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家 庭 安 全  ·  随 手 可 查

家庭停电
应急指南
准备清单 · 分阶段行动时间线 · 食品与发电机安全

紧急原则

发现倒伏电线、燃气味、火灾、触电或疑似一氧化碳中毒：

立即远离，拨打当地紧急电话，不要自行抢修。

适用于一般住宅的计划性或突发停电
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怎么使用这份指南

先看下一页的“8 件事”，再按停电时长查阅行动时间线。停电前可打印清单并填写家庭信息。

停电前
家庭计划、物资、食物与备用电源

停电中
0–10 分钟至 24 小时以上

重点照护
老人、婴幼儿、慢病与医疗设备

安全红线
发电机、一氧化碳、倒伏电线

恢复供电
设备重启、食品与药品检查

随手填写
紧急联系人和家庭关键位置

三个关键数字

4 小时
冷藏室（门不开）

24/48 小时
半满/满载冷冻柜

约 6 米
发电机距门窗通风口

以上为附条件的估计或最低距离，温度计读数和当地官方指引优先。
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一页速查：停电时先做这 8 件事

确认人身安全：用手电照明；查看是否有火灾、燃气泄漏、进水、掉落电线等危险。

确认范围并报修：看邻居/公共区域是否也停电；通过电力公司官方渠道查询或报修。不要因线路“看似无电”
而靠近。

照顾重点人员：优先确认婴幼儿、老人、残障人士及依赖制氧机、呼吸机、透析、冷藏药品等人员；设备即
将断电时联系急救、医疗机构或转移到有可靠电源处。

关好冰箱和冷冻柜：减少开门。未开门时，冷藏室约可保冷 4 小时；满载冷冻柜约 48 小时，半满约 24 小
时。

拔掉敏感电器：拔下电视、电脑、路由器等，或关闭对应回路，避免来电浪涌；留一盏灯开启，便于知道恢
复供电。

安全照明：优先用 LED 手电、头灯或电池灯；尽量不用蜡烛。若不得不用，须置于稳定耐燃处，远离儿童、
宠物和可燃物，人在灯在。

严防一氧化碳：发电机、炭炉、燃气烤炉只可在室外使用。发电机距门窗、通风口至少 约 6 米（20 英
尺），排气朝向远离住宅。

节省电量并获取信息：手机开低电量模式；用短信代替长时间通话；通过官方广播、电力公司和政府渠道了
解预计恢复时间。
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停电前：家庭准备清单

A. 信息与家庭计划
□  保存电力公司报修电话、客户编号、物业电话和当地紧急电话。

□  制定家庭联络和集合方案；为老人、儿童、残障人士安排照护责任人。

□  若有人依赖电动医疗设备：向医生、设备供应商和电力公司咨询备用电源、续航、转移地点及优先恢复
登记政策。

□  给药品拍照，记录名称、剂量、储存要求、处方和医生/药师电话。

□  确认住所的总开关、配电箱、燃气阀和水阀位置；仅由熟悉操作的成年人处理。

□  纸面保存重要号码和家庭成员信息，避免手机没电后无法查看。

B. 物资清单（建议至少满足家庭 3 天基本需要，并按当地风险加长）
□  每人饮用水、无需烹饪或易开启的耐储食品；婴儿、宠物及特殊饮食另备。

□  LED 手电/头灯，每人一只；备用电池。

□  充满电的移动电源、车载充电器；必要时准备合规便携电源。

□  电池或手摇收音机。

□  急救包、常用药、卫生用品、口罩、湿巾、垃圾袋。

□  现金、小面额纸币；停电时 ATM 和电子支付可能不可用。

□  保温箱、冰袋/冷冻凝胶包；冰箱和冷冻柜温度计。

□  灭火器；每层住宅安装并定期测试烟雾报警器和一氧化碳报警器。

□  保暖衣物/毯子，或高温天气的降温用品。

□  手动开罐器、纸笔、简单工具。

C. 冰箱与食物准备
□  冷藏室保持 4°C（40°F）或以下；冷冻室保持 −18°C（0°F）或以下。

□  在冷藏室和冷冻室各放温度计。

□  冷冻水瓶或冰袋；冷冻柜空隙可用冻水瓶填充，提高保冷能力（留出结冰膨胀空间）。

□  将常用即食物品集中放置，减少停电后开门次数。

□  若预知长时间停电，提前购买冰块/干冰；干冰须通风、戴隔热手套，禁止密闭储存或徒手接触。

D. 发电机与备用电源
□  先计算必要负载，不超过设备额定功率；医疗设备优先。

□  发电机存放和使用位置应在室外，距门、窗、通风口至少约 6 米，避免雨淋和积水。

□  准备厂家指定规格、完好且适合户外使用的延长线。

□  如需接入住宅固定线路，必须由合格电工安装合规转换开关。

□  燃油按当地法规存放在合规容器中，远离火源和生活区。

□  定期试运行并阅读厂家手册；禁止在室内、地下室、车库、棚屋或门廊运行。
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停电中：行动时间线

