
有关应急准备的建议

来自挪威 Directorate for Civil Protection (DSB) 的重要信息

Kinesisk (mandarin)

个人如何在挪威的应急
准备工作中发挥作用



如果供电中断较长时间，你和你最近的家人会如何应对？如果供水中断，你会怎么办？如果
一周内无法购物，你会怎么办？应急准备意味着要做好应对上述这类情况的准备。

挪威官方建议尽可能多的人做好能自给自足一周的准备。这是因为，在危机情况下，市政
当局和应急机构必须优先救助那些无法独立应对危机的人。如果我们中的更多人能够照
顾好自己和直系亲属，则挪威的整体防御能力会得到增强，即用于预防和应对危机与战
争的公共资源的综合能力。

可能会发生什么？ 
我们生活在一个日益动荡的世界，因气候变化、战争和数字威胁等问题所引起的种种动
荡。在挪威，尽管大多数方面一般都能正常运转，但我们必须意识到，极端天气、流行疾
病、意外事故、蓄意破坏，以及在最坏的情况下的战争行为，都可能对我们造成影响。

这类危机可能会造成极大的后果。例如，电力供应中断，可能意味着家庭供水、排污系统、
支付系统、互联网、手机和烹饪无法正常进行。

提升应急准备能力！ 
拥有良好的应急准备能力是对自己和家人安全的投资。遵循本手册中的建议，你将能
够更好地应对各种情况 — 从日常生活中的小干扰到更严重的危机。此外，你还能帮助
当局优先救助最需要帮助的人。

记住 — 即使略有准备也比全无准备要好得多！

一周的应急准备



请妥善保管本手册

图片： Helitrans



4



水 

我们需要水来饮用、烹饪和保持个人卫生。如果每人储存大约 20 升饮用水，那么即使家
庭供水中断，这些水也足以满足一周的最低需求。对水的部分需求可以通过果汁、软饮料
和其他无酒精饮料来满足。

当然，我们也可以从商店购买包装水或瓶装水。 
另一个解决方案是将容器装满自来水。你应该这样做：

1. 清洗
 • 用洗洁精和水清洗瓶子或容器，将其彻底冲洗干净。
 • 在容器中加入水，每 10 升水加入两瓶盖分量的漂白剂。将其静置至少 30 分钟。倒掉

容器中的水，将其彻底冲洗干净。

2. 注水
将容器或瓶子装满从水龙头流出的冷水。 

3. 储存
 • 将水存放在阴凉的地方，避免阳光直射。
 • 干净的水倒入干净容器中可存放数年，可安全饮用。

难以找到储存水的空间？ 
 • 与一些大容器相比，为一些小容器找到储存空间更为容易。
 • 可以将水储存在橱柜、厨房台面下方或家中任何有可用空间的其他地

方。
 • 你是否住在配有公共区域的房子里？可与共有人或房屋协会委员会沟

通，组织大家一起储水。
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供暖与照明 

大多数家庭的供暖以电力为主。在许多家庭中，电力是唯一的热源。在冬季停电的情况
下，室内很快即会变得又冷又黑。因此，你应准备一个保暖计划。

你应该在家中存放以下物品：
 • 保暖的衣物、毛毯、羽绒被或睡袋。
 • 许多蜡烛、火柴或打火机。
 • 手电筒或头灯，可帮助你在黑暗中看清东西 （记得存放备用电池） 。

其他供暖方式
 • 请确保你的壁炉和烟囱均经过认证，且状况良好。确保储存有足够的木柴。
 • 停电时，可以使用专为室内使用的燃气或煤油取暖器作为替代。
 • 发电机或带有 230V 插座的电池组等应急电源，也可以作为替代。在这种情况下，你必须

