
高温环境下的紧急救

助措施
高温环境下，人体容易发生热射病、中暑等情况。及时进行紧急救助，可以

有效降低危险。
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高温环境的定义和危害

高温环境是指气温超过人体正常体温调节能力的范围，会导致人体热量积累

，引发一系列不良反应。

高温环境的危害主要包括：中暑、热衰竭、热痉挛、皮肤灼伤、脱水等。

高温环境还会对工作效率、生产安全、健康状况等方面产生负面影响。



高温环境的定义和危害

高温环境的定义

高温环境是指气温高于人体正常体

温，持续时间较长，人体无法通过

自身调节机制保持体温平衡的环境

。

高温环境的危害

高温环境会导致人体体温升高，引

发中暑等热应激反应，严重者可危

及生命。

高温环境对人体的影响

高温环境会导致人体脱水、电解质

紊乱、循环系统功能障碍、神经系

统损伤等。



高温环境下的身体反应

出汗增加

人体通过出汗来调节体温，

高温环境下，出汗量会显著

增加。

心率加快

心率加快是为了将更多的血

液输送到皮肤表面，帮助散

热。

头晕恶心

体温升高会导致大脑供血不

足，出现头晕、恶心等症状

。

肌肉痉挛

高温环境下，水分和电解质

流失会造成肌肉痉挛。



高温中暑的症状识别

皮肤潮红

皮肤发红，可能是由于血管

扩张，血液循环加速导致。

大量出汗

身体试图通过出汗来降低体

温，因此出汗量会增加。

头晕目眩

由于血压下降和脑部供血不

足，可能会出现头晕目眩的

感觉。

呼吸急促

身体试图获取更多氧气，呼

吸会变得急促而浅。



预防高温中暑的措施

1 充足饮水

高温环境下，人体水分流失加速，及时补充水分至关重

要。建议每小时饮用200-300毫升水，并注意补充含电解

质的饮料。

2 合理着装

穿着宽松、浅色、透气的衣物，尽量减少阳光直射，降

低身体温度。避免穿着深色或紧身衣物，增加散热阻力

。

3 避免剧烈运动

高温下，剧烈运动会加重身体负担，增加中暑风险。应

选择清晨或傍晚温度较低的时间进行户外活动，并注意

休息。

4 注意休息

高温环境下，应尽量选择阴凉通风处休息，避免长时间

暴晒。可利用空调或风扇降温，保持室内空气流通。



紧急救助的原则

迅速反应

第一时间发现中暑者，立

即采取措施，争取最佳救

助时机。

安全第一

救助过程中，确保自身安

全，避免二次伤害。

专业规范

遵循中暑救助的专业流程

，避免错误操作。

持续观察

持续监测中暑者病情变化

，及时调整救助方案。



降温措施

1 1. 身体降温

迅速降低核心体温是关键。可以使用湿毛巾、冰袋等进

行物理降温，并及时送往医疗机构。

2 2. 水分补充

补充水分可以帮助身体降温，并维持电解质平衡。 可饮

用凉水、运动饮料等，避免喝含糖饮料。

3 3. 休息和监测

提供阴凉通风的环境，让患者休息，并持续监测体温变

化，及时进行调整。

4 4. 药物辅助

在医生的指导下，可使用降温药物，如退烧药等，帮助

患者尽快恢复。



水分补充

及时补充水分

高温环境下，人体大量出汗，导致水分

流失。及时补充水分，防止脱水，是预

防中暑的重要措施。

选择适宜饮品

建议选择淡盐水、运动饮料等补充电解

质的饮品，避免只喝白开水，导致电解

质失衡。

少量多次饮水

不要等到口渴才喝水，要少量多次，保

持水分充足，避免一次性饮用过多，加

重胃肠负担。



电解质补充

电解质的重要性

高温环境下，人体大量出汗会导致电解质流失，导致身体机能

失衡，影响健康。

补充电解质可以帮助维持身体水分平衡，恢复体力，预防中暑。

补充方法

• 口服电解质饮料

• 食用含电解质的食物

• 静脉注射电解质溶液



休息和监测

充足休息

及时休息，让身体得到充分的

恢复，避免过度劳累，降低中

暑风险。

持续监测

定期监测体温、血压等指标，

及时发现异常情况，采取相应

措施。

观察症状

留意中暑症状，如头晕、恶心

、无力等，及时采取措施，避

免病情加重。

专业护理

对于严重中暑患者，应及时送

医治疗，并配合医生的专业护

理，促进康复。



严重情况下的医疗救助

紧急医疗救助

立即拨打急救电话，迅速将患者送往医

院，并及时告知医生患者的病情和救助

情况。

专业医疗评估

医生会根据患者的具体情况进行评估，

并进行相应的治疗和护理。

住院治疗

对于严重情况的患者，需要住院观察和

治疗，并进行必要的生命体征监测。



高温环境下的工作指引

工作时间和强度调整

根据气温变化调整工作时间和强度，避

免在高温时段进行高强度作业。

饮水和休息安排

合理安排饮水和休息时间，确保员工充

足的水分和体力。

环境温度监测

定期监测工作环境温度，及时采取降温

措施。



个人防护装备的使用

帽子和眼镜

帽子可遮挡阳光，降低头部

温度。防晒眼镜可以保护眼

睛，防止紫外线伤害。

防晒衣物

穿着轻薄透气的长袖衣物可

以减少皮肤暴露，防止晒伤

和热损伤。

水分补充

佩戴水壶或背包式水袋可以

方便随时补充水分，保持身

体水分充足。

降温设备

在高温环境下工作，可以使

用风扇、冰袋等辅助降温，

降低身体温度。
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