0—10 分钟：保命、照明与报修
使用手电，不要在黑暗中摸索配电设备。

检查烟火、燃气味、进水和掉落电线。若闻到燃气味，不操作电器开关、不点火，撤离并联系燃气公司/消
防。

观察邻居或公共区域是否有电，判断是户内故障还是区域停电；通过官方渠道报修。

检查重点人员和电动医疗设备剩余电量。出现呼吸困难、意识异常或设备即将停止且无备援时，立即求助。

10—60 分钟：保护人员、设备和食物
关闭炉灶、电暖器、电熨斗等发热设备；拔掉电脑、电视等敏感设备；留一盏灯开启。

记录停电开始时间。

关闭冰箱和冷冻柜门；将“不要开门”提示贴在门上。

手机开启省电模式，降低亮度，关闭非必要无线连接。

确认电梯、车库门、电动门锁的应急方案；停电时不要乘电梯。

若必须用发电机，先按“发电机安全红线”逐项检查。

1—8 小时：维持、监测与食物处置
每隔一段时间查看官方恢复信息，避免频繁打开冰箱。

夏季高温：饮水，拉上朝阳窗帘，转移至有电的公共降温场所；不要只靠风扇应对极端高温。

冬季严寒：集中在一个房间、分层穿衣、使用毯子；不要用燃气灶、烤箱、炭火或户外炉具取暖。

医疗冷藏品按说明书和医生/药师方案处理；不要仅凭“摸起来还凉”判断。

冰箱保持关闭时，易腐食品通常可安全保冷约 4 小时；不要反复开门检查。

8—24 小时：转移、补给与冷链决策
将冷藏易腐食品放入装有足量冰块/冰袋的保温箱，维持 4°C 以下；用温度计确认。

对已高于 4°C 超过约 2 小时的肉、禽、鱼、蛋、奶、熟食、剩菜及切开的果蔬等易腐食品，应丢弃。天气很
热时应更保守。

不要品尝食物来判断是否安全；有疑问就丢弃。

冷冻柜继续关门：满载约 48 小时、半满约 24 小时仍可保冷；环境温度和开门次数会缩短时间。

若室内温度危及健康、供水中断、医疗设备无法保障，应尽早转移，不要等到手机和备用电源耗尽。

24 小时以上：长期停电与医疗安排
重新评估水、食物、药物、燃料、室温、卫生和通信是否还能安全维持。

需要冷藏的药品若断电超过 1 天，除非标签另有说明，不要自行继续使用或擅自丢弃；尽快联系医生或药师
确认替代、补领和处置。若生命维持所必需，只按专业人员指示处理。

冷冻食品若仍有冰晶，或测得不高于 4°C，通常可重新冷冻或烹调，但品质可能下降；否则按食品安全表分
类丢弃。

为弱势家庭成员安排有空调/供暖和充电条件的安置点。
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老人、婴幼儿、慢病患者与医疗设备特别注意事项

老人与行动不便者
提前指定一名家庭照护负责人和一名备用联系人，约定定时确认机制。

保持通道无杂物，手电放在床边；助听器、轮椅、升降椅等备足电池或人工替代方案。

老年人对高温、严寒和脱水更敏感；室温失控时应优先转移到有空调或供暖的安全地点。

不要让行动不便者独自操作燃气、配电箱或发电机。

婴幼儿
备足安全饮用水、即食婴儿食品、尿布和常用药。冲调配方奶须遵守产品和当地饮水安全指引；水源可疑时
不要使用。

母乳喂养者尽量维持正常喂养；挤出的母乳须按专业储存温度和时限处理，不套用普通剩菜规则。

婴幼儿无法准确表达过热、过冷或脱水，应密切观察尿量、精神状态、呼吸和体温。

蜡烛、火柴、燃油、移动电源小配件和药物必须放在儿童触及不到之处。

慢病患者与冷藏药品
预留合理数量的处方药和纸质药单，不自行囤积、停药或改变剂量。

糖尿病、心肺疾病等患者按医嘱监测；设备或药品温度失控时联系医生或药师。

冷藏药品应按标签和药师指导保存，可用保温容器和冰袋辅助，但避免药品直接接触冰块而冻结。

断电超过一天后，需要冷藏的药物除非标签另有说明，不应自行继续使用；尽快向医生或药师确认。

依赖电力的医疗设备
明确设备型号、功率、内置电池续航和备用电源可维持时间。

备用电源只接必要设备；切勿把医用设备接到不稳定、超载或不合规的电源。

提前向设备供应商询问手动替代、备用电池和运输要求，并确认最近可供电的医疗或避难地点。

若制氧机、呼吸支持、透析等生命维持设备即将断电且无可靠备援，立即联系当地急救服务，不要等待完全
断电。
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紧急联系与何时求助

