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 这本手册将为你提供指导： 

 制定计划 
  

 建立 
 工具包  最新动态   参与 

    

 简介为紧急情况和灾难制定应对计划是照顾自己和你身边的人的重

 要部分。紧急情况和灾难会在没有预警的情况下迅速发生。拥有应急准备
 计划、应急物资包和援助人际关系网可以减少伴随紧急情况和灾难而来的
 恐惧和焦虑。 

  

 洛杉矶是美国人口第二多的城市，有400万居民横跨470平方英里。 

  

 在大规模紧急情况或灾难发生后的最初几个小时或几天内，当地的应急人员和资

 源可能会不堪重负，无法立即为所有人提供帮助。想想一场灾难会如何影响你、

 你的家人和你的社区。 

  

 分析你的个人能力，以及如何通过加强恢复力来更好地应对灾难。恢复力是指在

 紧急情况期间和之后能够承受各种条件和自给自足的能力。你可以通过了解你所

 在地区可能发生的紧急情况来建立恢复力，并和你的援助人际关系网中的人一起

 提前做好准备。 

  

 如果你所在社区的所有杂货店都受到了灾难的影响，你有足够的物资维持

 一个星期或更长时间吗? 

  

 花时间评估你周围的环境，为潜在的紧急情况和灾难制定应急计划。如果

 你的家受到灾难的影响，你会如何应对?你能依靠谁来援助你? 
  

 当你阅读本指南时，考虑你个人的能力和需要。增强恢复力会让你和你身边的人在下一次
 灾难来袭前做好准备。  
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 为何事作准备 
  

 并不是所有的危险都会提前有警告。想想可能会对你的家庭造成影响的危险，

 以及它可能会如何影响你的日常活动。 ” 
 地震 
 之前 

 • 识别地震中可能会倒塌的家具和设施并将其固定。 

 • 固定生命维持设备，防止设备损坏或造成人受伤。 
 • 把重物放在较低的架子。 

 • 识别每个房间内的安全位置，要远离潜在坠落物。 

 • 在公共场所时，要注意你周围的环境。 

 • 制定一份家庭防灾计划。 

 • 组建你的援助人际关系网，并制定一个在地震期间如何沟通的计划。 
 • 装配一个应急物资包。 

 期间 

 当发生摇晃时，如果你在室内: 

 • 蹲下: 手膝着地 
 • 掩护: 用你的一只手和手臂保护你的头部和颈部 

 • 如果附近有一张结实的桌子或书桌，爬到下面躲避 

 • 如果附近没有避难处，爬到内墙旁边 

 • 身体前倾以保护重要器官 
 • 抓稳: 直到摇晃停止 

 • 在避难处下: 用一只手抓稳 

 • 没有避难处用两只手保护你的头部和颈部 
 • 如果你用拐杖，按照蹲下，掩护，和抓稳三个步骤 

 • 如果附近有椅子，坐好然后用双臂和双手保护头部和颈部。 

  
 如果你在轮椅上： 

 • 锁住: 你的轮子 

 • 掩护: 用你的双手和双臂保护你的头部和颈部 

 • 如果有结实的物品，比如书或文件夹，可以用来保护你的头部和颈

 部 

 • 身体前倾以保护重要器官 

 • 抓稳: 直到摇晃停止。 
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 如果你在床上或在躺椅上： 
 • 不可在摇晃时尝试转移 

 • 用你的双臂或枕头保护你的头部和颈部，

 直至摇晃停止。 

 当发生摇晃时，你在室内： 
 • 不要尝试离开大楼 

 • 不要使用电梯。 

 当发生摇晃时你在户外： 
 • 转移到开放的地方，远离建筑物，树和电线 

 • 如果你在开车，把车停在路边，远离桥梁，立交桥或可能

 掉落碎片的地方 
 • 如果你在海边或海港附近，转移到更高的地方。 

  
 之后 

 • 保持警惕，为余震做好准备。 
 • 检查周围是否有潜在的火灾、坠落物和建筑物

 的损坏。 
 • 不要移动任何严重受伤的人，除非他们有危险。 
 • 如果大楼受损或你觉得不安全，离开然后寻求急救人员的帮助。 

  
 住宅火灾 

 之前 

 • 安装烟雾探测器并且每6个月或按需更换电池。 
 • 在家中的每一层安装至少一个一氧化碳报警器。 
 • 就近放置最新的灭火器。 
 • 如果你耳聋或有听力问题，请使用带有震动垫、闪     

