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高温天气注意事项 1 

一、高温天气的预防 

1、要注意控制情绪 

情绪的波动是诱发心血管疾病发作的重要诱因。情绪的激动会诱

发血压升高，增加心脏的负担。 

2、饮食 

一定要注意避免暴饮暴食。炎热的夏季，本来身体需要的能量就

要高于其它季节，由于暴饮暴食，会在局部时间增加消化吸收系统对

血液和氧气的消耗增大，加重心脏的负担。应当尽量避免冰冷食物的

刺激，冰冷的食物会刺激身体的.应急反应，加重心脏的负担。 

3、应当避免剧烈的运动 

本来心脏就要为抵抗高温而工作，如果这个季节再剧烈运动，就

会使得心脏的负担超过正常的负荷，容易引发心脏疾病的发生。 

4、休息 

一定要安排好休息，保证有充足的睡眠。睡眠是身体的最好休息

方式。炎热的夏季，由于闷热，睡眠会不足，使得身体一直处于工作

状态，加重心脏的负担。所以夏季最好保证每天 8 小时的充足睡眠。 

二、高温天气的应对措施 

1、白天尽量避免或减少户外活动，尤其是 10—16 时不要在烈日

下外出运动和劳动。 

2、不宜在阳台、树下或露天睡觉，适当晚睡早起，中午宜午睡。 

3、室外劳动时应戴上草帽，穿浅色衣服，并且应备有饮用水和防

暑药品，如感到头晕不舒服应立即停止劳动，到阴凉处休息。 

4、浑身大汗时，不宜立即用冷水洗澡，应先擦干汗水，稍事休息

后再用温水洗澡。 

5 、空调温度应控制在 26～28℃，室内外温差不要超过 8℃。空

调运作时，尽量避免送风口冷风直接吹着头部或长时间对着身体某一



部位吹。定时打开门窗，通风换气。 

6 、避免皮肤被蚊虫咬伤、开水烫伤等，预防因气温高、细菌繁

殖加惴而造成的感染。 

7 、注意饮食卫生。要多饮水，每日补充 20xx 毫升以上的水，以

温淡盐开水或茶水为主，兼食瓜果和新鲜蔬菜。 

8、要静心度夏，遇事戒躁忌怒，安心调养，怡然自得。 

9、要提高防范中风的意识。少食多餐，切忌过饱过腻，以防胃肠

道消化食物时与大脑争血，增加脑缺血性中风的机会。凡有心脑血管

疾病、糖尿病者，应坚持服药，一旦出现心慌气短、头昏眼花、手足

不灵、走路不稳、精神萎靡等症状，应及时就医。 

三、高温防中暑必备 

为了安全度夏，家庭准备一些防暑药物是很有必要的，这些药物

有： 

1、仁丹：能清暑祛湿。主治中暑受热引起的头昏脑涨、胸中郁闷、

腹痛腹泻，也可用于晕车晕船、水土不服。 

2、十滴水：能清暑散寒。适于中暑所致的头昏、恶心呕吐、胸闷

腹泻等症。 

3、藿香正气水：能清暑解表。适于暑天因受寒所致的头昏、腹痛、

呕吐、腹泻突出者。 

4、清凉油：能清暑解毒。可治疗暑热引起的头昏头痛，或因贪凉

引起的腹泻。 

5。无极丹：能清热祛暑、镇静止吐。 

6、避瘟散：为防暑解热良药。能祛暑化浊、芳香开窍、止痛。 

7、金银花：具有祛暑清热、解毒止痢等功效。可开水泡代茶饮。 

8、菊花：具有消暑、平肝、利尿等功效。有高血压患者尤宜。以

开水泡代茶饮。 

9、荷叶：适宜中暑所致的心烦胸闷、头昏头痛者。有高血压患者

尤宜。以开水泡代茶饮。 

高温天气注意事项 2 

避免高温“作业” 