完全熟悉有关安全使用的规定和指南。

互相帮助
 • 在长期停电的情况下，而你又没有替代的供暖方式 ： 请做好与邻居、家人或朋友同住一起

的安排。
 • 你有替代的供暖方式，而你认识的人却没有？考虑在危机情况下邀请他们与你同住。
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如何在停电时减少热量损失
 • 关上各房门或在各房间之间挂上毯子。
 • 在窗前挂上毯子或窗帘。
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食物

在危机期间，可能很难买到食物。因此，你应始终为家中的每个人准备足够一周的食物。

设想一下如果停电或停水，你将如何准备食物。优先食用保质期较短的食物，如冷藏和冷
冻食品。

 • 多准备一些常吃的食物。在食物消耗完之前进行储备，就总能有些节余。
 • 储备一些可以在室温下储存且保质期较长的食品。其中例如，脆面包、燕麦片、豆类罐

头、三明治酱罐头、能量棒、干果、巧克力、蜂蜜、饼干和坚果都是不错的选择。
 • 需要加热且保质期较长的食物： 例如，意大利面、大米、速溶汤、面粉、罐装食品和冻干

食品。
 • 如果家中的任何成员依赖某类食物或有食物过敏症，请记得为其做好安排。
 • 如果你打算使用露营炉灶、煤气灶或烤架制作食物，请须定期检查设备是否完好。
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自我应急准备 — 支付方式

挪威的支付系统安全且高效。然而，数字攻击、人为错误、系统故障或停电，都可能导致系
统无法正常运行。

如果无法正常支付，最好确保要有其他支付商品或服务的方式。

 • 持有多张支付卡。可以是不同种类的支付卡 （借记卡或信用卡） 或由不同银行发行的
银行卡。

 • 在家里存放一点现金，最好是各种面额较小的现金。现金的数量取决于你家的人数以
及需要购买的商品种类。

 • 在多家银行保留账户，以防某家银行出现技术问题。
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自我应急准备— 检查清单

以下是最好在家中存放的物品例子。须定期查看自己的需求并更新储备。请记住，
家庭成员、朋友和邻居可以在应急准备方面进行合作。

供暖与照明 
   保暖的衣物、毛毯、羽绒被或睡袋。
   火柴和蜡烛。
   如有烧木头的炉子或壁炉，则备好木

柴。
   专用于室内的燃气或煤油取暖器。
   与家人或朋友就过夜住宿达成一致。
   由电池、太阳能或手摇供电的手电筒

或头灯。

信息 
   由电池、太阳能或手摇发电的 DAB 收

音机。
   电池和已充满电的充电宝。
   重要电话号码的纸质清单，例如紧急

电话号码、急诊诊所、兽医诊所、家人
朋友和邻居的电话。

药品与卫生 
   药品和急救设备
   碘片 （适用于儿童、未满 40 岁的成人、

孕妇或哺乳期妇女） 。
   卫生用品，如湿巾、洗手液、尿布、卫生

纸、卫生巾和卫生棉条。

食物与水
   储存在容器或瓶子中的干净饮用水。
   可在室温下长期保存的食物。
   烤架、固体燃料炉或野营炉。
   额外的气瓶或燃料。
   宠物的食品与水。
   一些现金和几张银行卡。
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药品与急救

在紧急情况下，可能很难拨通医疗急救电话或前往急救诊所。因此，了解基本急救知识并
在家中备有急救设备至关重要。 

 • 如果可以，请学习基本急救知识。
 • 在家中备好急救设备。如果有车，也应在车内配备急救设备。
 • 经常使用的药品和医疗设备至少要有七天的备用量。养成常规习惯，在医疗用品用完

前一周内领取新的医疗用品。
 • 在家中备有碘片 （适用于儿童和 40 岁以下的成人、孕妇或哺乳期妇女） 。 碘片可在

发生核事故时防护放射性碘，但必须在专家的指导下服用。

基本急救知识 
 • 确保呼吸道畅通。
 • 为外伤止血并为伤者保暖。
 • 监测呼吸。
 • 检查伤者是否神志清醒。
 • 实施心肺复苏术 (CPR)。
 • 使用除颤器。
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卫生