   光或频闪灯的烟雾报警器。 
  

 • 不要使电源插座负担过重。 
 • 妥善保存易燃物品。 
 • 制定安全的疏散路线和避难区域。 
 • 制定一份家庭防灾计划，包括一个有多个出口路线的疏散计划

 和安全的会面地点。 
 • 组建你的援助人际关系网，并和他们一起制定如何在疏散期间对

 你提供帮助。 
 • 装配一个应急物资包。 
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 期间 

 • 拨打911报告你的具体位置。 
 • 疏散大楼，前往指定的安全会面地点。 
 • 小心的摸门，如果门热，另寻出路。 
 • 如果你看到有烟从门缝里冒出来，另寻出路。 
 • 保持低姿态，避免烟雾，如果可能，趴在地上然后爬到安全

 的地方。 

 • 如果你被困室内：转移到离火最远的房间。 
 • 如果你被困室内：向急救人员发出信号，可以挥舞彩色布

 条，向窗外闪灯或发出很大的声响。 
 • 如果你的衣服着火：停下来，轻轻倒在地上，捂着脸，然后

 来回翻滚扑灭火焰。 
 • 如果你无法倒地，用毯子或毛巾扑灭火焰。 

 之后 

 • 在未得到当地官员通知已经安全的情况下，不要返回室内。 

  

 野火 
 之前 

 • 清除你家周围30英尺范围内的干枯树枝、枯死的植物或易燃物品。 

 • 保持屋顶和檐槽清洁。 

 • 制定一份家庭防灾计划，包括一个有多个出口路线的疏散计划

 和安全的会面地点 
 • 组建你的援助人际关系网 
 • 装配一个应急物资包。 
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 期间 

 • 通知家人和邻居。 
 • 随时关注当地电视台和广播电台的最新消息。 
 • 拆除易燃窗帘，关闭所有门窗 
 • 将易燃家具移至房间中央，远离门窗 
 • 保持室内灯光畅通 

 • 关闭瓦斯和空调。 
 • 不要开着水龙头或洒水器。 
 • 如果在户外:用一块布遮住口鼻，最好是湿的，以帮助过滤烟雾。 

 • 如果你觉得危险或可能需要额外的时间疏散，不要等待疏散命令，

 立即开始疏散。 

 • 如果你们在接到撤离命令时需要帮助，联系你的援助人际网。 
 • 如果接到疏散令，请立即离开家中。 

 之后 

 • 在未得到当地官员通知已经 
 安全的情况下，不要回家。 

 • 当你回到家中时，要警惕倒

 塌的电线和其他掉落的物体。 

 • 警惕隐藏的余烬或窒息火气。 

 • 监测烧毁的山坡，以防潜在

 的泥石流。 
  

 援助人际网是一群你认识、信任并且在紧

 急情况下愿意帮助你的人。 
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 洪水和泥石流 
 之前 

 • 在下雨前清洁你家周围的排水沟和檐槽。 

 • 检查你家附近的雨水沟。如被堵塞，请拨打3-1-1或听力障碍

 (213)473-5990通知MyLA311。 
 • 如果需要引水或泥土改道的话，在下雨前准备好沙袋。 
 • 如果您需要搬运沙袋，请与您的援助人际网和当地消防局联系。 

 • 陡峭山坡上或下的房屋应有斜坡园林，种植植物以控制土壤侵蚀。 

 • 保护高水位时可能损坏的户外物品。 

 • 将宠物安置在室内或提供必要安排。 

 • 如果您使用依赖电力辅助的设备，计划替代能源。 

 • 制定一份家庭防灾计划，包括一个有多个出口路线的疏散计划

 能从你家到安全区域。 
 • 装配一个应急物资包。
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 期间 

