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歡迎!
Souhaiter la bienvenue~!
Herzliche Willkommen!
Welcome!

聯合國環境署 -國際百萬森林計劃香港區委員會(包括
十億樹木行動及地球植林計劃) - 傳訊教育及宣傳科

急救常識及緊急危機應變課程大綱

甚麼是急救和危機應變?

聯合國環境署 - 國際百萬森林計劃香港區委員會(包括
十億樹木行動及地球植林計劃)傳訊教育及宣傳科

急救常識及緊急危機應變課
程大綱

急救常識及緊急危機應變急救常識及緊急危機應變

急救應有之基本技巧

緊急危機應變之基本知識

急救應有之基本技巧
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便攜式急救包之基本藥品數量
所需物品 參與人

數少於
10人

參與人
數10至
49人

參與人
數50
人以上

細碼無藥性消毒紗布 6 12 24
中碼無藥性消毒紗布 3 6 12
各大小尺碼不同的黏性
紗布

12 24 36

原包綿布三角繃帶 2 4 8
醫生膠布帶(約長4米闊
20毫米)

1 1 2

吸水脫脂棉 3 6 12

緊急危機應變之基本知識

便攜式急救包之基本藥品數量 (續)
所需物品 參與人

數少於
10人

參與人
數10至
49人

參與人
數50
人以上

壓力繃帶 3 6 12
安全扣針 1 1 1
剪刀 1把 1把 1把
手套 足量 足量 足量

洗眼杯 足量 足量 足量

防水膠布 足量 足量 足量

防水黏性紗布 足量 足量 足量

意外緊急應變

• 意外指的是意料之外的事
• 儘管行程計劃再周詳，參與者的經驗再豐
富也好，也有機會遇上始料未及的事情

• 在此時刻，我們須作出合適的緊急應變
• 把傷害減至最低以確保所有參與者能順利
完成行程

意外緊急應變 (續)

保持鎮定

• 在發生任何事故時，首先要保持鎮定
• 作出適當的評估與正確的判斷
• 相反，驚慌失措往往只會做出錯誤的
決定而使事情變得更差

意外緊急應變 (續)
安全的原則
• 首要條件是要確保自己和其他人的安全
• 作決定前，應先考慮現場環境會否對隊伍
構成危險

• 走近傷者的位置及附近環境是否安全
• 應確保隊伍擁有充足的裝備作救援用途
• （例子：梧桐寨瀑布事件）
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意外緊急應變 (續)

對傷者進行診斷及急救

• 急救是專門學問，行程前應參加有關
課程

• 以下為一些基本的急救知識：

意外緊急應變 (續)
對神志清醒之傷者
• 詢問傷者痛楚的位置並加以檢查
• 但有時某些部位的強烈痛楚會掩蓋傷勢嚴
重但痛楚較輕的部位

• 處理受傷部位並穩定傷勢
• 若痛楚部位出血應馬上蓋上清潔敷料並使
用繃帶紮穩止血

意外緊急應變 (續)

