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																		日本石川縣能登半島今年元旦日發生7.6級地震！綜合日媒報道，災區餘震持續。截至1月3日上午，增至最少64人死亡。另有指石川縣共182處房屋全部或部分損毀。

如果你經常到外地旅遊，或是需要經常到外地公幹的話，若不幸遇上地震，應如何應對呢？

												
									

			

					
								
																	
							
						

											
					
																		
日本地震防災措施｜1. 掌握全球地震資訊1
香港天文台網站及「我的天文台」流動應用程式載有世界各地主要城市的天氣預報及信息；而其全球地震資訊網，亦提供經天文台分析的全球5.0級或以上的地震資訊。

前往外地旅遊前，香港居民可使用「外遊提示登記服務」，於網上登記聯絡及外遊資料，以便接收香港特別行政區政府發出的最新外遊警示及相關公開資料。
												
									

			

					
								
					
					
																		
日本地震防災措施｜2. 求助熱線1
香港居民如在境外（包括在內地或其他地區）遇事，可致電香港入境事務處的「協助在外香港居民小組」24小時求助熱線：電話號碼 +852 1868求助。

另外，為使中國公民在海外遇事時可及時獲得專業的指引和幫助，中國外交部設立了外交部全球領事保護與服務應急呼叫中心，並開通了24小時熱線：電話號碼：+86 10 12308。該中心會根據實際情況及需要，把香港居民的求助個案轉介入境事務處的「協助在外香港居民小組」跟進。
												
									

			

					
								
																	
							
						

											
					
																		旅途中如遇上緊急情況，可撥打國際求救電話號碼112求助。只要流動電話有電，並且接收到任何流動網絡訊號，即使沒有插入電話智能（SIM）卡，亦能夠免費撥打112求助。該電話號碼的語音應答系統會將來電轉駁至所在國家的緊急救援電話中心，以便提供即時協助。

												
									

			

					
								
					
					
																		
日本地震防災措施｜3. 7個應變措施必知道
大自然變幻無常，地震無法被準確預測。而強烈地震多數會伴隨多次餘震，有機會造成人命傷亡、房屋倒塌，甚至或會引發火災、煤氣爆炸、山泥傾瀉、海嘯、地裂等災害2。

若不幸遇到地震時，到底要怎樣才可以自保？以下將整合香港紅十字會《地震》、東京都政府出版的《東京防災》、愛知縣《地震防範措施》等平台分享正確應對地震措施相關資訊。
												
									

			

					
								
																	
							
						

											
					
																		
日本地震防災應對｜#1 發生地震瞬間（室內）
若是正身處室內的話，除非離出口很近，否則應躲到廚房、厠所等空間較小而結構較穩固的地方，或是堅固的大型傢俱旁，並以棉被、厚衣服等保護頭部。並且，提醒千萬不要從樓上跳下，這是地震災害造成傷亡的主要原因2。
												
									

			

					
								
																	
							
						

											
					
																		
日本地震防災應對｜#2 地震發生後應立即採取行動2
	當搖晃停止後，開始行動時要穿上厚拖鞋等保護雙腳免受傷，宜在行動時注意周圍散亂的玻璃或陶器等物品的碎片等，避免受傷。2
	當搖晃停止後，要打開戶間的窗戶、玄關的門等，確保隨時能夠避難。2
	若正在使用火源時遇上地震，當搖晃停止後應處理好火源。如著火，應冷靜地進行初期滅火。2
	小心留意是否有漏電和漏煤氣的情況，以免觸電或引發火災。1


												
									

			

					
								
					
					
																		萬一被困房間內，身體無法移動時，持續大叫大喊會消耗體力，有可能導致生命危險。應當用硬物敲打門或牆壁，發生較大的聲音，讓別人知道自己在屋內。

												
									

			

					
								
					
					