 • 随时关注当地电视台和广播电台的最新消息。 

 • 如果你们在接到撤离命令时需要帮助，联系你的援助人际

 网。 
 • 拔掉电器插头，限制使用电器设备。 
 • 远离河流和快速流动的小溪上的桥梁。 
 • 不要靠近坠落的电线。 
 • 在淹水区看不到人行道的地方，不要步行、开车或坐轮椅。 
 • 如果被困，请拨打911，或向急救人员发出信号，用彩色布条向窗外挥舞、

 使用手电筒或吹哨子。 

 • 如果被困在建筑物里，去最高的楼层。 

 • 如果你的车抛锚了，离开它然后去寻找更高的地方。 

 • 如果你觉得危险或可能需要额外的时间疏散，不要等待

 疏散命令，立即开始疏散。 

 • 如果接到疏散令，请立即离开家中。 

 之后 
 • 在未得到当地官员通知

 已经安全的情况下，不

 要回家 

 • 开车要慢，小心潜在的泥

 浆和泥石流。 

  
  
  
  

  
 极端天气 

 之前 

 • 检查加热和冷却家电都是良好的工作状态。 

 • 安装烟雾探测器并且每6个月或按需更换电池。 
 • 在家中的每一层安装至少一个一氧化碳报警器。 
 • 在门窗上安装防水条，以保持室内凉爽的空气。 

 • 用窗帘、窗帘、百叶窗或遮阳篷覆盖朝阳的窗户。 
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 • 随时关注当地电视台和广播电台的最新消息。 

 • 制定一份家庭防灾计划并组建你的援助人际关系网， 
 • 装配一个应急物资包。 

  
 期间 

 极冷 
 • 不要使用烧烤架、炉子或烤箱来加热你的家。 

 • 不要在室内使用发电机，请将其放置在远离房屋的地

 方。 

 • 随时关注当地电视台和广播电台，获取有关气候变暖

 中心的最新信息。 
 • 注意体温过低的症状，如颤抖、困倦、呼吸浅和定向障碍。 
 • 如果您难以保暖或感到不适，请联系您的援助人际网。 

 • 如果在室外，捂住嘴以保护肺部。 

 极热 

 • 在最热的时候呆在有空调的地方 (通常是上

 午11点到下午2点)。 

 • 随时关注当地电视台和广播电台，获取有关气候转

 凉中心的最新信息。 
 • 避免在最热的时候剧烈运动。 
 • 如果你必须在室外，戴一顶宽檐帽和防晒系数为

 15或更高的防晒霜来防晒。 

 • 多喝水，避免酒精饮料。 
 • 穿轻便、宽松的衣服。 
 • 不要将任何人留在封闭停放的车辆内。 

 • 如果您难以保持凉爽或感到不适，请联系您的援助人际网。 

  
 之后 

 • 多喝水 
 • 如果你感觉不舒服，就和你的医生沟通。 

 • 花点时间评估一下你的家，为下一个极端天气季节作准备。
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 停电 

  

 之前 

 • 如果您使用依赖电力的辅助或生命维持设备，请阅读设备

 说明，并与设备供应商讨论备 用电源选项。 

 • 如果您需要冷藏药物，请与您的医生或药剂师谈谈允许的

 温度偏移和这种偏移的时间长度。 

 • 联系您的电力公司，询问有关使用电力和电池依赖辅助设备的客户的方案。 

 • 创建一个家庭防灾计划，其中包括备用能源的计划。 

 • 教你的援助人际网如何使用备用电源系统和操作设备。 

 • 装配一个应急物资包，并附上电力和电池相关辅助设备的说明。 

  

 期间 

 • 关闭并拔掉所有电器插头。 
 • 留下一盏灯开着，当电源恢复时可以有所指示。 

 • 保持冰柜和冰箱关闭。 

 • 不要在室内使用发电机，请将其放置在远离房屋的地方。 

 • 使用手电筒，避免使用蜡烛作为光源。 

 • 不要使用烧烤架、炉子或烤箱来加热你的家。 

 • 随时关注当地电视台和广播电台，获取有关气候变暖或

 转凉中心的最新信息。 

 • 和你的援助人际网保持联系 
  
  
  