• 用蒸餾水或消毒藥水沖洗受傷部位
• 舉起傷肢減慢出血的速度
• 同時使用乾淨紗布直接按壓傷口止血並包
紮

• 檢查傷者是否有其他部位受傷

意外緊急應變 (續)
對不省人事之傷者
• 先暢通氣道，將頭部稍為向後仰起或是轉向側
邊，並檢查呼吸

• 如有需要可施以心肺復甦法
• 可置傷者於復原卧式，這種姿勢可以防止傷者
的舌頭後滑，並方便液體或嘔吐物從其口中流
出

• 以乾淨的敷料例如毛巾，在受傷的部位上直接
按壓止血

• 應不時檢查傷者的呼吸及脈搏

意外緊急應變 (續)
把傷者置於復原卧式的方法
• 先跪在傷者的身旁，然後把他的頭部仰後，然後
托高其下頷，有助其暢通氣道

• 再將傷者的雙腿平放，並橫放其靠近自己一邊的
手臂，手肘宜成九十度彎曲，手掌向上

• 爾後橫放傷者的另一條手臂於其胸前，手掌向外，
手背貼於頰側

• 如需要轉動傷者，應握著傷者貼於頰側的手，從
而支撐其頭部和臉頰，同時抓著傷者離自己較遠
的那條腿，拉起及提高其膝蓋，便可把傷者轉向
自己，翻側成復原卧式

• 如有需要，可留意傷者頭部和面頰下的手，適當
地調整姿態，確保傷者呼吸暢順

意外緊急應變 (續)
使用復原卧式前須考慮的環境狀況
• 雖復原卧式對傷者有利
• 但於斜坡或地面不平的地方傷者會較容易感到不適
• 在斜坡上把頭仰後可能會影響血液循環
• 炎熱日子裏復原卧式也不適用於中暑情況下
• 因躺在熱的地方上只會令病者的情況更壞
• 留意如傷者頸部有明顯腫脹或曾從高處墮下便可能
傷及脊柱

• 屆時若須移動這類傷者務要格外小心
• 若缺乏適當裝備且傷者未有即時危險，則不要移動
他們
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意外緊急應變 (續)
安置傷者及其他參與者
• 照顧傷者的傷患處固然重要
• 但安慰及化解傷者的不安情緒亦很重要
• 與此同時同行的參與者的心情亦可能受到
影響

• 導覽員須密切留意眾隊員的表現
• 給予他們同樣的安慰與支持
• 可按照各人不同的能力而安排他們擔當不
同的工作

意外緊急應變 (續)
決定是否求救
• 若傷者情況不太嚴重的話，可考慮改變行
程，而毋須求救

• 但若經初步的急救後仍無法改善傷者的情
況，便須馬上報警求救以避免延誤病情

• 求救方法十分重要，雖然香港的流動電話
網絡覆蓋大部份地區，但仍有存在許多盲
點，故此電話有時候未能輕易接通網絡

意外緊急應變 (續)
• 若電話不能發出訊號可考慮派出至少兩名
帶同簡單裝備包括地圖，指南針，食水，
電話和山野意外求救書等前往附近的村落
或緊急召援電話求救

• 而派往求救的參與者或隊員須熟悉路線，
最簡單最安全的路線非選擇走回頭路莫屬
了

意外緊急應變 (續)
• 等待救援人員的來臨
• 等候時間可能不短
• 此時此刻須密切留意環境和天氣的變化
• 確保所有參與者所在位置的安全
• 盡量安慰同行的參與者以提高士氣
• 密切留意傷者的情況

意外緊急應變 (續)
• 香港的地理環境並不複雜
• 但總不能完全阻止意外的發生
• 能否將傷亡減至最低取決於能否與救援人
員聯絡

• 因此有效的求救方法很重要
• 在可行的情況下應選擇較空曠的高地（除
在雷暴發生時）利用無線通訊器材，包括
手提電話或對講機發出訊號

• 應避免進入樹林或河谷以免信號受阻影響
救援人員的搜索效率

意外緊急應變 (續)
一般來說，求救工具可分為四大類：

• 通訊器材
• 聲音
• 鮮艷顏色
• 閃光
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意外緊急應變 (續)
通訊器材
• 緊急求助熱線：
• 政府在香港境內各地郊區均設置了「緊急求助熱
線」對話機