立即撤离并联系急救、消防或燃气部门
闻到燃气味，看到烟火、火花，或怀疑建筑电气起火。

出现疑似一氧化碳中毒：头痛、眩晕、乏力、恶心、胸痛、意识混乱；先到室外新鲜空气处再求助。

有人触电、呼吸困难、意识异常，或生命维持设备失效。

房屋进水并接触电气设备、结构受损，或撤离命令已经发布。

联系电力公司或物业
区域停电、变压器异响/闪光、倒伏电线、树木压线、入户线损坏。

倒伏电线一律视为带电；保持远离，并提醒他人不要靠近。

仅自家停电且总开关正常，或恢复供电后仍无电。

联系医生、药师或设备供应商
冷藏药品温度或失温时长不确定。

电动医疗设备续航不足、报警、损坏或需要更换耗材。

慢病症状加重，或无法按原计划监测和用药。

联系食品或供水主管部门
收到煮沸饮水通知，或水有异味、浑浊、疑似被洪水/污水污染。

对大批食品是否安全无法判断。
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发电机安全红线

一氧化碳无色无味，可在数分钟内致病或致命。普通门窗开启、风扇排风，都不能让室内运行发电机变安
全。

只在室外运行，距门、窗、通风口至少约 6 米（20 英尺）；排气远离自家及邻居住宅。

绝不在住宅、地下室、车库、车棚、棚屋、门廊或靠近开口处运行，即使门窗打开也不行。

每层和睡眠区附近安装电池供电或带备用电池的一氧化碳报警器。

绝不把发电机插进墙上插座“反送电”。这会危及邻居、电力抢修人员并损坏设备。

固定接入住宅线路须使用合规转换开关，并由合格电工安装。

只用厂家认可、适合户外、线径足够、带接地且无破损的延长线；保持插头和设备干燥，避免积水。

加油前关闭发电机并完全冷却；热机溅油可起火。燃油远离住宅、点火源和儿童。

不超负载；先接必要设备，再逐一增加负载。

一氧化碳中毒症状可能包括头痛、眩晕、乏力、恶心、呕吐、胸痛、意识混乱。怀疑中毒时：立即到室外新
鲜空气处，拨打当地急救电话，不要返回建筑内寻找源头。
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恢复供电后：0—24 小时行动时间线

来电后 0—10 分钟
不要一次性启动全部设备。先确认没有焦味、火花、异响、进水或线路损坏。

等电力稳定片刻，再逐一接通冰箱、通信设备和其他必要电器；大功率设备分批启动。

若断路器反复跳闸、插座发热或有烧焦味，立即断开相关回路并请合格电工检查。

关闭并冷却发电机后再加油或收纳；不要在发电机仍接入时恢复市电连接。

来电后 10—60 分钟：食物判定
查看停电持续时间和温度计读数。

冷藏易腐食物：若停电不超过约 4 小时、冰箱门基本未开，通常可保留；若食物高于 4°C 超过约 2 小时，丢
弃。

冷冻食品：仍有冰晶，或温度不高于 4°C，可重新冷冻或烹调；否则依官方食品分类表处理。

不要依靠气味、外观或试吃判断安全。 无法确认时间或温度时，宁可丢弃。

被洪水、污水、破损包装或不明污染物接触的食品和饮用水，按当地卫生部门指引处理。

来电后 1—24 小时：恢复与复盘
检查药物储存温度，联系药师确认冷藏药品是否还能使用；不要自行改变剂量。

给移动电源、照明设备、医疗备用电池重新充电，更换已耗尽电池。

清洁并补充保温箱、冰袋、食品、水和燃料。

记录损失、拍照并保留收据，以备保险或救助申请。

更新家庭计划：实际停电时哪里最薄弱？通讯、药物、制冷、取暖还是备用电量不足？

测试烟雾和一氧化碳报警器；安排发电机维护。
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冰箱食物快速判定卡