夏季要保持低运动量、短时间，让身体慢慢适应炎热的天气。尤

其要尽量避免在阳光强烈的正午时分到下午两点期间进行户外运动，

因为这个时间里紫外线特别强烈，会灼伤皮肤，甚至使视网膜、脑膜

也受到刺激。 

选择吸汗服装 

在夏天运动，温度和湿度都很高，一定要穿吸汗的.棉衫，不要穿

紧身运动服，如果湿度排不出去，会对心脏造成很大的压力。最好准

备一套干衣服，特别是上衣，运动后马上换下湿衣服，否则容易引发

风湿或关节炎等病症。 

提前补充水分 

夏天温度很高，大量运动会使身体内的水分流失比较快，因此，

建议运动前半小时喝 800 毫升水。如果户外运动时间超过 30 分钟以

上，一定要带瓶水，最好是能够补充盐分的。 

合理摄入食物 

运动前一小时，要吃些主食或者水果，以防止摄入热量过低，造

成体力不佳。 

饮水不可过量 

如果运动后大量饮水，会给血液循环系统、消化系统，特别是给

心脏增加负担。大量饮水的结果只会是出汗更多，而盐分也会进一步

流失，引发痉挛、抽筋，建议采用少量多次的饮水法。 

降温不可太急 

运动后，全身各组织器官新陈代谢增加，皮肤中的毛细血管大量

扩张，此时如马上洗冷水澡或吹电风扇，毛细血管遇冷马上收缩，汗

腺关闭，易患伤风感冒。 

莫忘防暑措施 

如果做户外运动，最好戴上运动墨镜、太阳帽，擦上防晒霜来防

止紫外线的侵袭，并带上清凉油、藿香正气水（丸）来预防中暑。 

适时减少运动 

夏季受烈日的影响，许多运动项目就不太适宜进行，可以以攀登

楼梯代替登山，以早晚散步代替跑步等。夏季最好的运动是游泳，锻



炼的同时还有降温作用。如果一定要做远途运动，注意帮助体温散发，

而且要勤休息。 

高温天气注意事项 3 

夏天要注意防晒 

夏季阳光中的紫外线特别强烈，皮肤长时间暴露在烈日下，会造

成 1-2 度的灼伤，并会发生中暑现象。紫外线还可以透过皮肤、骨骼，

辐射到脑膜、视网膜，使大脑和眼球受到损伤。因此，参加一般的活

动时一定要带上太阳帽、墨镜、防晒霜、毛巾，穿长袖上衣，并带上

十滴水、人丹、藿香正气丸、清凉油等防暑药品。 

少喝冷饮 

夏季参加户外活动，如果有冰镇饮料吃，是一件很享受的事，但

活动中或者是活动结束以后，不能马上大量吃冷饮。冷饮不仅降低了

胃的温度，而且也冲淡了胃液，使胃的生理机能受损，轻则引起消化

不良、腹泻等，重则导致急性胃炎。夏季出游，往往容易发生腹泻等

胃肠道不适症状，因此一定要注意饮食安全，防止“病从口入”。尤

其是在海滨城市食用海鲜产品时，一定要挑干净新鲜的食用，吃海鲜

时和刚刚吃了海鲜后，不要饮用冰啤酒、冰水和冷水，以防发生腹泻。 

应对措施：少量摄入冷饮对降温有利，但不能过量，要根据具体

情况具体对待。大家出发前带的冰冻饮料等，要少量多次地饮用。活

动结束以后，要等身体温度大幅度降下来以后，才喝冰冻的饮料或啤

酒等。 

外出旅游要喝适量的淡盐水 

人在旅途运动后，容易出汗，人体大量排汗时，汗液带走了不少

无机盐，如钾、钠、镁等。因此，旅途中喝一些淡盐水十分有必要。1

克盐加 500 毫升水，可补充肌体需要，同时也可防电解质紊乱。 

中暑后的应急处理 

当出现中暑现象，必须马上处理。必须把患者扶到阴凉的 地̀方，

采用蒸气冷却法，把水均匀地洒到患者的身上、头上，并不断吹风，

(最好有冰块，用毛巾包起来放在头上、身上降温)。如果患者的呕吐反

射能力和吞咽能力没有问题，可以给患者喝冰凉的流质物体，补充水



分和电解质以及流质的东西，服十滴水、仁丹、藿香正气丸等防暑药

品 

高温天气注意事项 4 

⑴采取必要的防暑措施，防止巡检人员中暑。 

⑵防止充油设备内部压力增大，油位升高导致喷油，应注意监视

油位变化，必要时请求停电处理。 

⑶防止液压机构压力异常升高，导致断路器不能正常可靠动作。 

⑷认真检查设备发热情况，采用专用仪器（红外测温仪/热像仪）

进行准确测温。 

⑸对于有冷却(通风)装置的设备，开启所有冷却(通风)装置进行降

温。 

⑹当设备温度超过允许范围时，及时汇报调度，采取措施。 

高温天气注意事项 5 