																		
日本地震防災應對｜#3 發生地震瞬間（室外/在外購物時）
	避開高大建築物、大樹、天橋、高架公路、電線桿等，以免被砸傷；亦不應過橋，以免因橋樑倒塌而受傷。1
	注意將要傾倒的電線桿和垂下來的電線。3
	遠離圍墻和自動售貨機。3
	不要原地不動，為了防止窗戶玻璃、廣告牌等懸掛物砸向自己，宜用皮包等護住頭部，然後尋找空地或公園進行避難。3
	周圍沒有空地時，應冷靜地判斷周圍的情況，遠離建築物並轉移至安全性較高的場所。3
	當身處擁擠的場所時，要冷靜行動。2


												
									

			

					
								
																	
							
						

											
					
																		
日本地震防災應對｜#4 發生地震瞬間（在列車車廂中）3
	應用雙手緊握吊環或扶手。
	即使是中途停車也不要隨意地跳到車外，或從車窗跳出車廂。
	聽從列車職員的指揮，冷靜地採取行動。


												
									

			

					
								
																	
							
						

											
					
																		
日本地震防災應對｜#5 發生地震瞬間（百貨公司/超市/地下商店街）
	身處百貨公司或超市時，要注意不要被四處飛散的商品或倒塌的陳列櫃砸倒，向樓梯的休息台或柱子附近移動。2
	地震發生時，地下商店剩可能會停電，或引起人群的恐慌，若硬向安全出口衝可能會受傷。應當在柱子或牆壁旁邊待著搖晃停止，注意冷靜，避免被墜落物砸倒。2


												
									

			

					
								
																	
							
						

											
					
																		
日本地震防災應對｜#6 發生地震瞬間（機場）
機場或較為安全，惟要注意周圍，避免被玻璃或墜落物砸中2。
												
									

			

					
								
					
					
																		
日本地震防災應對｜#7 多留意相關地震資訊
地震發生的瞬間，或難以做出正確的判斷。宜預先普及地震知識，想像一下應當採取甚麼行動，或多留意當地政府的地震預警系統、疏散指引及避難所安排等，預早規劃疏散安排4。
												
									

			

					
								
					
					
																		
日本地震防災措施｜4. 東京防災手冊下載
	東京防災手冊(繁體中文版)pdf連結：按此



												
									

			

					
								
					
					
																		Text：Fion

提提你，以上資料僅供參考。一切以有關機構最新公布作準。

圖片來源（部分）：東京防災手冊(繁體中文版)pdf

												
									

			

					
								
					
					
																		


延伸閱讀：	旅遊保邊間好？消委會比評26款旅遊保險計劃 個人vs家庭保費差異可達6倍 近7成長者最高賠償僅一半
	旅遊保險邊間好？包含新冠病毒保障？旅遊保險比較：計劃方案、保障範圍等



												
									

			

					
								
					
					
																		
參考資料：	香港紅十字會《地震》
	《東京防災手冊(繁體中文版)pdf》
	愛知縣政府官方網站《地震防範措施》
	香港消防處《應急避險外遊手冊 - 高清版》
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                                                    流感針懶人包2024：流感疫苗免費預約、免費打流感針診所及流感針副作用等資訊

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    流感一定處方特敏福？兒科醫生：特敏福副作用大可出現抗藥性

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    BB打針攻略懶人包2024 | 嬰幼兒疫苗要打幾多針？BB打針時間表、母嬰健康院嬰兒打針/自費接種嬰幼兒疫苗價錢比較、BB打針後反應處理

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    【身體檢查推介2024】15間體檢中心/私家醫院體檢套餐 | body check價錢比較

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    流感怎麼辦｜甲型流感及乙型流感病徵不同？併發症可致死？醫生拆解流感症狀、治療及預防方法

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    護肝產品｜長期熬夜易傷肝！消委會介紹常見健肝成分｜肝臟健康保健品比較｜中大研究揭糖尿病患者逾7成有脂肪肝

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    關節保健品推薦｜葡萄糖胺/軟骨素/MSM邊隻好？關節健康怎樣保健？5大熱門產品推薦及比較