情况 建议

冷藏室停电 ≤ 4 小时，门基本未开 易腐食品通常可保留；仍应结合温度计和异常情况判断

易腐食品温度 > 4°C 且持续约 2 小时以上 丢弃

满载冷冻柜、门未开 约 48 小时保冷

半满冷冻柜、门未开 约 24 小时保冷

冷冻食品仍有冰晶或温度 ≤ 4°C 通常可重新冷冻或烹调，品质可能下降

时间或温度无法确认 不试吃；有疑问就丢弃

通常需要重点丢弃的易腐食品：肉、禽、鱼和海鲜；蛋和蛋制品；奶及多数乳制品；熟食、剩菜、汤和炖菜；切
开的瓜果、熟蔬菜；需要冷藏的酱汁及含上述成分的食品。具体分类以当地卫生部门或 FoodSafety.gov/FDA 食
品表为准。
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不要这样做

不要触碰或驶过倒伏电线，也不要触碰与其接触的树木、围栏、积水或车辆。

不要在室内或半封闭空间使用发电机、炭炉、烧烤炉或燃油炉具。

不要用燃气灶或烤箱给房间取暖。

不要把发电机插入墙上插座；不要使用“双公头”电源线。

不要在发电机运行或尚热时加油。

不要用湿手、站在水中操作电器或配电箱。

不要频繁打开冰箱和冷冻柜。

不要靠尝味、闻味来判断食品安全。

不要使用电梯；不要把点燃的蜡烛无人看管。

不要自行处理损坏的入户电线、配电设备或被水浸泡的电器。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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家庭个性化填写区

电力公司：__ 报修电话/网址：____

物业/房东：__ 电话：__

当地紧急电话：_ 非紧急公共服务：_

家庭集合地点：______

外地联系人：__ 电话：__

医生/药师：__ 电话：__

医疗设备供应商：__ 电话：____

需要优先照护的人：________

备用电源可维持：__ 小时

最近避暑/取暖/充电点：____

总开关位置：__ 燃气阀位置：____

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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参考依据与使用说明

以下关键数值和建议已用多个权威来源交叉核对：

冷藏 4 小时、满冻 48 小时、半满 24 小时：FDA、FoodSafety.gov、USDA FSIS 口径一致，前提是门保持
关闭。

温度阈值：冷藏应保持 4°C（40°F）或以下，冷冻应保持 −18°C（0°F）或以下；易腐食品高于 4°C 约 2 小
时应丢弃。FDA/FoodSafety.gov 提供分类表。

冷冻食品再冷冻：仍有冰晶或不高于 4°C 时通常可重新冷冻或烹调；品质可能下降。来源：
FoodSafety.gov/FDA/USDA。

发电机距离：Ready.gov 与 CDC 均建议只在室外运行，并距门、窗、通风口至少 20 英尺（约 6 米）。

禁止反送电：ESFI 指出，发电机直接接入住宅线路可能向公用电网反送电并造成致命触电；应使用合规转换
开关并由合格电工安装。

冷藏药物：CDC/Ready.gov 提示，停电超过一天后，需要冷藏的药物除非标签另有说明，不应自行继续使
用；应联系医生或药师。此建议不能取代具体药品说明和专业意见。

拔下电器、留一盏灯、优先手电：Ready.gov/红十字会等应急指引一致建议减少浪涌损害、提示来电并降低
明火风险。

权威参考来源（检索核对日期：2026-09-04）
Ready.gov, Power Outages
https://www.ready.gov/power-outages

CDC, What to Do to Protect Yourself During a Power Outage
https://www.cdc.gov/natural-disasters/response/what-to-do-protect-yourself-during-a-power-
outage.html

FDA, Food and Water Safety During Power Outages and Floods（2024-03-05 页面）
https://www.fda.gov/food/buy-store-serve-safe-food/food-and-water-safety-during-power-
outages-and-floods

FoodSafety.gov, Food Safety During Power Outage（2024-08-08 页面）
https://www.foodsafety.gov/food-safety-charts/food-safety-during-power-outage

USDA FSIS, Keep Your Food Safe During Emergencies: Power Outages
https://www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/emergencies/keep-
your-food-safe-during-emergencies

Electrical Safety Foundation International, Portable Generators
https://www.esfi.org/portable-generators/

Electrical Safety Foundation International, Don’t Shock the Neighborhood
https://www.esfi.org/dont-shock-the-neighborhood/

使用说明
“约 6 米”是 20 英尺的公制近似值，建议 PDF 同时保留两种单位。

4/24/48 小时是门保持关闭时的估计保冷时间，不是无条件安全保证；温度计读数优先。

电气安装、燃气处置和医疗决策应明确指向当地专业人员；不同国家/地区的法规、插头制式、紧急电话和饮
用水要求可能不同。

本指南不替代当地政府、消防、电力公司、医生或药师的指引。

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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