 之后 

 • 检查电力依赖辅助设备的设置没有更改。 

 • 正确处理停电期间可能变质的食

 物或药物。 
   在停电期间，有2500人从美国地

 方法院撤离，在外面等待电力恢
 复。 

 February 17, 1984年2月17日 
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 传染病 

 之前 
 • 打喷嚏或咳嗽时捂住口鼻。 

 • 经常洗手并擦干。 

 • 避免与报告感觉不适的人接触。 

 • 养成良好的健康习惯，比如睡得好、控制压力、

 吃健康的食物。 

 • 询问你的医生你是否接种了最新的所需疫苗。 

 期间 
 • 如有流感样症状，如高烧、呕吐、打喷嚏、咳嗽或身体发冷，应立即就医。 

 • 如果可能的话，待在家里。 

 • 随时关注当地新闻消息平台，接收公共卫生部门的最新信息和建议。 

 • 经常洗手并擦干。 
  
 之后 

 • 联系您的医生或当地社区卫生中心，询问您如何保护自己免受未来任何公共

 卫生疫情的影响。 
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 2001年9月11日 

  
  
  

  
  

 恐怖袭击 

 之前 
 • 时刻注意周围环境，保持警惕 

 • 旅行时，记录好你的行李，并报告在公

 共场所不寻常的包裹或行为。 

 • 在你经常去的地方要知道紧急出口的方向。 

 • 不要传播谣言。如果你听到关于恐怖袭击的消

 息，向当地当局或你信任的人核实。 
  

 期间 
 • 拨打或发短信给911。 
 • 大型碎片没有满天飞的情况下，离开恐怖袭击的

 建筑或地方。 
 • 不要留下来拿个人物品。  《奥兰多守望报》剪报 
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 • 疏散时，要小心可能损坏的地板或楼梯 
 • 如果您需要协助疏散，请找人帮助您或通知急救人员您的位置。 
 • 如果被困在碎片中，通过发出附近物体的声音来吸引人们对你所在位置的注

 意。不要点燃火柴或任何易燃物品。 

 之后 

 • 联系你的朋友，家人和援助人际网。 
 • 如有需要请去就医。 
 • 在当局通知已安全之前，不要返回受影响的地区。 

  
 网络安全 

 之前 

 • 随时更新电脑病毒和安全软件。 

 • 备份你的数据，并将其存储在云

 端或其他设备上。 

 • 不要把你的电脑或其他电子设备放在

 任何无人看管的公共地方。 

 • 设置密码保护您的设备，并定期更

 新您的密码。 

 • 永远不要打开陌生人的电子邮件

 或网络链接。 

 • 考虑在你的设备上安装追踪软件，

 帮助找回被盗的设备。 

  
  

  

 期间 

 • 断开网络连接。 

 • 如果可能，备份关键信息。 
 • 用最新的杀毒程序进行电脑扫描。 

  
 之后 

 • 在涉及盗窃金钱或敏感信息的案件中，请与当地警察局联系。 
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 制定一份计划 
  

 灾难会在毫无预警的情况下迅速来袭。在灾难发生时，当地官员和救灾

 人员会在灾难发生后赶到现场，但不会立即接触到所有人。和你的家人

 讨论并制定一个计划！ 

 提前计划和组建一个援助人际网可以帮助减少在紧急情况或灾难时的焦虑。

 你的援助人际网可以包括你的家人、朋友、邻居、照顾者、同事和其他

 你认识、信任并愿意帮助你的人。和你的援助人际网讨论然后评估你自

 己和你的家庭。 

 • 什么样的个人残疾和限制会影响你对灾难的应对。 

 • 你如何去帮助援助人际网中的人？ 
 • 你的援助人际网中的人如何为你提供帮助？ 

 和你的援助人际网沟通你的需求，制定一个适合你需求的计划。谨记每年

 至少一次和你的援助人际网一起回顾和练习你的计划。 
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 应急计划 

 使用这份指南来帮助你识别相关信息以便制定计划。 

  
 家庭信息 

 地址:   
  
  

 家庭成员 

  
 姓名: 

  
 电话号码:    

 重要医疗信息或其它信息:    

 姓名:    

 电话号码:    

 重要医疗信息或其它信息:    
  
