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本手册主要用于对《“过冬”储备清单》做出对照解释及说明。在当前复杂紧张的情势

下，极端状况的发生概率越来越高，对于每一位处在该环境中的平民，不得不做出相应的准

备，让自己及家人更容易度过“寒冬”。所谓的极端状况在这里指：缺水、停电、停气、缺

粮、缺燃料、物流通讯中断等影响人类生存的社会极端状况，造成这种状况的因素包括但不

限于：天灾、战争、人为灾难、政府无序状态、经济灾难等。 
如果您觉得有必要做这样的准备，请将《“过冬”储备清单》与《“过冬”储备手册》这

两份文档分享给您的朋友及家人，让大家在为时不多的有序时期适量储备净水设备、食物、

燃料、药品，并学习相关知识，以应对短期的缺医少药、无粮无水的极端状况。 
此文档并未通过专业机构严格审核，对于遵照此文档使用所产生的后果 DT 小组不负任

何法律责任，同时也希望有专业人士来函批评指正，让我们大家一起优化完善该文档。联系

邮箱：DT-Himalaya2020@protonmail.com  
 
《“过冬”储备清单》 中需要储备的内容大致分为两大类：食品及医疗、救援物资，下面对

每个部分进行粗略的解释说明。 
 
一、 食品及医疗 
 

1. 食物 
饮用水 
没有食物，一个人可以生存 1-2 个月；但是没有水，生命最多只能支撑 10 天。一个成

人在正常情况下日消耗 2-3 升水，限量供应下一天至少需要 500 毫升水。（大瓶可乐为 1.25
升，冰红茶为 500 毫升，缺乏量具时可代替使用。）平时家里可以适当储备两箱矿泉水，出

现极端情况时，在未获得干净水源之前可以使用。 
水源的获取途径：地下水、水库、湖泊、河流、雨水收集，天然水的食用最好通过消毒

过滤处理，紧急情况下也必须煮沸后才能食用。家中应备有盆、桶、储水袋等容器方便存水。 
对于有杂质和污染的水源，则需要消毒和净水装置进行处理，请见文章最后“自制净水

装置” 
主食  
这里的主食指以碳水化合物为主的食物，平时摄入的碳水化合物在米、面等主食中含量

较高，摄入碳水化合物的同时，能获得蛋白质、脂类、维生素、矿物质、膳食纤维等其它营

养物质。膳食中缺乏碳水化合物将导致全身无力，疲乏、血糖含量降低，产生头晕、心悸、

脑功能障碍等。严重者会导致低血糖昏迷。每天应至少摄入 50～100 克可消化的碳水化合

物以预防碳水化合物缺乏症。 
碳水化合物的主要食物来源有：糖类、谷物（如水稻、小麦、玉米、大麦、燕麦、高粱

等）、水果（如甘蔗、甜瓜、西瓜、香蕉、葡萄等）、干果类、干豆类、根茎蔬菜类（如胡萝

卜、土豆、红薯等）等。届时可根据实际情况进行相应食物的选择和使用。 
所有食物都应在阴凉、干燥、通风处保存，贴上标签、写明储存日期和保质期，先存的

先用，并在极端状况实行定量配给，以吃到半饱为准（不会饿死的）。  
食盐 

盐份为人体所必需，人如果不吃盐会造成体内的含钠量过低，发生食欲不振、四肢无力、
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晕眩等现象。严重时还会出现厌食、恶心、呕吐、心率加速、脉搏细弱、肌肉痉挛、视力模

糊、反射减弱等症状。放盐不仅增加菜肴的滋味，还能促进人的胃消化液的分泌，增进食欲。

盐水可以为伤口消毒，配制生理盐水可以为身体补充水分，保持人体细胞的组织形态防止脱

水。哺乳类需用生理盐水浓度是 0.9%。称取 0.9 克氯化钠，溶解在少量蒸馏水中，稀释到

100 毫升。 
按年纪、身体状况、气温、和劳动强度不同，一个人平均每天可食用 10-15 克盐，储

备时应选择加碘盐。注意，不能干吞盐粒，那会损伤肾脏，应用开水溶解后饮用或做进菜里

（如果那时候你还能弄到新鲜食物）。  
白糖 
白糖为身体提供热量，易于保存，水一冲就能喝，也是不错的调味品。不建议长期饮用，

在紧急情况下，与盐混合稀释成盐糖水，可以为虚弱的人体提供必要的能量。 
白醋 
白醋除了用于烹饪，5％比例的白醋有杀菌、防霉、消毒的作用，它可以杀灭 99％的细

菌，82％的霉菌及 80％的病毒。按照比例稀释后的白醋用于餐具、食物等清洗或者喷洒，

可以有效杀菌消毒减少传染病的发生。 
植物油 
植物油为身体提供脂肪酸和维生素 E 等身体必须品，做菜时也必不可少。一个成人平

均每月消耗 500 克植物油，储存时买大瓶装的，避光保存。在需要照明的情况下，也可以

用食用油和棉质物制作简易油灯。 也可用做鸡蛋的保鲜。 
鸡蛋：  
鸡蛋价格便宜、蛋白质含量高、易于保存（抹上油，然后置于阴凉干燥处）、做菜方法

多且简单，必要时可以生吃，应多储备。变质的臭鸡蛋还可以用来恶心有些坏人。 
肉干 
肉类可以为身体提供必不可少的每日所需蛋白质。肉干类首推牛肉干，它们营养丰富、

口味一流、可保存很长时间；鱼干类首推海鱼干，它们种类繁多、价格便宜、容易保存；虾

干或虾皮中含有丰富的营养及矿物质，可在做汤时加入。 
坚果、果干、菜干、罐头食品  
这些东西一般城市中的超市都有售，购买时应该选择大袋、封闭包装，此类食品都易于