• 對話機上有紅、綠兩個按鈕，紅色按鈕接駁至
「九九九」報案中心，而綠色按鈕則接駁至最近
的警署

• 遠足人士只須緊按其中一個按鈕，便能直接與救
援人員對話

• 救援人員從對話機的編號可即時得悉遠足人士的
大概位置

• 在求救後切勿離開對話機，因救援人員可能需要
遠足人士提供進一步的資料

意外緊急應變 (續)
通訊器材
• 手提電話：
• 雖然近來流動網絡商不斷改善郊區接收服
務，但在許多熱門的遠足路線仍然沒法打
通電話

• 若無法以自己的網絡撥出電話，可嘗試撥
出「112」求助

• 「112」是流動電話網絡的附加功能，只
要電話接收到任何一個網絡的信號，便能
自動轉駁至當地的求救熱線或報案中心

• 但郊遊人士須注意手提電話的電量

意外緊急應變 (續)
聲音
• 哨子：
• 是一件價廉輕便且功效顯著的裝備
• 發出的哨音比叫喊聲傳送得更遠和更集中，令救
援人員能憑藉哨音的方向確定我們的位置

• 國際間有一套統一的山野意外求救信號，標準是
每一分鐘吹哨子六次，然後停一分鐘後再重複

• 當救援人員回應信號時，則是每分鐘三次哨音，
代表他們已聽到求救信號並確定位置

• 在收到回應後仍須不斷發出哨音直至救援人員到
達為止

意外緊急應變 (續)
聲音

• 哨子：
• 雖然哨子聲可以傳達的範圍有限，但
卻是最可靠的工具

• 參與者或隊員可自訂一套哨子溝通法，
作用更大

意外緊急應變 (續)
鮮艷顏色
• 求生氈：
• 是一塊約六平方呎的尼龍布
• 一面銀色，而另一面是鮮紅色
• 不但輕巧易於收藏，且防風雨
• 在緊急情況下，更可把它搭建成一個臨時
帳蓬

• 銀色一面具有保溫作用，而紅色一面則能
有效地吸引救援人員的注意，從而找到求
救者

意外緊急應變 (續)
鮮艷顏色

• 衣物：
• 要引人注意便須與周遭的郊野環境構成強
烈的對比

• 穿上顏色鮮艷的衣物便能在一片青綠的背
景中突出自己

• 鮮艷的顏色中以紅色和橙色的效果較為顯
著，而消防員和攀山搜救人員的制服也正
是這些顏色
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意外緊急應變 (續)
閃光
• 鏡子：
• 在白天除了可用哨子和鮮艷衣物等發出信號外，
也可利用一些光滑的平面來反射陽光求救

• 許多東西也能達到這種效果，如鏡子或稜鏡式
指南針的反射鏡，手錶面或甚地圖的保護膠套
以及鐳射唱片等

• 閃光能有效地吸引別人的注意
• 只要別人看見光源，便可確認求救者的大約位
置

• 缺點是陰天時無法使用

意外緊急應變 (續)
閃光

• 電筒：
• 在晚上漆黑一片下光源能有效地顯示求救
者的位置

• 可利用照明工具發出國際山難求救信號
• 發信號方法與哨子一樣
• 一分鐘閃六次，停一分鐘後再重複

意外緊急應變 (續)
• 為求救援人員能更快更準確地找到求救者，
我們應盡可能提供準確的位置

• 如報告所在位置的座標讀數，或附近標距
柱編號等

• 對救援人員說明意外詳情，同行人數，聯
絡電話及當時的天氣及環境狀況等均會起
莫大作用

• 最後，給大家一句－－預防勝於治療，出
發前作充分的計劃，沿途注意安全，便能
大大減低意外發生的機會

香港遠足高危地區

新界東北區:
• 橫嶺，紅石門至黃竹角咀，路線又長又
難，而且不明顯，較容易迷途

• 吊燈籠東北和南面的山嶺均十分陡峭，
在該處曾有人發生失足跌下重傷之意外

• 黃嶺，屏風山及馬騮崖上仙姑峰均是危
險路線，馬騮崖自九六年曾發生山火燒
死人事件後，已竪立警告牌

香港遠足高危地區 (續)
新界西區:
• 青山一帶不屬於郊野公園範圍，反而是
青山靶場的範圍，故此切勿拿取任何可
疑物品

香港遠足高危地區 (續)
九龍中部:
• 獅子山上獅子頭和尾的山徑，地勢險要，
只適宜攜有繩索和攀爬裝備的資深人士

• 飛鵝山上下山頂的小徑均狹窄陡峭，偶
一不留神滑倒便不堪設想，過去曾發生
過外藉人士失足墮下百米山坡死亡的意
外
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香港遠足高危地區 (續)
新界東－西貢及馬鞍山區:
• 蚺蛇尖，米粉嶺至長咀段路線漫長，而
且上山容易落山難，不少登山人士均是
在落山時才真正體會到它的險要，進退
兩難

• 馬鞍山，牛押山和吊手崖一段除了落差
大之外，部分路段兩邊均是危崖

香港遠足高危地區 (續)
大嶼山區:
• 狗牙嶺上鳳凰山的三條登山路線分別是東狗牙，
大狗牙及西狗牙，當中以西狗牙最為險要；而
中狗牙路線在末段須經過險要的路徑才駁回西
狗牙。此外，於狗牙嶺須爬升八百米，才可接
走較輕鬆的路段，體力消耗非常大