  

 姓名:     

 电话号码:    

 重要医疗信息或其它信息:     

  

 姓名:     

 电话号码:    

 重要医疗信息或其它信息:     

   16 



  
  

 宠物 
  

 姓名:    

 品种:    

 身份证注册号:    

 附上疫苗记录副本和其他宠物文件 

  
 姓名:    

 品种:    

 身份证注册号:     

 附上疫苗记录副本和其他宠物文件 
  

 援助人际网 
  

 姓名:    

 电话号码:      

 援助人作用:     

 姓名:    

 电话号码:     

 援助人作用:     

  

 姓名:    

 电话号码:     

 援助人作用:     
 17 



  

 姓名:    

 电话号码:     

 援助人作用:     

  

  
 紧急联系人 

 姓名:    

 关系:    

 电话号码:    

 工作电话号码:    

 地址:     

  

 姓名:    

 关系:    

 电话号码:    

 工作电话号码:    

 地址:    

  

  
 外地紧急联系人 

  
 姓名:    

 关系:   

 电话号码:    

 地址:    18 



  
  

 重要号码 
  

 有生命危险的紧急情况时 …………………..……..……..………..  9-1-1 

 洛杉矶市基本信息……………………………………………..…… 3-1-1 

 听力障碍  ………………………………………..………......................  213-473-5990 

 非紧急警察  …………………………………………………..………  877-275-5272 

 电力服务 ……………………………………..…………………..…  800-342-5397 

 水服务 …………………………...……………...………...……...…  800-342-5397 

 街灯 ………………………………..…………….……..……...…….. 800-996-2489 
  

 瓦斯服务 ......................................................................................... 800-427-2200 

 动物服务 ...................................................................................... 888-452-7381 

 交通灯 ....................................................................................................... 818-374-4823 

 碎片清除和相关问题 ...................................................................... 818-374-4823 
  

 医生:    

 电话号码:     

  

  
 药房:    

  
  
  

 电话号码:     
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 紧急疏散地图 
  

 使用以下提供的空间画出或附上你的紧急疏散地图。

 20 



 Get Inside

 Stay Inside

 Stay Tuned

 就地避难

 就地避难的主要保护措施是：进入室内，留在室内，保持消息灵通。

 图解  措施 

   如果你已在室内，继续留在室

   如果在户外，寻找避难地

 泥土建筑或地下停车场。

   如果你正在开车，请  全靠边停车。

 如果你不能快速安全的到达建筑物，

 请停在遮阴区。

   用塑料布和胶带关闭并密封所有门窗和通

 风口。

   脱掉你身上的放射性物质。

   饮用密封容器和包装好的水和食物。

   当地紧急事务官员将会明示

 所在区你应该做什么。 

   关注广播、电视和社交媒体平台，已接收

 来自应急官的信息和指示。

 2 1  

  

 当留在市内更安全的时候，你可能会被要求就地

 例如：辐射应急 

 靠边停车。

 如  全  到达建筑物，

   如果你有宠物，把他们带进室内。

   进入后，去地下室或远离外墙和屋顶的

 房间。

   如果你在高层，转移到靠近大楼中间的

 一层。

   如何可以，温水洗澡。不要使用护发素

 或挠你的皮肤。

   如果你不能洗澡，擦干净你的手、脸和

 身体外露的部分。

   将所有被污染的衣服和清洁用品放入密

 封的塑料袋中。

 ，

   使用电池供电或手动收音机，收听当地

 急救人员的官方最新消息。

   在官员宣布可以安全外出之前，不要外

 出重置断路器。

 内。

 你，身处你的

 安全

 。最好是在混

 避难。例如，如果意外或故意将化学、生物或放射性污染物释放到环境中，在试图撤离时可能会使你面临健康风险。



  
  

 紧急会面的地方 
  

 如果你需要就地避难，你会在家里的什么地方避难？ 

 室内 (家):    

 说明:    

  

  
 如果你需要撤离你的家，你会在哪里和你的援助人际网集合？ 

 家外面:    

 说明:    

  

  
 社区以外:    

 地址:    

 说明:    

  

  
 外地:    

 地址:    

 说明:    