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    男士身體檢查推薦2024 | 男性常見隱患有哪些？8個男士健康檢查計劃推介 (附體檢優惠連結)

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    婦科檢查項目 | 醫療保險提供免費身體檢查？比較5大婦科檢查費用：家計會/廣華醫院/東華東院/那打素社康服務/母嬰健康院/婦女健康中心

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    HPV疫苗接種2024 | 比較6間體檢中心疫苗價錢 認識HPV感染成因、子宮頸癌預防方法

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    消委會推薦食油2024｜食油評測50款 近6成含基因致癌物｜21款健康煮食油總評達5星滿分名單(初榨橄欖油/橄欖油/牛油果油/米糠油/芥花籽油/花生油等)

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    益生菌推薦｜研究：益生菌可降濕疹風險！益生菌邊隻好？10大品牌比較：Watslife、POME、Blackmores、Fine Japan、Life Space (附益生菌VS益生元功效及好處、益生菌食物建議)

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    婦科檢查推薦2024 | 預防乳癌及子宮頸癌！8間含乳房超聲波檢查項目女性身體檢查體檢中心/私營醫療中心比較 (附體檢優惠連結)

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    認知障礙症/腦退化症/失智症 | 初期先兆有甚麼特徵？理解認知能力下降？認知障礙症原因、症狀、治療及預防方法

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    泌尿科疾病 | 腰痛、尿頻/夜尿/血尿、失禁是症狀！認識3種男性泌尿系統常見疾病的原因、徵狀、治療及預防：前列腺(攝護腺)肥大/增生、膀胱過度活躍症、尿路結石/腎結石

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    除疤膏推薦 | 淡化傷口/手術開刀/剖腹生產疤痕 6款好用除疤藥膏/除疤筆/除疤貼比較（消委會教揀選貼士+醫生拆解去疤原理）

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    濕疹膏推薦 | 濕疹藥膏治療初期濕疹止痕止癢！10款無類固醇藥膏+成人嬰兒BB適用舒緩防敏潤膚乳 (持續更新)

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    家庭醫保計劃推介 | 互通保額醫療保險好唔好？一家之主不可不知的4個精明家庭理財貼士！家庭保險特點逐個睇

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    NMN | 10款NMN保健產品推介及比較：抗衰老健康食物怎樣吃？NMN副作用、功效及品牌（附優惠，持續更新）

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    情緒病 | 認識7大常見情緒病的病徵症狀、原因、種類及治療：抑鬱症/焦慮症/驚恐症/強迫症/鬱躁症/社交焦慮症/創傷後情緒病

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    持續咳嗽怎麼辦？洋蔥水、陳皮水有助止咳？中醫師拆解6大止咳偏方

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    癌症免疫營養 | 6旬患者癌症治療期間營養不足 恐中斷療程！營養師分享正確癌症營養補給之道

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    白內障手術2024｜常見5大人工晶體種類、功效及好處一文睇清【附12間香港私家醫院醫療收費比較】

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    喉糖推薦 | 消委會測試8款無糖喉糖推介：龍角散、漁夫之寶等｜了解喉糖藥物成分：過量攝取苯扎氯銨可致氣喘

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    【醫療保障小錦囊】｜住院期間收入大減有什麼對策？我的醫療保險包括子女入院嗎？住院現金保障與自願醫保有何分別？注意事項話你知！

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    流感快測推薦｜甲流/乙流自我檢測懶人包：流感快速測試劑可驗甲乙型流感/新冠肺炎

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    足底跟膜炎｜足跟劇痛到不能走路？足底筋膜炎可以運動？中醫拆解4大高危因素

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    乳房腫塊不一定是乳癌！拆解3大常見乳房健康問題：乳腺囊腫、纖維瘤、乳腺增生

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                               

                                                                                                
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    至齊全身體檢查懶人包｜基本、全身、婦科、男士體檢項目及費用比較 | BB疫苗及打針時間表

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    流感快測｜甲流/乙流自我檢測懶人包：流感快速測試劑可驗甲乙型流感/新冠肺炎

