
 

中 
暑 

大量出汗、虛弱 
發冷、蒼白、皮膚濕冷、 

急促虛弱脈搏、 
噁心或嘔吐、眩暈 

 

留意這些徵兆 
如果您出現高溫相關疾病的症狀，或知道有

人出現這些症狀，請立即尋求醫療護理。警

示性的跡象和症狀隨情況而變，但可能包括： 
 

體溫很高 
（華氏 103°F 以上）* 

皮膚快速發熱、發紅、 
乾燥或潮濕，出現急促強脈搏， 

可能失去意識 
 

中 
暑 

*透過直腸測溫測得的華氏 104°F 最準確 

 

戶外酷熱 
 
 

極端高溫氣候會導致疾病甚至

是死亡。 
 

保持清涼。盡可能留在開著空調 
的建築內，避免太陽光直射。 

 
保持身體水分。大量飲水，請

勿等到口渴再喝水。 
 

知悉情況。關注當地天氣預報的 
最新情況，從而在戶外酷熱時能 
夠安全地規劃活動。 

 
瞭解何時出現酷熱天氣！ 
查看當地新聞，瞭解酷熱警報

和安全提示。 
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欲瞭解更多資訊 

哪些人需要特別關心？ 
老年人、慢性病病患、兒童、無家可歸者或窮人、戶

外工作者和運動員患高溫相關疾病的風險最高。 
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運動員以及在酷熱環境中鍛煉的人 
脫水和患高溫相關疾病的可能性較高。 

• 限制戶外活動，尤其是在正 
午，這是一天中最為炎熱的 
時段。 

• 將訓練和鍛煉安排在一天中 
較早或較晚的時間，以避開 
正午高溫。 

• 調整活動節奏。開始活動時 
放慢速度，逐漸加快節奏。 

• 在鍛煉時，每小時飲用 2-4 杯水。肌肉痙攣可

能是一種高溫相關疾病的早期跡象。 
 

大多數城市在酷暑時段都為無家可歸者或

窮人提供避暑中心或其他設有空調的遮陰

場所。 

請勿將嬰兒或兒童留在停

放的汽車內。 
 

也不應將寵物 留在 
停放的汽車內 ——  

寵物也會患 
高溫相關 
疾病。 

停 
如果您感覺眩暈 
或虛弱，請停止 
所有活動，並前往 

一個涼爽的 
環境中。 

查看老年人（或者 65 歲以上人群）的情

況，使其保持清涼、水分充足且知悉情況，

從而確保他們的安全。 
 
 

慢性病病患感覺到溫度變化並作出反

應的可能性較低。同時，他們服用的藥物

可能會加劇酷熱帶來的影響。 

 
  

 
 

哪些人需要特別關心？ 
老年人、慢性病病患、兒童、無家可歸者或窮人、 
戶外工作者和運動員患高溫相關疾病的風險最高。 

戶外工作者脫水和患高溫相關疾病的可

能性較高。 

• 在工作時，每小時飲用 2-4 杯
水。請勿等到口渴再喝水。 

• 請勿飲酒或飲用含大量糖分的 
飲料。 

• 按包裝的說明塗抹和重塗防曬
霜。 
 

• 詢問能否將工作安排在一天中較早或較晚
的時間，以避開正午高溫。 
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