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發生地震要先躲還是跑？ 
消防專家林金宏認為，據救災應變經驗，多數傷亡反而都在移動時發

生，先躲還是相對安全的原則。 
▶若人在室內 
地震最重要的逃生原則就是保護頭部、頸部避免受傷，應立即採「趴

下、掩護、穩住」的動作。 
地震逃生步驟 1：趴下 
雙手抱頭、雙膝跪地，這姿勢可降低跌倒的風險，必要時仍可移動。 
地震逃生步驟 2：掩護 
尋找穩固的遮蔽物、躲在相對堅固的柱旁、低矮的家具或牆壁角落。 
地震逃生步驟 3：穩住 
抓住遮蔽物，像是桌子；若沒遮蔽物則抱著頭頸，直到地震停止。 
【在客廳、餐廳、書房】 
躲在堅固的桌子下面或是找柱子、牆壁蹲下，特別注意要遠離玻璃

窗、吊燈、吊扇、易倒塌的櫥櫃或冰箱以及可能移動的鋼琴等物品，

另外躲在桌子下面時，不要一直往天花板看，避免被掉落物砸傷。 
【在床上】 
可以待在床上用枕頭、棉被，保護頭部、頸部等到地震結束，慌亂起

身逃難，恐會引發不必要的危險。 
【在廚房】 
首要注意有沒有在使用爐火，地震時請立即關閉爐火，並且壓低身

體，躲在堅固的桌子下，或是找柱子或牆壁蹲下，等到地震停止。如

果不是順手可關的爐火，那先保護自身安全，先別急著衝去關閉。

【在廁所、浴室】 
廁所支柱較多，相對較耐震，應保持冷靜，不要急著離開廁所，洗

澡時也一樣，並注意地上的水漬、沐浴乳或是肥皂等容易等濕滑物

品，注意鏡子、置物櫃是否掉落，同時可放低頭部，用雙手保護頭

部。 
▶若人在室外 
在室外，請遠離高大建築物和電線杆，盡量到空曠的地方避難，避

免被掉落物品砸傷，另外手上如果有包包，也可以拿起來保護頭

部。 
▶若人在開車 
首先不可直接急踩煞車，應慢慢降低車速，將車子停到路邊，建議

先留在車內進行避難，等待地震平息，若一停好車就急著往外跑，

有可能被掉落物砸傷。若真的需要下車逃生，最好的情況是將汽車

遠離道路，若沒有辦法，停在路邊的車千萬不要上鎖，並把鑰匙放

在儀表板等顯眼的地方，以便後續若救援車通過，移動車子時會更

有效率。 
▶若人在搭車 
地震來了如果人正在車廂裡，列車會減速，保命要訣是別慌張，緊

握把手或鋼條，放低重心，以免跌倒受傷，等到地震停歇後，配合

站務人員的指示，使用外套或包包保護頭部，一邊離開運輸系統。 

 