• 自鳳凰山北面的羅漢塔，經北天門到地塘仔一
段，是遠足人士自行開闢的路徑，地圖上並沒
有紀錄，加上路徑非常險要，不宜嘗試

香港遠足高危地區 (續)

• 另外，所有涉及溯澗的路線均很危險，
因為溯澗涉及攀爬技巧，同時要越過深
潭，往往經常發生意外，故不宜在準備
不足下嘗試

中暑及熱衰竭的分別

中暑
• 當環境溫度高，而身體無法藉排汗調節體溫時，
便會出現中暑。

• 中暑比熱衰竭更危險，甚至會死亡。
• 患者會感到織熱、暈眩、不安甚至不省人事
• 體溫可能升至攝氏40度或以上
• 皮膚泛紅乾燥，呼吸脈搏加速，嚴重者更會休
克及死亡

中暑及熱衰竭的分別 (續)
• 熱衰竭
• 在炎熱潮濕下運動，未能充分補充水分
和鹽份時，便可能出現熱衰竭

• 患者全身無力
• 也會感到頭痛、暈眩、肌肉抽搐
• 呼吸脈搏感到快而弱
• 感到噁心
• 皮膚濕冷，面色蒼白
• 體溫可能正常或偏低

中暑及熱衰竭的分別 (續)
預防方法
• 宜在旅途中配合適當的休息
• 不應過度消耗體力
• 避免在烈日下活動
• 不要長時間給陽光直接照射
• 多喝水或其他體育運動用品
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中暑及熱衰竭的分別 (續)
應急處理
• 讓患者在陰涼處休息
• 脫除他的衣物
• 蹺起他的雙腳
• 若患者清醒則可為其供給飲料
• 避免人群阻礙空氣流通
• 可為其浸水，敷濕毛巾和吹風等
• 補充水份，並如有需要則及早求醫
• 如患者大量流汗及抽搐，可於每半公升水中加
入半茶匙鹽

迷途應變及緊急露宿

迷途
• 避免迷途，應從計劃開始
• 出發前應擬定行程計劃書
• 亦應詳細審視地圖
• 預先了解路線的概況如總長度，上落差，
求救位置，預計時間及與主要路徑的距
離和方位等

• 及早察覺與原定路線的偏離度

迷途應變及緊急露宿 (續)
• 行程時須盡量保持隊形
• 避免隊員脫隊
• 應不時核對行程計劃書的資料
• 應不時留意沿途景物是否吻合
• 在進入陌生路段前應從地圖上搜集該路
段上的特徵，如將橫過河流或沿河流前
行或上下坡等

• 不時預計所需時間與及配合指南針確定
方位

迷途應變及緊急露宿 (續)
• 應不時以指南針量度前視方位及前進方位
• 如發現所量度的資料與預定的行程資料不符，
應馬上作出應變，否則可能迷途

• 假若真的迷了途，應首先保持鎮定，集合所有
隊員

• 回憶走過的路線及觀察附近的地理特徵
• 再次嘗試從地圖上找出身處的位置
• 避免進入河谷或密林
• 儘量往高地走以清楚觀察四周景物及定位
• 可嘗試循原路折返回上一個已知地點重新覓路

迷途應變及緊急露宿 (續)
• 可嘗試用交匯法，運用指南針量度附近
的高山，碼頭，電塔等目標物的方位角，
從而嘗試在地圖上找到所在的位置

迷途應變及緊急露宿 (續)
緊急露宿
• 如不幸迷途，為保留體力，及避免闖進
危險的境地，應考慮就地緊急露宿

• 在原地等待救援較安全
• 在沒有帶備足夠的營幕與炊具等裝備下，
應設法運用野外資源及隨身攜帶的物品
如禦寒衣物，後備糧食，求生氈及繩等
以協助渡過困境
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迷途應變及緊急露宿 (續)
• 首先選擇安全及舒適的位置
• 換上乾爽的後備衣服
• 蓋建簡單的臨時遮蓋物減低風雨吹襲以
避免流失體溫患上暴寒