储存，可以长期储备。坚果中核桃、花生物美价廉营养丰富，果干中的红薯干、葡萄干可提

供能量，可以当零食充饥。笋干、蘑菇干、紫菜干、海带干等，味道不错，适合多种烹饪方

式，且价格便宜，可长时间保存。肉类罐头食品种类繁多，保存时间非常长，但是价格昂贵，

可以根据自己情况储备一些以备不时之需。 
白酒 
50°以上烈性白酒，可以消毒也可以引火助燃。 
 

2. 日用品 
卷纸、毛巾、肥皂香皂、牙刷牙膏、纸巾、湿纸巾等，根据自己的实用情况适当准备，

建议准备两种，一种小巧轻便，方便出行携带；一种舒适耐用，适合长期实用。数量则根据

自己需求计划购买。 
 

3. 药品 
维生素片 
建议长期食用维生素片，可以提高身体抗氧化能力，增加自身抵抗力，减少生病和得传

染病的可能性。 维生素片在严格意义上不属于药品，属于保健类产品，正规产品对身体是



没有副作用的（假冒伪劣除外）。其实质是补充了人体每日所需的微量元素（营养），多余的

微量元素身体吸收不了，就排出体外了。机体营养充足则自愈和对抗能力就强，则不易生病。  
高锰酸钾  
在水中加入高锰酸钾充分搅拌，呈红色时可以消毒，呈深红色时可以灭菌。注意，加过

高锰酸钾的水不能饮用，只能用作消毒剂。 
常备药品  
伤风感冒、发烧、头痛、胃痛、拉肚子、上火等常见病症也应准备一些基础药品，具体

可自行视情况而定。 
皮肤病类 
在缺水、脏乱环境下患皮肤病的可能性较大，不悔准备的是皮炎平和达克宁，都不错，

买两支储存起来。 
抗生素 
抗生素绝不能乱用，其副作用和危害与它们的疗效一样显著，以上所列为常用抗生素的

几个大类，在使用前必须遵医嘱或仔细阅读说明书。不建议自己使用抗生素类。 
抗疟疾药、抗痢疾 
极端生存情况下，环境将比现在糟糕百倍，一些非常少见的传染病可能会大肆传播，因

此这些药品必须储备。疟疾和痢疾是容易出现的两种传染病（请自己查一下这两种传染病的

解释和描述），对于预防和治疗的药品种类非常多，药店一般都有售。再说一遍，使用前必

须遵医嘱或仔细阅读说明书，在无法准确判断疾病种类时不要乱用药，那只会使情况更糟糕。 
 

4. 救护物资 
轻伤处理大致步骤 
用乾净布或纸巾（或消毒纱布块）按压伤口止血。用双氧水或、生理盐水、或清洁水清

理伤口边缘，如需要的话，可用经酒精消毒过的钳子除去伤口内的污物。用清洁乾布抹乾伤

口。敷上消炎药膏以防感染。大部份的小外伤，应保持伤口乾爽，并暴露在空气中可加速愈

合。但如果伤口容易弄湿或弄髒应用消毒纱布覆盖伤口，并每日更换。弱伤口较深，需要缝

合则需要及时就医，如果无法到达诊所或医院，则先进行止血再进行求助。需要进一步了解

的朋友也可自己在网上搜索相关护理知识，限于篇幅，本文不做深入介绍。 
如伤口有感染的迹象，如红肿、流脓及发烧等，应立刻看医生。并询问医生是否需注射

破伤风免疫针。外伤虽小，但若处理不当，容易引致破伤风的危险。破伤风的症状是颚骨关

节僵直，不能张口，痉挛及呼吸困难。 
创伤急救箱 
应包含基本的创伤救护物资：  
01.消毒纱布块   02.绷带   03.胶布   04.黏性胶贴片 
05.胶手套（用完丢弃的） 06.剪刀   07.消炎药膏  08.消毒药水 
09.吸水药棉    10.止痛药  11.小钳   12.创可贴 
碘伏 
浓度 2%的碘酒用来消毒、治疗皮肤病，在紧急状态下可以净水（饮用水），具体方法

为每 500 毫升水加入 5 滴，充分摇晃 10-20 分钟。 
酒精 
医用酒精浓度为 99%，主要用于消毒，也可以用做燃料。 
消毒棉、纱布、酒精棉片、创可贴 
止血药推荐云南白药， 纱布、医用棉、酒精棉片、创可贴都有现成的可以购买。建议

