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您和家人從明天的緊急情

況中恢復的可能性往往取決

於今天完成的規劃和準備。

儘管每個人的能力和需求不

同，每個人都可以為各種緊

急狀況（從火災和水災到潛

在的恐怖襲擊）採取步驟，

作好準備。透過評估您的個

人需求和擬定適合這些需求

的應急計畫，您和您的親人

可以準備得更好。本指南簡

要說明年長美國人能夠採用

的常識性措施，以便在緊急

狀況發生前開始作好準備。  

作好準備對年長美國人是明

智之舉。 

請立即作好準備。

1準備應變 
救急包。 

第一個步驟是考慮緊急情況對您的個人需要
可能造成的影響。計畫靠自己的能力生存至
少三天時間。很有可能您將無法前往醫療設
施，甚至無法前往藥店。重要的是您和家人
需要考慮每天使用哪些資源，以及如果這些
資源變得有限或缺乏時怎麼辦。

基本用品： 先考慮基本生存用品 – 食物、
水、新鮮空氣和任何必要的生命維持用品。
考慮準備兩個救急包。其中一個放入您留在
原地、並在一段時間內靠自己的能力生存時
需要的所有物品。另一個救急包應該輕便小
巧，以便在您必須離家時可隨身攜帶。建議
包括的基本緊急應變用品：   

w	水，每人每天一加侖，至少準備三天的用
量，以供飲用和清潔之用 

w	食物，至少三天用量的不易腐壞的食物和
開罐器（如果救急包內有罐頭食品）

w	電池供電或手柄轉動收音機、有警報鈴聲
的國家海洋和大氣局（NOAA）天氣預報收
音機和備用電池

w	手電筒和備用電池

w	急救箱

w	求救用口哨

w	幫助過濾受污染空氣的防塵口罩，以及供
就地庇護用塑膠薄膜和防水膠帶

w	濕紙巾、垃圾袋和塑膠袋束帶，供個人衛
生之用

w	扳手或鉗子，以關閉水電煤氣設備

w	本地地圖

w	寵物食物、寵物的備用飲水和用品
或服務性動物

3 瞭解
可能發生的情況 

您可以做一些事以備不時之需，如準備應變
救急包和擬定應急計劃，使之適合各類緊急
狀況。然而，重要的是瞭解可能發生的情況
和哪些類型的緊急狀況可能對您所在的地區
產生影響。 如需瞭解更多有關具體類型緊 
急狀況的資訊，請查閱網站 www.ready.gov，
或致電 1-800-BE-READY。

將這些資訊應用於您的個人情況，並盡全力
遵循有關當局在現場發出的指示。最重要的
是，保持冷靜和耐心，三思而後行。有了這
些簡單的準備，您就能預防意外情況。  

作好準備對年長美國人是明智之舉。 請立即
作好準備。

此處提供的資訊經由美國國土安全部與美國退
休人協會(AARP)、美國紅十字會以及全美殘障
組織磋商後編寫。
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包括藥品和醫療用品： 如果您每天吃藥或