• 遮蓋物可利用行山杖，幼繩，斗篷，大
垃圾袋等物品自行設計

• 應儘量貼近地面才可有效抵擋風雨
• 避免所有隊員一同休息，應輪流當值以
觀察天氣之變化，野生動物的動態以及
接收求救或搜救人員發出的訊號等

失去指南針的應變

• 指南針的功用－對照地圖的方向
• 其他的測定方位方法：
－日影法
－北極星
－樹的年輪

失去指南針的應變 (續)
• 日影法
• 在日間天晴時使用
• 可利用行針手錶
• 把一枝火柴垂直地放在錶的中央
• 將手錶平轉
• 轉到短針重疊至火柴倒影之下
• 手錶上十二時與短針之間的位置便是北方

失去指南針的應變 (續)
• 北極星
• 在晚上天朗氣清時使用
• 終年固定在北方上空
• 找到北極星便等於找到北方
• 春天晚上較容易可找到北斗七星
• 首先找出大熊座內的北斗七星
• 再把斗頭的二星連起來
• 再延長五至六倍距離便可以

失去指南針的應變 (續)

• 秋天的北斗七星會下降至北邊的地平線下極低
處

• 首先要找出貌似拉丁字母”Ｗ”字的仙后座
• 把”Ｗ”字兩邊最外的兩顆星連起來
• 兩條直線在天空便會產生相交點
• 把這一點和中間的一顆星連接起來，再延長距
離約五倍，便是北極星的位置了

失去指南針的應變 (續)

• 樹的年輪
• 除透露樹的年齡外，亦透露了方向
• 年輪較密的一端為北方
• 相反較疏的則為南方
• 因為南邊有較多陽光，植物生長得較快
• 年輪便長得又疏又鬆
• 相反北面陽光較少年輪則比較密
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失去指南針的應變 (續)
• 上述的方法於實際運用時可能較麻煩
• 須在閒時多作練習
• 其實在迷失方向時，首先應停下來
• 避免繼續前進越走越錯
• 然後在地圖上確定自己的位置
• 再走上地勢較高的地方例如山脊或山頂
• 仔細觀察附近的地勢或海岸線
• 利用一些明顯的地標與手上的地圖進行比較
• 從而推斷出方向
• 切忌魯莽亂走

郊遊黑點與預防遭劫掠

• 在計劃行程時，除須考慮所攜的裝備是否足夠
外，亦須考慮行程所途經的路線是否曾發生劫
案

• 每年平均均有許多劫案發生在郊野範圍內
• 近年似乎有上升的趨勢
• 大部份劫案均多發生在星期一至六的中午至傍
晚時份

• 可能因這段時間內之遠足人士較少之緣故

郊遊黑點與預防遭劫掠

一般的郊遊黑點如下述：
• 連接市區的郊遊或遠足徑，譬如太平山
山頂，灣仔峽，大潭，獅子山，金山，
城門及大欖等

• 由於這些郊遊徑四通八達，劫匪較容易
逃走

• 單身遊人亦較多，他們較容易找到合適
下手對象

郊遊黑點與預防遭劫掠 (續)
• 荒廢的圍村－劫匪可利用棄置的村屋或
果園匿藏

• 如八仙嶺，鶴藪，沙羅洞，油柑頭，青
山及元朗一帶等

• 接近邊境之地區－非法入境者進出中港
的郊遊路線，如大欖郊野公園，鹿頸，
烏蛟騰，流水響及鎖羅盆等

郊遊黑點與預防遭劫掠 (續)
• 若要減少遭劫掠的機會，請不妨考慮以下
建議：

• 至少相約三人或更多人同行，或跟隨坊間
的行山組織

• 選擇熟悉的路徑，避免到太偏僻的地方
• 看見可疑人物，宜快離開或走回頭路
• 帶備手提電話，哨子或電筒以方便求救
• 攜帶大型狗隻陪伴可有助嚇退山賊
• 行山手扙亦可作防衛之用
• 避免帶大量金錢和貴重物品