不良的卫生条件可能会导致感染和疾病。如果没有水，保持个人卫生和清洁就会变得更
加困难。 

 • 在家中备有湿巾、洗手液和一次性手套。
 • 准备额外的卫生纸和垃圾袋。
 • 如果家中有人使用尿布、月经用品或卫生用品，请多备一些。

如果供水中断时间较长
 • 上完厕所后和准备食物前，要特别注意个人卫生。
 • 请保持家中整洁干净。丢弃废弃的物品和食物，以免滋生细菌和害虫。
 • 如果无法使用厕所，可以在马桶座圈或水桶周围放置双层垃圾袋作为应急厕所。然后将

垃圾袋打双结，放入普通的垃圾桶中。
 • 在紧急情况下，可以使用家中热水器里的水。在从热水器底部的排水阀放水之前，请先拔

掉热水器的插头。热水器里的水不能用作饮水。
 • 可以从屋顶、河流或淡水水源收集卫生用水。但是，必须意识到这样收集的水，在所在地

发生核沉降或有化学物质排放时，可能会受到严重污染，而不宜使用。在使用这种水之
前，请向有关部门了解情况。
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信息与通讯

在危机时刻，从公共主管当局获取信息，了解正在发生的事情以及个人应该做什么，至关
重要。如果电源、移动电话网络或互联网出现故障时，请做好准备，了解你将如何接收信
息。

从公共主管当局渠道和受《编辑职业道德/权利与义务准则》约束且有编辑把关的新闻媒
体获取信息。NRK P1 是一个紧急频道，即使在其他新闻媒体和公共网站无法访问时，也
能确保播报公共信息。

 • 准备一台即使供电中断也能正常使用的 DAB 收音机。市面上有各种型号的 DAB 收
音机，可依靠电池、发条装置或太阳能电池充电。别忘了，你可以在车上收听广播或为
手机充电。

 • 请准备一个充电宝，并定期充电。
 • 保留一份重要电话号码的纸质清单，以备需要借用电话时使用。
 • 向你所在的市政府查询，如果电源或通信出现故障，是否有集合点或其他公共场所可

以接收信息。
 • 如果你可以上网但移动电话网络无法使用： 请检查手机是否可以启用 Wi-Fi 通话，

以及手机上是否有可通过互联网通信的应用程序。
 • 检查你的家人或邻居中是否有人使用与你不同的其他移动电话套餐，该套餐可能仍

能正常使用。
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批判地看待消息来源
危机情境令人迷惑，虚假信息很容易传播。这可能是因为危机本身造成了混乱和误解。敌
对方可能会故意散播虚假信息，破坏社会稳定。你所收到的信息将影响你的决策，因此检
查你的信息来源并留意自己传递给他人的信息的可信度则显得至关重要。

 • 从公共主管当局和有编辑把关的新闻媒体获取信息。
 • 如果任何信息令你感到惊讶、恐惧或使你生气，请特别留心。
 • 请核实你所收到的信息来自何人。有人会故意传播错误的信息。
 • 请注意，文本、音频、图像和视频都可能被篡改。
 • 慎重考虑你与他人分享的信息类型。 

紧急警报系统
紧急警报系统是由挪威当局运营的一项服务。在生命和健康受到严重威胁的严重情况
下，你会在手机上收到紧急警报。要接收警报，必须有 4G 或 5G 信号覆盖。

公共警报系统位于较大的城市和城市群。当警报声分三段响起，每段间隔一分钟时，这意
味着“重要通知 — 了解信息”。例如，收听挪威国家广播公司 (NRK) P1 频道。如果警报
声短促地鸣响约一分钟，这意味着“危险，有遭受袭击的危险 — 寻求掩护”。当警报声连
续响起 30 秒时，则意味着危险已经结束。
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联合应急准备