  

  
 医疗信息 

  
 过敏:    

  
  

 血型: 
   22 



  
  

 列出所有，如果有的话，身体情况或其它重要医疗信息，可以协助急救人员

 或你的援助人际网更好的帮助你。 
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 自我评估 

  
 最可能影响我的灾难： 

  
  

  
  

 评估你在紧急情况下找到和(或)使用以下物品的能力。和你的援助人力网

 一起规划如何最好地帮助你。 

 烟雾报警器:    
  
  

  
 灭火器:    

  
  
  

 关闭瓦斯阀:    
  
  
  

 关掉水阀:    
  
  
  

 电力配电箱:    
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 耐用医疗设备:    
  
  
  

 冷藏药物:    
  
  
  

 灾难包:    
  
  

  
 随取即行包:     

  
  
  

 紧急出口:    
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 在以下列表中列出你目前使用的所有药物。如果日常使用的药物有变动，即时添

 加或删除药物记录。 
  

 医疗记录 
  

 我的药名  我吃多少  我什么时候吃  我用它做什么 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

 25 
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 准备一个

 工具包 
 在灾难发生时，资源可能是有限的，很难获得。你的日常活动，如

 去杂货店市场，可能会受到灾难的影响。准备一个包含食物和水等

 重要资源的应急补给包，可以帮助你在等待急救人员救援时独立行

 动。” 
 将您的需求与您的援助人际网沟通，并一起组装您自己的应急补给包。

 建议你准备一个应急物资包，可以帮助你在受灾后至少存活7到14天。 
  

 记得轮换所有的应急装备。跟踪过期日期，替换即将过期的物品。根

 据您的日常需求更改添加或删除项目。 
  

 在准备应灾物资时，要考虑到特殊需求或住宿条件。 

  
 • 婴儿、宠物、老人、残疾人以及有行动和功能

 需求的人 

 • 处方药和非处方药 

 • 向你的医生或药剂师询问有关储存处方药的

 问题 

  
 对于使用电力和依赖电池的辅助设备的人， 

 请保持充电供应。 

  
 • 电池 

 • 替换 
 一旦发生紧急情况，洛杉矶市准备提供紧急

 庇护救济。如果您因残疾需要帮助，请与当

 地工作人员沟通。

 27 
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 救灾物资包中有六种基本物资:食

 物、水、衣服和床上用品、急救

 用品、工具和用品以及特殊物品。

 使用下面的清单开始吧!提前计划

 可以帮助减少焦虑。和你的家人、

 朋友、照顾者以及你的援助人际

 网中的其他人沟通。在与他们沟

 通时，评估你自己和你的家人。 

  
 • 什么样的个人残疾和限制会

 影响你对灾难的应对？ 

 • 你如何去帮助援助人际网

 中的人？ 

 • 你的援助人际网中的人如何

 为你提供帮助？ 
  

  
 和你的援助人际网沟通你的需求，

 制定一个适合你需求的计划。谨

 记每年至少一次和你的援助人际

 网一起回顾和练习你的计划。 
  

 应急物资清单 

 • 储存不易腐烂的食物 
 • 选择需少量水或不需水的食物 

 • 优先选择不需要冷藏或加热的

 食物。 

 • 如果你必须加热食物，请准备: 

 º 罐装固体酒精，或 
 º 丙烷炉和丙烷罐 

 • 优先选择压缩和重量轻的食物 

 • 避免重盐的零食，因为它们会让你

 口渴，增加你需要喝水的量 

 • 考虑到全部人的饮食需求，只准备家

 人会吃的食物 

 • 确定所有食物的日期，并根据需要轮

 换食物 

 • 避免使用会分解或破碎的纸箱或玻璃容

 器 

 • 儿童、哺乳期母亲和病人需要更

 多的水 

 • 每六个月更换一次储存的水 
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 食物 

 罐头蔬菜，水果，肉 

 罐头牛奶，果汁和汤 

 如果是粉末状，要带备用水 

 开罐器 

 蔬菜干，水果干和肉干 

 干麦片，燕麦棒和混合干果 

 花生酱，坚果和蛋白棒 

 安抚或解压食物 - 饼干，硬糖，速

 溶咖啡，茶包 

 维他命 
  

 水 

 每人每天一加仑水 

 备用水冲兑粉状食物 

 便携式滤水器 
  

 衣服和寝具 

 每人至少一套换洗衣服和鞋子 

 结实的鞋子或工作靴               

 雨具，塑料布或防水布 

 帽子，手套，太阳镜         

 保暖内衣                           

 被子或睡袋 

  

