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你知道吗？

·知道可采取什么具体措施来减   
   轻灾害风险

·确信这些减轻灾害风险的措施是行之
   有效的

·认为自己具备采取措施的能力

















老师

朋友爸妈

学校
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 遵循以下家庭减灾计划制定原则：
□ 全家所有成员参与，共同讨论，根据本计划表制定家庭减灾计划
□ 家庭减灾计划需每6个月更新一次并加以演练

第1步: 了解并减轻危险

□ 定期排查家里和周边环境中的安全隐患，例如：家中哪些是发生地震时可能掉落或滑动的家具
和设备？哪些物品、家人哪些行为容易引发火灾？家中是否有什么危险品、是否容易泄露？周围社
区、街道中是否有其他安全隐患（如存放危险物品的地方）？

采取减轻危险的措施：
□ 房屋严格按照建筑条例建造：你和家人住的房屋是严格按照抗震、防风或防洪建筑条例设计建
造的。
□ 定期对房屋进行维护：你和家人会定期对房屋进行维护，以防房屋受潮，并及时修补受损部
位。
□ 消除着火隐患：为减轻火灾危害，你和家人已将家中的着火隐患一一消除
□ 备好灭火工具：你家中备有灭火工具（如灭火器、水桶和沙）并定期维护灭火工具。
□ 妥善保管重要物品：你和家人已妥善保管好传家之宝，有文化历史纪念意义的物品或其他贵重
物品。 
□ 减少危险品：你和家人已尽量减少家中存放的危险品数量，并将它们单独妥善存放，以防发生
泄漏。

针对不同的灾害，需要采取不同的减灾措施：
□ 地震：为减轻地震危害，你和家人需要将高而重的家具、设备、大型电器、照明器材都固定在
墙或地面上。你和家人可以将电视、电脑以及其它电子器件妥善放置，并将画悬挂在闭合钩上。地
震的摇晃可能会让这些东西坠落、破碎、倒下，这样不仅可能伤人或致人死亡，还会导致财产损失
（如：需要修理、重新购买等）。
□ 洪水或暴雨：为保障洪水或暴雨时的生命安全，你家或小区需要在房屋最高层备有漂浮设备或
救生衣。为防止洪水或暴雨夹杂的杂物损害房屋，你家或小区可能需要挖水渠并准备沙袋。
□ 风暴和台风：为了减轻风暴和台风的危害，尤其为防止玻璃破碎造成人员受伤，你和家人需要
安装厚实的窗帘、防风遮板或贴上了玻璃窗贴膜。

家庭减灾计划表
本计划表旨在帮助家庭成员在灾前减轻风险，做好准备，遇到灾害时保护好自身安全，并能快速从灾害影响中恢
复、继而积极参与社区的灾后重建。

第2步: 做好准备和计划

确保了解以下信息：
□  各个房间内最安全的避灾位置在哪里。例如，发生地震时，应远离窗户、可能掉落的大件重物
以及取暖器等可能引发火灾的物件。
□  房屋和大楼的安全出口及备用出口在哪里。
□  自己的全名和家庭地址。请注意：要确保家里最小的小朋友也知道！
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准备应急物资：
□  准备鞋子、手电筒等紧急逃生用品：你和家人在床边备有鞋子与装有新电池的手电筒，以便紧
急情况下逃生使用。
□  准备应急包：为保证你和家人在灾害发生时能够安全、迅速撤离，请提前准备应急包！推荐的
做法是，在家中和车子中各备一个应急包，其中应放有以下生存补给品：
水（以每人每天5升水为计，至少准备3-7天的量）；处方药；高热量食品；手电筒；电池；急救
箱；现金；替换衣物；家人需要的（包括老人、残障人士、幼儿以及动物）特殊用品；重要文件的
备份。
□  定期检查应急包中的应急物资。
□  定期备份重要文件与地址电话通讯录，将其获取方式告知紧急联系人，并将这些文件的复印件
存放于家庭的应急包中。

确定灾害发生后你和家人到哪里会合：
□  屋内会合处：                                                      
□  屋外会合处：                                                      
□  街区外会合处：                                                  
要确保家里所有成员都知道！

了解灾害后通讯的注意事项
□  除非需要紧急救助，否则不要轻易打电话：可使用短信和微信联络家人和紧急联系人，同时可
以通过广播和电视了解最新消息
□  在灾害发生前，确定家庭的紧急联系人并记录其手机号                                                
请注意，紧急联系人需要是住在另一个地区（如省外）的人！
□  建议在灾害发生前，建立家庭微信群以便紧急情况下互报平安和会合。

□  保护环境： 你和家人还可以减少资源消耗，坚持资源的重复利用和循环利用，为保护环境和避
免气候恶化做贡献。

□ 合理利用各种资源减轻你家庭的危险。

□  你和家人乐于向亲朋好友介绍如何制定家庭减灾计划。

□  参与社区（街道、居委会、村委会等）应急预案的制定和演习。

□ 关注本地、本省以及国家的减灾计划并提出你们的期望。

第3步: 学会应对技能

□ 学会关闭水电和燃气：知道水电和燃气总闸的正确关闭方法，并注意熄灭所有明火（如火花或
烟头）。

□ 学会应对火灾：记住，火苗灭，大火逃！若身上着火，记住：站住、趴下、打滚！学会使用灭
火器和如何维护灭火器。

□ 学会应对地震：记住蹲下、掩护、抓牢！ 尽量远离这些可能在地震中摇晃、坠落或摔碎的物
品，以免受伤。地震震动结束后，请离开建筑物，撤离至户外集合避难。余震发生时，请同样采取
上述保护措施！

□ 学会严肃对待预警信号：关注天气预报和官方发布的预警信息。根据官方预警中的建议及时调
整家庭成员的活动，并依预警级别做好应对灾害的准备。若需撤离，安全疏散时一定要遵循不要讲
话、不要奔跑、不要推挤、不要返回的原则。

□ 学会急救技能：已掌握了急救、简单搜救、使用无线通讯设备、游泳或社区救灾志愿服务等技
能。

□ 记住紧急电话号码，如110 报警电话，119 火警，120 急救电话，122 交通事故报警。如遇紧
急情况，请第一时间拨打以上电话号码，寻求专业人员的帮助！


