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中暑的概述



中暑是指在高温、高湿环境下，人体体温调节中枢功能障碍、汗

腺功能衰竭和水、电解质丢失过多而引起以中枢神经和心血管功

能障碍为主要表现的一组急性疾病。

中暑的发生与环境温度、湿度过高及个体差异有关，尤其是在夏

季或湿热气候条件下更容易发生。

中暑的定义



头痛、头晕、恶心、呕吐、心悸、

乏力、口渴、多汗等。

早期症状

高热、意识模糊、昏迷、抽搐、

心跳过速或过缓、呼吸急促或停

止等。

严重症状

中暑的症状



威胁生命

并发症

预防胜于治疗

中暑严重时可能导致昏迷、休克、心律失常等，甚

至威胁生命。

中暑可能导致肝肾功能不全、电解质紊乱等并发症，

影响身体健康。

中暑的预防比治疗更为重要，应加强预防措施，减

少中暑的发生。

中暑的危害
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中暑的预防措施



水是生命之源，保持水分充足是预防中暑的基本措施。

总结词

人体每天需要摄取足够的水分以维持正常的生理功能。在高温天气下，身体容易出汗，导致水分流失加快，因此

更需要多喝水，以补充体内水分，降低中暑的风险。建议每天饮用足够的水，以及适量摄入富含水分的食物，如

西瓜、葡萄等。

详细描述

保持水分



尽量避免在日光下长时间活动，特别是在气温最高的时间段。

总结词

在高温天气下，尽量减少户外活动的时间，特别是在上午10

点至下午4点这段时间内，此时太阳辐射最强，气温最高。如

果必须外出，应做好防晒措施，如穿长袖衣服、戴帽子、涂

抹防晒霜等，并尽量选择阴凉处活动。

详细描述

避免高温时段外



总结词

详细描述

携带防晒用品

防晒用品可以有效防止紫外线对皮肤的伤害，降低中暑的风险。

在户外活动时，应携带防晒霜、太阳镜、遮阳帽等防晒用品，以

保护皮肤和眼睛不受阳光直射的伤害。此外，穿着轻薄、透气的

衣物也是防晒的好方法。



VS
适当的运动可以提高身体素质，增强抵

抗力，但要避免在高温时段进行剧烈运动。

详细描述

适当的运动对身体健康有益，可以提高身

体素质和抵抗力。然而，在高温天气下，

应避免进行剧烈运动，以免过度出汗导致

身体失水过多而中暑。建议选择清晨或傍

晚时段进行适度运动，如散步、慢跑等。

同时，运动时应保持适当的休息和补水，

以降低中暑的风险。

总结词

合理安排运动
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中暑的应急处理
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