随着天气逐渐转为炎热，持续高温闷热天气对一线生产员工的生

理和心理健康都有很大影响，尤其容易使人身心疲劳，从而增加事故

发生的概率。再加上生产一线劳动强度较大，人员流失严重，更对防

暑降温提出更高要求。因此，一定要最大限度的缓解炎热高温对一线

生产员工的影响，降低暑期事故的发生率。 

结合生产一线实际情况，为减少事故发生率，降低员工流失率，

特制订以下防暑降温方案： 

一、日常饮食： 

（一）建议食堂饭菜以清淡、营养、易消化为宜，多准备一些清

凉爽口食物，例如凉面、凉菜、凉粉等； 

（二）天气炎热会加大员工的身体能量消耗，因此，建议食堂适

量增加姜、醋、苦瓜、大蒜等醒脾健胃之品，减少饭菜中油腻辛辣食

物的加入量，以增强员工食欲； 

（三）每餐尽量提供清凉生津饮品，例如番茄汤、绿豆汤等，推

荐海带南瓜汤； 

（四）在饭菜的准备上，多备一些新鲜多汁的食物，例如黄瓜、

西红柿、豆角、苦瓜等等。 



二、高温福利： 

（一）定期为一线生产员工提供西瓜、西红柿等性寒水果，缓解

高温压力。 

（二）购入葛根、金银花、绿豆等物品，每天定时提供菊花茶、

绿豆汤、淡盐开水等降火饮品，务必保证生产一线饮用水供应。 

三、预防措施： 

（一）工作中可根据天气状况安排一线生产员工适度休息； 

（二）加强员工宿舍管理，做好宿舍通风工作，搞好宿舍环境卫

生，定期消毒防蚊，做好环境卫生综合治理工作； 

（三）严抓食堂卫生，严格执行消毒制度，搞好食堂饭菜卫生，

防止食物中毒事件发生； 

（四）准备一些常用的防暑降温药品，如：人丹、藿香正气水、

十滴水、风油精等，放在仓库由车间主任根据需求领取。 

（五）与当地医院建立医疗救护协议，作为医疗救护保障；公司

预留司机待命，以便及时处理因天气炎热发生的事故； 

四、做好员工思想工作： 

（一）制作防暑降温海报在公司各处张贴，对防暑降温工作进行

宣传，计划制作海报、条幅、印刷 A4 纸张张贴于车间、宿舍等厂区各

处，预计费用 200 元； 

（二）建议邀请公司领导进行晚间员工车间、宿舍走访； 

（三）员工在工作期间，各车间主任和班组长要做好思想引导工

作，员工关系专员要定时了解员工想法，把握员工思想动态，并做好

宿舍走访工作。 

农业生产中高温天气安全生产注意事项 4 

1、穿浅色衣服：夏季外出时应穿白色、浅色的或素色衣服，不宜

穿黑色的'或蓝色的衣服，因为白色、浅色或素色衣服吸热慢、散热快、

穿着凉爽，不易中暑；而黑色或蓝色的衣服吸热快、散热慢、穿着闷

热，容易中暑。 

2、戴隔热草帽：编织草帽的原料多为空心的，里面储存有一定数

量的空气，而空气是热的不良导体，另外，草帽对阳光还有一定的遮



挡作用。因此，夏季外出旅游最好戴一顶草帽。 

3、中午要休息：早晨空气新鲜，气候凉爽。因此，夏季外出旅游

时，出发时间应该早些，到了中午就休息，下午三四点钟以后再进行

旅游活动。这样不但旅游时有精神，不觉累，而且还不会中暑。 

4、多喝盐开水：夏季高温，出汗多，体内盐分减少，体内的渗透

压就会失去平衡，从而出现中暑。而多喝些盐开水或盐水，可以补充

体内失掉的盐分，从而防暑。喝盐水时，要少量多次地喝，才能起到

预防中暑的作用。 

5、带防暑药物：在旅游途中，容易遇到多变的气候，忽冷忽热的

气温易感冒，又闷又热的天气最易中暑。因此，夏季外出旅游时应带

些防暑药物，如人丹、清凉油、万金油、风油精、十滴水、霍香正气

水等。 

一旦发生中暑，应将病人抬到荫凉通风处躺下休息，然后给病人

解开衣扣，用冷水毛巾敷在病人的头部和颈部，并让病人服些人丹或

十滴水。如果病人昏倒，可用手指掐压病人的人中穴或针刺双手十指

指尖的十萱穴。当病人好转时再送往附近医院治疗。 

高温天气注意事项 6 

烈日高照，气温不断升高，我国高温地区范围越来越大。在强烈

的阳光下行驶时，眼睛经常会感到疲劳，大量的体力输入和强烈的阳

光照射会导致驾驶员的工作条件变差。高温让人烦躁。在车厢的封闭

环境中，人一旦烦躁，就会导致开车时注意力不集中，遇到危险情况

时难以躲避。所以处处小心。 