野生動植物傷害

•狗咬
•蛇咬
•蜂螫
•有害／有毒植物

55 56

57 58

59 60



11/2/2023

11

野生動植物傷害 (續)
狗咬
• 分為瘋狗咬傷及一般狗咬傷
• 狂犬咬傷常見於六至八月
• 遭狗咬傷後應馬上清洗傷口
• 然後包紮止血
• 再報警及盡快到醫院診治
• 若懷疑為瘋狗咬傷則須注射瘋狗症疫苗預防瘋
狗症發生

• 視乎病情而注射破傷風預防針

野生動植物傷害 (續)
蛇咬
• 常見的毒蛇為青竹蛇，過山烏，眼鏡蛇，
金腳帶和銀腳帶多種

• 多數在春天和秋天可遇到牠們
• 牠們均害怕人類
• 只要有機會牠們均會選擇逃走
• 不會主動傷害郊遊人士
• 建議穿著長袖衣服和褲子為佳
• 避免走進草叢中，以走小徑為佳

野生動植物傷害 (續)
蛇咬
• 遇蛇時，應保持冷靜，因蛇的視力很好，
受快速動作刺激時會作出反擊

• 因此不應輕舉妄動，讓受驚的蛇盡快逃
走

• 若不幸遭蛇咬，切勿吸吮

• 應以消毒藥水清洗傷口，保持傷口較心
臟位置低，用寬闊繃帶輕輕包紮傷口

• 留意傷口可能腫脹，宜將傷口附近的飾
物如手錶或戒指除下

野生動植物傷害 (續)
蛇咬
• 安慰傷者
• 確保他們不可喝酒和活動
• 盡快送醫院醫治
• 盡可能認清蛇的種類，顏色和班紋
• 或將被捕的蛇一併帶到醫院以便醫護人
員使用適合的血清解毒

野生動植物傷害 (續)
蜂螫
• 包括蜜蜂，胡蜂和大黃蜂等
• 牠們的尾針均含神經毒素
• 遭刺後的傷者會出現過敏反應
• 嚴重的更可能致命
• 不同於毒蛇的是蜂類在遭到滋擾時會主動
反擊

• 應常走在經常維修的路徑上
• 切勿自行闖路走入蕨叢中等蜂類常棲息的
地方

野生動植物傷害 (續)
蜂螫
• 不應拍打蜂巢
• 不應以樹枝或小棒拍打樹叢
• 不宜使用香體劑，因為這會吸引蜜蜂
• 如目睹蜂巢擋住前路，我們應繞道而行
• 若有一兩隻黃蜂盤旋在隊伍間，可不加理會如
常前進