接受醫療護理，確定您手邊有必要的用品，

使您能靠自己的力量至少維持一週時間。您

還應該保存一份處方藥副本以及劑量或治療

資訊。如果您無法保存一週的藥量和用品，

在手邊保存盡可能多的用量，並與您的藥劑

師或醫師討論您應該做的其他準備事項。如

果您正在接受 。

診所或醫院的常規治療，或者您接受定期服

務，如家庭保健、治療或交通服務，與您的

服務提供者討論有關他們的應急計劃。與他

們一起確認您所在地區內的備援服務提供者

和您可能撤離的地區。如果您家中使用的醫

療設備需要電力運作，與您的健康護理服務

提供者討論您可以採取的措施，為停電期間

使用設備作好準備。

其他用品：此外，可能還有其他具體的您

的個人需求用品，您也應該保留在手邊。

如果您使用眼鏡、助聽器和助聽器電池、

輪椅用電池、氧氣，確保您家中始終有多

餘的存量。另外隨時準備好您的醫療保

險、Medicare 和 Medicaid 保險卡副本。

包括緊急文件： 將重要文件副本存放在您

的應變救急包中，如家庭記錄、遺囑、委託

書文件、契據、社會安全號碼、信用卡、銀

行資訊和納稅記錄。最好把這些文件放在防

水容器內。包括您的個人支援網路內每個人

的姓名和電話號碼，以及您的醫療服務提供

者的姓名和電話號碼。同時確保您的救急包

中放有現金或旅行支票，以防您需要購買用

品。

擬訂計畫 
為緊急狀況制定應變措施。2 

災難的現實情況是，您可能無法輕易獲得日常

用品。事先制定計畫，考慮您的日常生活的細

節。如果有人在您的日常生活中協助您，列出

他們的姓名，以及如何在緊急狀況中與他們聯

絡。透過確認可在緊急狀況中協助您的人建立

您自己的個人支援網路。考慮您使用的交通工

具，以及其他備用的交通方式。如果您需要殘

障人士專用交通工具，確認您的備用交通工具

也可以使用。為您的日常作息每個方面計畫一

套替代程序。擬定計劃，並寫下來。將一份應

急計劃副本放在您的應變救急包中，並將一份

重要資訊和聯絡人名單放在您的皮夾中。與您

的家人、朋友、照護者和您的個人支援網路中

的其他人 。

建立個人支援網路：如果您預計在災難期間需

要協助，列出一份名單，包括家人、朋友和計

劃內的其他人。與這些人交談，要求他們成為

您的支援網路的一部分。與支援小組的所有人

分享您的應急計劃的每個方面。包括住在其他

地區的朋友或親戚，他們不會受到相同緊急事

件的影響，因此能在必要時幫助您。確保每個

人都知道如果發生災難，您計畫如何從家中或

工作場所撤離和您將前往的地方。確保在您的

個人支援網路中的某個人持有備用鑰匙，可進

入您的家中，並知道您存放緊急救援用品的地

點。與同意成為您的個人支援網路的人一起演

練您的應急計畫。 

擬定家庭溝通計劃：災難發生時，您的家人可

能不在一起，因此計畫好您將如何互相聯繫，

並審查不同情況下的應變措施。考慮制定一項

應急計劃，萬一發生緊急狀況，每個家庭成員

都可以打電話或發電子郵件給共同的朋友或親

戚。撥打長途電話可能比撥打市內電話更容

易，因此一位城外的聯絡人可能更適合幫助失

散的家人相互聯繫。

失散的家人。您可能無法接通電話或電話系統

可能完全中斷，但請耐心等待。如需更多有

關如何制定家庭溝通計畫的資訊，請查閱網站 

www.ready.gov。

作出去留的決定： 取決於您的具體情況和緊

急情況的性質，最重要的決定是留在原地還是

撤離。您應該瞭解這兩種情況，並為留在原地

和撤離制定計畫。運用一般常識和可利用的資

訊決定是否面臨立即的危險。緊急狀況發生

時，地方當局可能無法立即向您提供有關災情

和應變措施的資訊。然而，您應該收看電視、

收聽無線電新聞報導，瞭解發佈的資訊或官方

指示。如果您被明確告知要撤離或尋求醫療護

理，請立刻行動。如果您需要額外的旅行時間

或需要交通協助，請事先做好安排。

考慮您的寵物： 在緊急情況下，無論您決定

留在原地還是撤離到更安全的地點，您都需要

為您的寵物和服務性動物事先制定計劃。請記

住，最適合您的方式通常也是最適合您的寵物

的方式。如可能，在您必須撤離時帶著寵物

一同撤離。但是，如果您要到公共避難所去，

請務必瞭解只有服務性動物才可入住。事先計

劃好適合您和您的寵物的其他庇護選擇；考慮

住在您的鄰近地區外的親人或朋友、接待寵物

的收容所和願意在緊急狀況下接納您和寵物的

獸醫。如需更多有關為寵物作好應變準備的資

訊，請查閱網站 www.ready.gov。

留在原地：無論您是在家中還是在其他地方，

在某些情況下留在原地可能是最好的選擇，以

避免外界任何不確定的情形。想一想您可以做

哪些事，以便安全地獨自就地尋求庇護，或和

朋友、家人或鄰居一起尋求庇護。同時考慮公

共避難所如何滿足您的需求。

可能有些時候您必須留在原地，並建立屏障將

您自己與外界可能已受污染的空氣隔離開來。

這個過程稱為“密封房間”。利用可用的資

訊，評估局勢。如果您察覺空氣中有大 

量的碎屑，或地方當局宣布空氣受到嚴重 

污染，您可能希望採取這種措施。如需更 

多有關“密封房間”的資訊，請查閱網站 

www.ready.gov。 

撤離：在某些情況下，您可能決定離開，而

在其他情況下您可能被命令撤離。計劃您將

如何離開，並考慮即將前往的地方。選擇幾

個不同方向的目的地，以便在緊急情況下有

所選擇。詢問您作息場所的撤離計畫，如工

作地點、社區組織和您經常去的其他地方。

如果您通常依賴電梯上下樓，制訂一項備用

計劃，以防電梯停止運作。

消防安全：  為每個房間計畫兩種逃生方式，

以防火災發生。檢查書櫃、懸掛的圖畫或頭

頂上方的燈具等，這些物品可能掉落，並阻

塞逃生路線。檢查走廊、樓梯間、門道、窗

戶和其他區域是否有危險，緊急情況發生時

這些危險可能讓您無法安全地離開建築物。

固定或移除可能阻擋逃生路徑的家具和物

品。如果在您的家中或工作場所有您無法自

行完成的準備工作，可向您的個人支援網路

尋求幫助。  

與您所在地區緊急資訊管理辦事處聯繫：有

些地方緊急資訊管理辦事處保存有年長人士

的紀錄，以便在災難發生時迅速找到他們，

並提供協助。請與您所在地的緊急事務管理

機構聯繫，查詢您所在地區是否提供這些服

務，或查閱網站www.ready.gov，找到您所在

地區政府機構的網站鏈結。