发生危机时，进行合作与协作是至关重要的手段。与周围的人讨论可能发生的事情以及
如何共同应对这种情况。

找到你的“应急准备搭档”
了解你可以帮助谁，以及谁可以帮助你。凭借不同的技能和知识，家庭成员、好友和邻居
可以互帮互助。

以下是一些如何互相帮助的例子： 
 • 如有人受伤，请进行急救。
 • 给予关心和支持。
 • 如果有人需从自家撤离，则提供住处和援助。
 • 翻译和解释公共主管当局提供的信息。
 • 提供使用设备和工具的实际帮助。
 • 购物、实际帮助和运输工具。
 • 交换与借用设备和物品。
 • 借用一部连接到与自己网络不同的网络的移动电话。
 • 社区烹饪/准备食物。

志愿者组织
在危机期间，志愿者组织和宗教团体付出的努力解决了许多重要的任务。了解你所在社区的
志愿者组织和社团。参与自愿的应急准备工作。

共有产权房屋/住房协会社区的自我应急准备
住房协会委员会或共有人可以考虑是否应建立共同的自我应急准备储备。例如，可以在地下
室或其他公共区域储存饮用水。
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危机期间的心理健康 

在危机和不确定时期，出现担忧、消极想法、睡眠质量差、焦虑和其他强烈情绪都是正常
的。有些人受到的影响比其他人要大。

 • 将时间花在你力所能及的事情上，最好是专注于有助于你集中思想并保持警觉的具
体事情。

 • 尽可能继续你的日常生活，例如，按时吃饭、搞好个人卫生等。
 • 与其他人保持联系。如果可以，与朋友、家人和其他人保持联系。社交有助于我们分享

想法，分享处理事情的经验。
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前往何处

值得前往的适合地方和安全地方，这取决于紧急事件的性质。最重要的是收集信息及
遵循当局的建议和指导。

在多数情况下，待在家里最安全。其他时间，可能需要短时间内离开家。

如果发生战争，你可能会接到应该寻求庇护的通知。如果附近没有紧急避难所，你应该
去地下室或建筑中央的房间寻找掩护。爆炸可能会导致窗户破碎，玻璃碎片可能会伤
及附近的人。因此，你应该远离窗户。

如果你必须离家  
 • 制定计划，你可以去哪里以及如何到达那里。也许你可以去亲朋好友家或在休闲小屋暂

住。在发生重大事故和灾难期间，通常会设立疏散和家庭联络中心。
 • 如果你必须在短时间内离开家，最重要的事情是，务必带上保暖衣物/毯子、手机、银行卡

和现金、一些食物和饮料、身份证件、药品和其他你可能需要的物品 （例如眼镜、隐形眼
镜、助行架或助听器） 。

 • 如你要使用车辆，请确保有足够的燃料或电力。请注意，危机期间的交通可能会因陷入混
乱反而耗时更长。
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紧急避难所 
 • 紧急避难所旨在保护民众在战争期间免受伤害。
 • 当需要你前往紧急避难所寻求掩护时，当局会通知你。
 • 可在以下网站查看公共避难紧急避难所概览： 

https://kart.dsb.no。 
 • 许多私人建筑也设有紧急避难所。其是对建筑内的人

员所开设的。例如办公楼、学校、幼儿园、住房协会和酒
店等。
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Brochure in different languages: sikkerhverdag.no

110  消防

112  报警 （当需要立即援助时） 

113  医疗急救电话号码 （发生紧急/危及生命的情况） 

14 12  聋哑人和听力障碍者的紧急电话号码

紧急短信，是一种帮助聋哑人、听障人士或言语障碍人士通过短信联系紧急号码的服务。
要使用此服务，必须首先在以下网站注册你的手机号码： www.nodsms.no。

你的备注 （重要的电话号码和其他有用的信息）：

紧急电话号码
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