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    中港通關2024｜口岸過關開放時間、管制站通關時間、港鐵班次、深圳入境注意事項

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    保健品懶人包｜NMN、益生菌、維他命B雜、魚油等服食方法公開｜保健品品牌推薦｜中西醫拆解保健食品FAQ

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    流感怎麼辦｜甲型流感及乙型流感病徵不同？併發症可致死？醫生拆解流感症狀、治療及預防方法

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    持續咳嗽怎麼辦？洋蔥水、陳皮水有助止咳？中醫師拆解6大止咳偏方

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    Panadol=Paracetamol？不要再服用Panadol？醫生深度剖析必理痛/撲熱息痛成分、副作用、功效及正確用法

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    咳嗽種類｜熱咳、寒咳、燥咳、帶痰咳嗽等應如何分辨及處理？

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    濕疹大爆發！皮膚「出水」紅腫痕癢怎麼辦？中醫拆解慢性濕疹治療方案

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    智慧齒不夠位生長怎麼辦？3大影響你要知：蛀牙/牙周病、冠周炎、牙齒囊腫

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    油脂粒，還是生疣？｜眼周長顆粒怎麼辦？醫生拆解粟粒腫成因及治療方法

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    流感一定處方特敏福？兒科醫生：特敏福副作用大可出現抗藥性

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    板藍根｜醫喉嚨痛？可治流感？中醫拆解板藍根功效及食用宜忌

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    季節性情緒失調 | 冬季抑鬱怎麼辦？精神專科醫生詳解病徵、成因、治療及紓緩症狀的方法

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    薑茶助減肥？營養師拆解薑的營養價值及功效

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    喉嚨痛、流鼻涕、咳嗽懷疑確診？港大醫學院設計6款藥膳湯包 有助預防新冠肺炎或調理身體

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    過敏藥推薦/比較 ｜了解鼻敏感/皮膚敏感/食物敏感原因及症狀 4款口服抗過敏藥急救過敏症

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    消委會滴雞精/雞精/熬雞精/素滴雞精推薦2024｜比較15款雞精 1款含致癌物 9款總評達5星滿分名單 屈臣氏、老協珍、余仁生、樂道有上榜！

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    跑步賽事2024｜香港慈善跑活動合集：Pokémon Run、櫻桃小丸子跑、心晴慈善跑等

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    肝癌治療｜全球首例！港大醫學院創「先縮後除」配以活肝移植根治末期肝癌

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    NMN | 10款NMN保健產品推介及比較：抗衰老健康食物怎樣吃？NMN副作用、功效及品牌（附優惠，持續更新）

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    維他命B雜 | 維生素B群功效、食物清單及7款補充劑牌子推介！攝取不足致皮膚粗糙、疲倦、貧血

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    床褥推介2024｜比較5款經濟實惠雙人床褥  實測透氣、承托力及舒適度  CP值最高是這款

                                                    

                                                

                                            
                                        
                                                                             
                                        
                                        
                                            
                                                
                                                                                                        
                                                    
                                                                                                    

                                                
                                                    大腸癌篩查計劃2024｜登記資格、登記方法、流程、資助金額等資訊懶人包
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							懷孕育兒
						
					
	
						
							醫保教室
						
					
	
						
							新冠肺炎
						
					


			
													
				情緒健康
			
	
				
				
					運動食療
				
				
運動食療

										
	
						
							好煮意食譜
						
					


			
																
				
				
					自我測試
				
				
自我測試
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							心理健康
						
					
	
						
							兩性關係
						
					


			
																
				
				
					專家解碼
				
				
專家解碼

										
	
						
							人物專訪
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					自訂資訊
				
				
自訂資訊

										
	
						
							我的資訊
						
					


			
									
				
				健康網購
			
	
				
					廣告合作
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												新婚
											
										
												Anniversary
											
										
												家庭
											
										
												健康網購
											
														

			


	
	


	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	

		
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

		
	    			    


    
	
    

	


		
	

	


	

	
	

	

	