1、没有疲劳驾驶。 

夏季气温较高时，人体的代谢率比平时高，导致体力消耗相对较

大。尤其是在夏天的下午，很容易感到疲倦和困倦。因为驾驶员在驾

驶状态下需要很大的专注力，所以此时特别容易疲劳。如果他一直开

车，甚至开车累了，他很容易造成交通事故。因此，李文选提醒大家，

为了保证充足的休息时间，如果开车时感到困倦，应及时停车，适当

休息一会儿，头脑清醒后再继续开车。 

此外，炎热的天气也会引起易怒。所以，车主朋友千万不要开生



气的车。他们应该始终保持冷静，遵守交通规则。 

2、经常检查轮胎压力。 

随着气温和路面温度的逐渐升高，在高速或长距离行驶时，轮胎

压力容易升高，导致爆胎。因此，李文选再次提醒大家，为了安全起

见，经常停车、下台是必要的。 

3、开车时要格外小心 

天热的时候，人们喜欢用雨伞遮挡阳光，但是为了遮挡阳光，雨

伞的'高度一般比较低，挡住了雨伞持有者的视线。因此，司机开车时

必须格外小心，尤其是超车或转弯时。 

4、不应该戴深色太阳镜。 

墨镜的深色会延迟眼睛向大脑发送图像的时间，这种视觉延迟会

造成速度感知失真，使得戴墨镜的司机做出错误的判断。研究表明，

深色墨镜可使驾驶员的应急反应时间延长 100 毫秒，紧急制动距离增

加 2、2 米。 

5、当心自燃 

每年夏天都有几次自燃事故。因此，出行前一定要检查车辆的高

低压线路是否短路或老化，插头是否松动，电池是否处于正常工作状

态，油路是否漏油等。此外，气体打火机等易燃易爆物品也要及时清

理。车内要配备灭火器，掌握操作方法，防止事故发生。此外，向保

险公司投保自燃损失险也是一个好主意。 

6、不宜长时间开启空。 

当发动机怠速运转时，汽油的不完全燃烧会产生一氧化碳。一般

装有空调节器的车辆密封性能较好。大部分人在这种环境里呆上几个

小时就会感到头晕、疲倦，记忆力也会下降。同时，车内人员呼出大

量二氧化碳，使车内氧气急剧减少。所以需要适当调整空工作状态，

或者隔一段时间开窗透透气。 

这时如果大量摄入冰淇淋等冷饮，会引起胃肠血管突然收缩，血

流减少，往往引起生理功能紊乱，影响食物的消化，引起胃痛、腹泻

等胃肠疾病。 

7、不要穿着拖鞋开车。 



夏天，女性朋友喜欢穿拖鞋，不仅漂亮，而且方便凉爽，有的甚

至穿着拖鞋开车。其实这种做法是非常危险的。紧急情况下，如果踩

油门或刹车时拖鞋不跟脚，很可能会耽误刹车时机，造成交通事故。

李文选建议女车主可以在车内准备一双平底鞋，开车时穿上，这样既

美观又安全。 

8、不应使用气体打火机。 

盛夏热浪滚滚，部分司机有吸烟缓解疲劳的习惯。香烟点燃后，

气体打火机通常方便地放在仪表板上。这是非常危险的。一次性气体

打火机的塑料容器中含有液态气体，当温度超过 40℃时，会被加热膨

胀。塑料壳受热会爆炸。虽然燃气打火机的爆发力不大，但是一旦将

燃气打火机和车内的一些油类、易燃材料放在一起，很容易引起火灾，

后果不堪设想。因此，在炎热的夏天，司机不应该使用气体打火机。

此外，开车时不允许吸烟。 

9、不要过量饮用冷饮。 

炎热的夏天，司机出汗多，经常感到心烦口渴，经常想吃冷饮。

但是有些人吃得很多，所以暴饮对他们的健康没有好处。因为司机开

车时，大部分血液会流入活动剧烈的肌肉，从而供给足够的营养，带

走废物，从而暂时减少胃肠道的血液供应。 

夏天开车应该如何清凉解渴？夏天喝冷饮比喝热茶好。喝热茶可

以扩张毛细血管，打开汗孔，放松汗腺，自由出汗，有利于体内散热。

而且茶叶中的茶碱也有利尿作用，增加排尿，还能带走一部分热量。 

高温天气注意事项 7 

一、要防止疲劳驾车引发事故。 

驾驶车辆是一种需要耗费大量体力和脑力的劳动，由于高温天气，

加上昼长夜短，睡眠不好或不足，更容易疲劳，造成车辆事故。 

二、要防止情绪激动。 

高温下驾车，驾驶人员心情烦躁，一旦遇到外界情况刺激，如对

方车辆挤压占道、夜间会车不闭远光灯等不文明的交通现象，容易引

起情绪激动，从而出现行为过激，如让车不让速、超车急转向、夜间

比灯亮等等，极易造成事故。 



 