  
 急救用品 

 无菌胶布绷带(各种尺寸) 

 2-英寸无菌纱布垫(4-6)           

 4-英寸无菌纱布垫(4-6)         

 低变应原的胶带                   

 三角绷带 (3) 

 2- 英寸无菌绷带卷 (3卷) 

 3- 英寸无菌绷带卷 (3卷) 

 绷带剪或剪刀                       

 小钳子 

 针 

 湿巾                           

 防腐剂                        

 温度计 

 N95口罩

 海绵 

 压舌板 (2) 
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 凡士林或其它润滑剂                

 各种尺寸的安全别针      

 清洁剂或肥皂 

 乳胶手套 (2双)                     

 防晒霜 

 急救手册 

 非处方药               

 阿司匹林或非阿司匹林止痛药 

 止泻药                                    

 抗酸剂 (肠胃不适)          

 吐根糖浆(如中毒控中心建议， 
 可催吐)                 

 通便药 

 活性炭 (如中毒中心建议,用于解毒) 

  
  

 工具和日常用品 

 一次性杯，盘子，餐具               

 非电动开罐器，工具刀      

 手摇或电池收音机       

 备用电池 

 手电筒加备用电池       

 灭火器：ABC款        

 管棚 

 老虎钳 

 当地地图，指南针 

 火柴(装在防水的容器中)          

 锡箔纸 

 塑料容器         

 现金，零钱 (小面额)       

 信号弹 

 笔记本，铅笔，剪刀       

 针线 

 医用滴管 

 4合1工具，扳手      

 口哨 

 塑料布 

 厕纸，湿纸巾        

 洗手或洗身体的肥皂      

 女性用品          

 个人卫生用品 

 塑料垃圾袋，密封袋                 

 消毒剂 

 家用漂白剂 
  
  

  
 特殊物品 

 婴儿用品
 30 



  

 配方奶          

 尿布        

 奶瓶              

 奶粉             

 药 

 老年人用品 

 Insulin                

 处方药               

 备用眼镜           

 宠物 

 食物

 玩具 

 药 

 备用水                   

 疫苗记录                 

 娱乐 

 桌上游戏 (例如扑克牌)  

 书 

 彩色画图本  

 彩色铅笔 

  

  

  

 重要文件 

 银行账号 

 信用卡账号 
  
 家庭记录，结婚证，出生证，死亡证 

 遗嘱，房产证，保单，合同，股票，债券 

 疫苗，社安卡记录，护照 
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    最新动态 

  
 在发生大规模紧急情况或灾难时，通信塔可能会受到影响。这会改变你

 接收信息的方式。为你所在地区最有可能发生的潜在危险做好准备将有

 助于你为任何灾难做好准备。 ” 

 在撤离之前、期间和之后，重要的是要了解可能发生的疏散、道路通道、避难

 所以及能够拯救你生命的重要信息。关注广播、电视、社交媒体和你的援助人

 际网。 

 NOTIFYLA是洛杉矶市的官方免费群发通知系统，用于向公众发送紧急和关

 键事件的语音信息、文本信息和电子邮件信息。NotifyLA是一个自动系统，用

 于向公众发出紧急和危机事件的警报。 

  
 当灾难发生时，通知公众可能

 是公众唯一可以依靠的保障，

 以挽救他们的生命和保护他们

 的财产。 
  

 通过NotifyLA公众将收到

 哪些类型的信息? 