创可贴购买多种尺寸备用。 



二、 救援物资 
 

1. 通讯设备 
短波收音机 
要小一点、带耳机的。当电视、电话、互联网全部中断之时，可能只有收音机才能为你

提供消息。短波收音机是世界上许多国家利用短波频率来进行世界范围的广播传输，短波频

率范围通常在 1.6MHz- 30MHz 之间，能接收到上述某一段频率的收音机。一般来说购买全

波段收音机就可以收到很多电台。 
对讲机 
对讲机不受网络限制，在信号接收范围内（民用机 2~3 公里，专业机 3~10 公里），调

整到统一频道以后，提供一对一，一对多的通话方式，一按就说，操作简单，在紧急调度和

集体协作工作的情况下，这些特点是非常重要的。对于在通讯网络断网以后，短距离多点之

间的沟通可以通过对讲机办到。 
 

2. 照明设备 
手电筒 
建议购买使用干电池的手电筒，不要购买充电型手电筒，避免长期停电无法使用。另外

需要同时储备一定量的干电池。手电筒适用于户外或者在移动中的情况。存储在阴凉干燥处，

避免受潮。 
照明蜡烛 
可储备一些蜡烛、打火机、火柴，在室内夜间照明使用。存储在阴凉干燥处，避免受潮。 
 

3. 能源类 
AAA 干电池 
储备一些 5 号、7 号干电池，主要用于电子设备如：手电筒、收音机、对讲机等。 
太阳能电池板 
在长期停电的情况下，可以给电子设备补充电能。 
打火机、万次火柴 
可储备一些打火机或者万次火柴，普通一次性打火机为塑料机身容易破损，户外使用容

易损坏，推荐也储备一个万次火柴，使用比较稳定，不容易损坏。 
固体酒精 
固体酒精是在紧急状态下的燃料，非到万不得已不要使用它（在野外可以捡树枝作燃料，

用火要小心，临走时熄灭火堆，最好再带走木炭）。 
汽油、煤油 
汽油、煤油为易燃品且极易挥发，储备起来有一定危险性，一般老百姓不建议自己储备，

如果有需要使用的话，可以购买一些瓶装的煤油储存。临时使用也可以从汽车的邮箱抽取使

用。 
煤气罐 
准备一套煤气炉具和罐子，在停电停气的情况下还可以做饭。在极端情况下可能外面餐

馆不排除也有卖，但是价格可能贵得超乎想象。 
木炭 
生火取暖、野外生火做饭或者烧烤所需燃料。室内生火取暖切记门窗要透气，燃烧废气

需要用烟囱排出房间，否则会二氧化碳中毒。 
 



4. 求生工具 
游泳眼镜、口罩 
这些装备可以在紧急情况下快速制作简易防护面罩，帮助你在大火中分辨道路，免于浓

烟和粉尘的袭击，帮助被困人员在短时间内脱困。即便如此，如果长时间暴露在浓烟中，此

方法是不能有效防止浓烟和高温影响呼吸系统的。只能用作临时穿越火线或烟雾区域，如果

确认无法从浓烟中找到出路，切勿用此方法将自己长期暴露于浓烟和高温环境中。 
口哨  
挂在胸前。被埋在废墟下或者其他需要援救时可以用很少的力气引起他人的注意，也可

以作为简单的通讯工具。 
鱼线鱼钩、针线 
鱼线鱼钩可以用来钓鱼，在野外有水源的地方找到食物，还可以在紧急情况下缝合伤口。

针线的用处非常大，从缝合伤口到补衣服帐篷都要用到它们，储备时应选择不同大小的针，

线应包括棉纱线和尼龙制的鱼线（非常柔韧，可用于捕鱼）。 
工兵铲、多功能刀 
工兵铲为多功能用途可以防身也可用于挖掘，砍、劈等多种用途，多功能刀当然是最趁

手的工具，削水果、蔬菜、切割、简易维修等。 
安全绳套装 
用于高空缓降之用途，尼龙绳非常结实，用途也非常广泛，视情况可以储备一套。 
手套 
需要储备三种不同用途的手套：御寒、劳动、橡胶 
户外用品 
登山包、防水帐篷、防水帆布、雨衣、雨靴、救身圈、指南针、地图、袖珍工具箱、密

封塑料袋、便携净水器。以上这些户外用品主要以考虑在户外露营的情况准备，可视自身情

况而定。 
袖珍笔记本、笔 
在长时间极端情况下，对视频、物料储备规划使用时需要详细记录使用情况，食品到期

时间等。以免造成物资浪费。 
 

5. 自制净水装置 
 
在极端条件下肯能出现长时间停水

的情况，可以通过水库、湖泊、江河、地

下水等水源获取饮用水，但是往往这些地

方获取的水是不能直接饮用的，有很多杂

质甚至异味，在没有现成的水过滤设备时，

我们可以通过自制简易过滤器来过滤污

水获得清洁水。 
注意：野外取水过滤后必须煮沸后才

能饮用。 
所需材料和制作方法： 

 
 