高温天气容易引起发动机过热，因此，高温天气应加强对发动机

冷却系统的检查、保养，及时清除水箱、水套中的水垢和散热器芯片

间嵌入的'杂物，认真检查节温器、水泵、风扇的工作性能，损坏的应

及时修复，同时注意调整好风扇皮带的张紧度，及时加注冷却水。 

四、要防制动失灵。 

液压制动的车辆，应注意检查制动液质量和数量，防止其沸点降

低而形成气阻，从而影响制动效果。 

五、要防轮胎爆裂。 

盛夏高温天气，轮胎温度随之增高，橡胶易软化，严重时会出现

烧胎现象，车辆高速行驶中遇到坚硬物极易爆胎。因此，在行车中要

随时检查轮胎气压，发现轮胎过热，气压过高，应将车停在阴凉处降

温，不可用冷水泼冲，也不要放气，否则会导致途中爆胎和轮胎的早

期损坏。 

六、要防涉水行车和熄火后再点火。 

遇到积水路面不要盲目强行通过，应该下车观察水的深度，水深

若超过半个车轮的高度，则严禁涉水通过，若水深不超过半个车轮的

高度，则可涉水通过，但车辆涉水行车时，应采取低速(低档位)大油门，

保持车速，尽可能往积水较浅的路面通过，同时，涉水时尽量避免并

列通行，更不能跟在大车的后面或伴随大车而行。建议：汽车在涉水

过程中如果感觉动力不足，必须快速踩下离合器，猛轰几脚油门，以

提高发动机的转速，保持排气管中始终有压力气体，防止积水进入排

气管造成熄火;一旦发现车辆被淹熄火后，一定不要再发动汽车，而应

尽快将车辆推至安全地点，同时要尽快把电瓶负极拆下来，以免车上

的各种电器因进水而发生短路，并立即寻求汽修厂人员的帮助。 

七、要防止车辆发生火灾。 

高温天气热浪滚滚，注意加油不可过满，汽车油箱盖都设有通气

孔，如果汽油加得比较满，行驶中的颠簸会使汽油溢出，遇上静电就

会引发火灾。特别提醒吸烟的同志，不要在车内放置打火机等易燃品，

车辆经过强烈阳光暴晒后，车内的温度足以使打火机发生爆炸或自燃
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在炎热天气驾驶时注意以下事项: 

1、出行前做好车辆安全检查。 

夏季气温较高时，谨防车辆自燃，避免车辆长期暴露，不要在车

内放置香水、打火机等易燃物品，随车携带灭火器。注意轮胎磨损程

度和胎压。如果轮胎老化、鼓包、开裂等。被发现的，应当及时更换。

轮胎压力不应过高或过低。一旦爆胎，保持车辆直线行驶，减速慢停，

不要急刹车。及时检查车辆电池，避免电池电极和内部零件在高温下

被氧化，导致电池电量不足，损害发动机性能。 

2.拒绝疲劳驾驶。 

炎热的天气容易让人感到疲劳。驾驶人应保证充足的睡眠，注意

劳逸结合，尽量避免在习惯性睡眠时间驾驶。如果您感到困倦、状态

不佳，请选择安全的地方停车休息，不要随意在高速公路上停车。此

外，炎热的'天气也会引起易怒。所以，司机朋友千万不要生气。他们

应该保持冷静，遵守交通规则。 

3.戴深色太阳镜不可取。 

天气炎热时，不宜佩戴颜色过深的太阳镜，因为墨镜颜色过深会

延迟眼睛向大脑发送图像的时间，而这种视觉延迟会造成速度感知失

真，使戴墨镜的驾驶员做出错误的判断。研究表明，深色墨镜可使驾

驶员的应急反应时间延长 100 毫秒，紧急制动距离增加 2.2米。 

4.开车不要穿拖鞋。 

天气热的时候，有的女性朋友喜欢穿拖鞋，又好看又方便凉快，

有的甚至穿着拖鞋开车。其实这种做法是非常危险的。紧急情况下，

如果踩油门或刹车时拖鞋不跟脚，很可能会耽误刹车时机，造成交通

事故。 

5.注意水温表的变化。 

天气炎热时，驾驶车辆时要时刻注意水温表的变化，一般不超过

95℃，尤其是车辆满载或在山路上行驶时，更要注意防止发动机过热，

及时给水箱注水。 
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