• 若遭蜂群追襲，則要馬上坐下不動以及用外衣
掩蓋頭頸，蜷曲身體伏在地上靜待蜂群散開

61 62

63 64

65 66



11/2/2023

12

野生動植物傷害 (續)
蜂螫
• 萬一遭刺，可用鉗子拔除蜂針
• 留意切勿擠壓毒囊以免剩餘的毒素注入身
體

• 但黃蜂在刺人後並不會遺下蜂針
• 若螫傷嚴重則應盡快求醫
• 可以冷水濕透毛巾敷在傷口上以減輕痛楚

野生動植物傷害 (續)
有害植物
• 郊野中有不少不知名的植物，其中有些會刺傷我
們

• 有的更含毒素，對人類構成危險
• 應盡量避免走進茂密的叢林或樹林中
• 若別無他選地一定要穿過叢林，可以毛巾或衣物
包裹外露皮膚

• 在接觸植物前應留意植物有否針刺
• 有需要時可帶備手套
• 不可隨便採摘野果野菇食用
• 如懷疑誤食野果野菇中毒應盡快求醫

如何觀察天氣之變化

• 在出發一星期前開始搜集實際天氣及天氣
預測資料

• 有助準確推測活動期間的天氣變化
• 為行程做好充足的準備
• 天氣資料除可在電視或電臺收看或收聽外，
更可在電話或互聯網內查看

• 使用手提電話可隨時獲得最更新的天氣資
訊

• 當天文臺發出惡劣天氣警告時，必須考慮
更改路線

如何觀察天氣之變化

• 當天文臺發出酷熱警告時，應考慮路線
有否遮陰和水源補給地方等

• 當天文臺發出雷暴警告或颱風訊號時，
應通知隊員或參與者取消行程

• 即使天氣晴朗，也須留意火災危險警告
訊號

• 天氣在乾燥的情況下，切勿隨便生火

如何觀察天氣之變化

不同的月份會常見到不同的天氣警告，郊遊
人士應預先作好準備：

• 十一月至二月，寒冷天氣警告及火災危險
警告

• 三月至四月，能見度低（大霧）及雷暴警
告

• 五月至十一月，酷熱警告，雷暴警告，颱
風警告，暴雨警告，水浸及山泥傾瀉警告

如何觀察天氣之變化
不同天氣情況下的應變方法：

• 春天－天氣潮濕大霧，避免進入陡斜崎嶇或複雜
的地形，減少滑倒扭傷或迷途的機會

• 夏天－炎熱潮濕，應避免長期待在露天及背風的
地方，應選擇有林蔭及水源的路徑

• 豪雨－雨後避免走近陡峭山坡，不可涉足溪澗
• 雷暴－不要前往高地，山脊，空曠或設有架空電
纜的地區

• 冬天－乾燥寒冷，應慎防山火及避免在迎風地方
逗留

• 紅色或黑色暴雨／颱風－應取消行程
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從雲的動態了解天氣的變化

• 雲層能顯示天氣的狀態，因此學會觀察
雲的動態非常重要

• 晴天－藍天白雲，薄雲層次分明，隨清
風緩緩移動，隨日光分散

• 下雨－雲層較厚，呈暗黑色雲幕低垂，
風停雲不動，視野清晰

• 雷暴－烏雲成鐵砧狀，短時間內下大雨
及帶強烈陣風

• 颱風－雲層急走，視野清晰

迴避雷暴

• 雷電交加時在曠野中進行活動是非常危
險的

• 郊遊人士若遭電擊，會感到肌肉痙攣，
燒傷，窒息，甚至心臟停止跳動致命

• 須密切留意天文臺的天氣報告
• 若在在出發後天臺才懸掛雷暴警告，則
應更改行程或取消行程

迴避雷暴 (續)
• 但若在行程途中才途上突如其來的雷暴應
如何呢?

• 保持冷靜，計算距離
快速判斷雷暴是否接近我們？
簡單的計算方法是，當看見電光後，馬上
在心中算著001秒，002秒，003秒．．．
如此類推，直到聽到雷聲為止

• 若相距之時間少於十五秒左右，代表著雷
暴發生在五公里範圍內，這時應果斷地選
擇逃生路線，到安全地方暫避

迴避雷暴 (續)
• 假使閃光後直至聽到雷聲相距的時間是三至五秒，
代表著雷暴發生在約一公里範圍，即等於在頭頂
上，這時應採取避雷的姿勢，以膠袋，膠雨衣，
背囊或其他乾燥的絕緣物墊地並馬上蹲下，直至
雷暴過去止

• 雷擊的目標多是曠野或高地
• 故雷暴發生時應馬上遠離高地及空曠的地方
• 雷電通常會擊中最高的物體尖端，爾後沿著電阻
最小的路線傳到地上

• 因此山峰，山脊，高壓電線塔，大樹，溪流，海
灘，山崖，大石，桅杆或山洞口等均為容易受雷
擊的地方

迴避雷暴 (續)
• 找尋安全地方，如涼亭或有蓋建築物等
• 不應依靠在濕漉漉的牆壁或柱邊，因電流
可能沿著濕漉的地方流動

• 若山洞有三米或以上深，洞壁距人至少一
米，則是一個安全的掩護所

• 切勿接觸水，金屬裝置或潮濕的物體，盡
量保持身體乾爽

• 應將身上的金屬物件如金飾暫時除去
• 切勿使用手提電話
• 含金屬傘幹的雨傘或行山杖也不宜使用

遭遇山火

• 天氣乾燥時特別容易發生山火
• 尤其在傾斜的草坡加上順風時發生
• 火勢通常蔓延得很快
• 即使在遠處發生也不應冒險
• 郊遊人士不應低估情況，務必要當機必斷
• 遇到山火時應冷靜分析情況
• 切勿企圖嘗試撲滅山火，除非山火範圍不大
而又有逃生路線
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遭遇山火 (續)
• 逃離現場時要確保走的方向跟山火蔓延的方
向相反