  
 • 预警通知 

 • 灾难通知 

 • 疏散通知 

 • 公共卫生通知 

 • 关于生命或财产即将面临或感觉到威胁的公共安全通知 

  
 注册登记请浏览网站NotifyLA.org或发你的邮编号码到‘888777’ 
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 紧急警报系统 (EAS) 在大规模紧急情况下的广播是由洛杉矶郡治安部门直接

 传送的。在发生紧急情况时，你可能已经在当地电视台看到过这些短信，或

 者在当地公共电台和电视台听到过紧急消息。 

 如果收到当地紧急情况的通知，请收听当地广播电台和电视台，以接收当

 地应急人员的最新消息和指示。 

  
 国家海洋和大气管理局气象广播全部危险 (NWR)是一个全国性的广播电台网

 络，直接从你当地的国家气象局办公室广播持续的天气信息。 NWR广播所有

 类型的危险的警告和事后信息，如地震和化学物质释放。 
  

 NWR需要一个特殊的无线电接收器或扫描仪才能接收到信号。在洛杉矶市，

 NWR可以在甚高频(VHF) 公共服务频段KWO37 162.550兆赫找到。 

  
 你还可以下载NOAA气象电台应用程序到你的智能手机上。 

  
 社交媒体可以为您提供状况意识，帮助您确定是否有危险影响您所在的地

 区。但重要的是，你只参考可靠的信息来源。确保你关注了当地急救人员管

 理的社交媒体账户，如洛杉矶消防局和洛杉矶警察局。 

  
 要验证帐户是否真正由它们声称所代表的组

 织管理，请查找验证标记。Instagram和

 Twitter使用蓝色的验证标记，而Facebook使
 用灰色和蓝色的验证标记。

  

  

  

  

  

 如果有紧急情况呼叫或短信 9-1-1 

 有验证标记就表示该社交媒体平台已经确认

 该账户是由该机构管理的。 
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 和他人沟通交流！ 
  

 想想你大部分时间去的地方。这些地方有应急计划吗？询问! 

  
 开始询问这些地方的主管或经理。 

  
 • 询问他们是否有任何灾难交流计划让你可以参与。 
 • 熟悉任何疏散和就地避难计划 
 • 询问他们是否储存了应急用品和基本急救用品 
 • 讨论在紧急情况下您可能需要的任何重要援助 

 • 在这些地方组织一个援助人际网，并谈谈你们每个人如何运用自

 己的能力来互相帮助

 35 
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 参与 

  
 紧急情况和灾难会以不可预测的方式发生。这就是为什么拥有多

 个援助人际网是很重要的，你可以在灾难发生前和灾后更好地应

 对灾难。参与社区或社区应急准备组织将加强你和你援助人际网

 的准备能力。  ” 

  

 每个人的需求和能力都是独一无二

 的。你的参与可以通过分享你的亲

 身经历为社区应急准备组织提供有

 价值的信息。参与进来，了解实施

 了哪些计划和服务措施。如果需要，

 提供关于如何改变现有计划以满足

 您需求的意见。记住，你是自己最

 好的拥护者。 
  

 洛杉矶市已经开展了“准备好你的洛杉矶社区” 

 (RYLAN)计划，以帮助您的家庭和您的社区

 为灾难做好准备。 
  

 RYLAN是市政府提供的一项免费计划，为您提

 供灾后立即采取的步骤，帮助您和您的家人安全。

 它提供了在灾难发生后的第一个小时内准备和组

 织你的社区共同应对的工具。要了解更多并开始，

 请浏览

 www. emergency.lacity.org/RYLAN  有关城市服务的基本信息，请致电

 3-1-1或听力障碍电话(213) 473-

 5990。 
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 社区应急救援小组 (CERT) 项目是

 一项全风险、全危害的培训。本课

 程旨在帮助您在紧急情况下保护您

 自己、您的家人、您的邻居和您的

 邻居。CERT成员接受基本的灾害

 应对技能培训，如消防安全、轻型

 搜索和救援、团队组织和灾害医疗

 操作。 CERT在洛杉矶市内免费提

 供。 
  

 欲知更多和登记注册CERT, 请浏览 
 www.cert-la.com 
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洛杉矶市, 
伤残部门 

201 North Figueroa St, 
Suite 100 

Los Angeles, CA 90012 
电话: (213) 202-2764 
听力障碍: (213) 202-3452 
传真: (213) 202-2715 
W: disability.lacity.org 

http://disability.lacity.org
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