• 不應選擇坡度大的路徑
• 應選擇最容易走的路徑，不應逃往山頂
• 植物茂盛的地方火勢會急速蔓延且溫度極高,
不宜逃生

• 原來的路線應是最佳的逃走路線，不妨選擇
回走

• 若無路可逃，應以衣物掩蓋外露皮膚，逃進
已焚燒過的地方，這樣可減低受傷的機會

山洪暴發與山泥傾瀉

山洪暴發
• 通常在河道下游發生
• 雨後上游大量的流水會集中湧至下游
• 小溪可在數分鐘內變成巨大洪流
• 事發前河水會變得湍急混濁並夾雜沙泥
• 如參與者身在溪中便會遭洪水沖走造成傷亡
• 預防的方法是不應沿溪澗河道而行
• 而夏天雨季或暴雨後更切勿涉足溪澗
• 應避免在河道下游中休息

山洪暴發與山泥傾瀉 (續)
• 如身處溪澗又適逢下雨便應馬上離開往兩
邊高地走

• 不應嘗試橫過已遭河水淹沒的橋樑，應盡
快後退並另覓路線

• 如不幸掉到湍急的河水中，應保持鎮定
• 抱著並抓緊岸邊的石塊，樹幹或藤蔓
• 設法爬回岸邊，或等同伴營救

山洪暴發與山泥傾瀉 (續)
• 香港每年均會因大雨或持續降雨而引致山
泥傾瀉

• 暴雨或連日豪雨會使天然或人工斜坡積存
大量雨水，這時最有可能發生山泥傾瀉

• 郊遊人士應避免走近或停留在峻峭的山坡
附近

• 留意斜坡的情況，如果其底部或疏水孔滲
出大量泥水，或中段和頂部出現裂紋露出
泥土，均是山泥傾瀉的先兆，須盡快離開

山洪暴發與山泥傾瀉 (續)
• 如遇山泥傾瀉阻路，不應嘗試踏在浮泥上
前進，應立刻撤走另覓路線

• 若情況嚴峻，如大雨不止，須取消行程
• 假使有參與者遭山泥活埋，切勿自行拯救
• 參與者應逃到安全的地方並馬上通知有關
當局前來救援

• 參與者須經常留意電臺及電視臺，聽取其
有關最新的山泥傾瀉警告消息

• 遇上緊急事故，應立即致電就近警署求助

暴寒

• 暴寒又名低溫症，是指在極端寒冷的情況下，人
體的體溫因散熱比產生熱能快，導致核心器官溫
度降至或低於攝氏三十五度（人體正常體溫為攝
氏三十七度）

• 若有參與者患上暴寒，一定要先保持冷靜，然後
找一個有屏障的地方休息

• 盡量為患者脫去濕衣服，並換上乾爽及保溫的衣
物

• 盡量給患者一些熱飲（酒精飲品除外）
• 不應讓患者接觸冰冷的地面
• 以衣物等墊著坐，便可減慢熱能流失
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暴寒

• 預防方法：郊遊前須有充足的睡眠，以確
保有足夠的體力

• 須留意食物（熱量）的補充，如在出發前
以吃一頓既豐富又有營養的早餐，最好多
包含碳水化合物

• 應隨身攜帶一些高熱量又易於消化的食物
如朱古力（巧克力）等以方便隨時補充熱
量

• 旅程中途應不時注意水分的流失情況以防
止身體因血流量減慢而令熱量不能迅速地
帶到身體每個部分

暴寒

• 衣物方面，最好有後備衣物
• 如天氣不穩定，更須多帶雨衣以免身體因
遭雨水或汗沾濕而加速熱能流失

• 盡量避免長時間暴露在寒風中
• 應戴上頭套或帽子，因有一半的體溫可從
頭部流失

• 穿著合適及舒適的禦寒衣物

－ 完 － 謝謝 －

聯合國環境署 - 國際百萬森林計劃香港區委員會(包括十億樹木
行動及地球植林計劃), 香港綠色自然聯盟(HKGNU)等 – 傳訊教育及宣傳科

二零零九年九月修訂
網址: http://www.hkgnu.org 電郵: info@hkgnu.org

#列印前請考慮是否需要，或選擇用環保再造紙印刷 – 請支持環境保育#
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