
夏日炎炎的预防措施
夏季高温，人们容易中暑。中暑会引发头晕、恶心、乏力等症状，

甚至危及生命。因此，在炎热的夏季，要做好防暑降温工作，避免

中暑。
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认识中暑的症状

中暑是一种常见的夏季疾病，由于高温环境下人体体温调节功能失

调而导致。常见的症状包括头晕、头痛、恶心、呕吐、乏力、面色

苍白、皮肤潮湿、呼吸急促、心跳加快等。严重的中暑患者可能出

现昏迷、抽搐、血压下降等危及生命的情况。

中暑的症状会因个体差异而有所不同，但一般会伴随明显的体温升

高。如果出现上述症状，尤其是伴随高温环境，应及时采取降温措

施，并尽快就医。



如何预防中暑

1
保持水分

在炎热的天气里，及时补充水分至关重要。

要多喝水，避免等到口渴才喝。可以选择白

开水、淡茶、果汁等清凉饮料，避免饮用含

糖量高的饮料。

2
适度休息

在高温环境下，要适度休息，避免长时间在

阳光下暴晒。可以选择在阴凉处休息，或者

在空调房内避暑。

3
合理着装

选择宽松、浅色、透气的衣服，可以帮助身

体散热。避免穿着深色、紧身、不透气的衣

服，这样会加重身体的负担。 4
饮食清淡

避免吃辛辣、油腻的食物，可以选择清淡的

饮食，多吃水果蔬菜，补充维生素和矿物质。

5
注意防晒

出门前涂抹防晒霜，戴帽子，戴太阳镜，可

以有效地防止紫外线的照射。



户外活动的注意事项

选择合适的时间

避免在高温时段进行户外活动，选择清晨或傍晚气

温较低的时间段。

注意防晒措施

做好防晒工作，使用防晒霜、戴帽子和太阳镜，避

免长时间暴露在阳光下。

保持充足的水分

在户外活动时，要及时补充水分，避免脱水导致中

暑。

合理安排活动强度

根据自身的身体状况选择合适的活动强度，避免过

度劳累。



选择合适的衣服

选择浅色衣物

浅色衣物能够反射阳光，

减少热量的吸收，帮助

降低体温。

选择宽松透气的衣物

宽松透气的衣物能够增

强空气流通，帮助散热，

减少闷热感。

佩戴遮阳帽

遮阳帽能够有效遮挡阳

光，防止阳光直射头部，

降低中暑风险。

佩戴太阳镜

太阳镜可以阻挡紫外线，

保护眼睛，防止眼睛受

损。



保持充足的水分摄入

及时补水

夏季高温容易造成水分流失，要及时补充水分，避免

脱水。

即使没有感到口渴，也要主动喝水。

选择合适的饮品

白开水是最佳选择，其次是绿茶、淡盐水等。

避免饮用含糖饮料，因为它们会加速脱水。



适当休息和避暑

充足休息

炎热天气下，应确保充

足的睡眠，避免过度劳

累。

避暑降温

选择空调房或阴凉通风

处休息，避免长时间暴

露在阳光下。

适度运动

可选择在早晨或傍晚温

度较低时进行适度运动，

避免在高温时段剧烈运

动。

补充水分

及时补充水分，多喝水、

淡盐水或绿豆汤，避免

脱水。



注意日照时间

1 避开高峰时段

中午阳光最强烈的时段，尽量减

少户外活动，降低中暑风险。

2 合理安排时间

选择清晨和傍晚阳光较弱的时段

进行户外运动，避开高温。

3 适时调整活动

根据天气变化及时调整户外活动

时间和强度，避免过度曝晒。

4 注意防晒

使用防晒霜、帽子、太阳镜等防

晒措施，保护皮肤免受紫外线的

伤害。



远离高温环境

高温环境的危害

高温环境会对人体造成极大的危害。它会导致中暑、

热衰竭、热痉挛等一系列健康问题。在高温环境中，

人体容易脱水，体温升高，导致身体机能紊乱。

远离高温场所

在高温天气，应尽量避免长时间在高温环境中停留，

例如，避免在烈日下暴晒，远离高温作业场所，尽量

选择阴凉通风的地方休息。



选择阴凉通风的场所

遮阳

选择有遮阳的地方，例如树荫下或有遮阳伞的区域。

通风

选择通风良好的地方，避免闷热的环境。

休息

选择可以休息的地方，比如公园的凉亭或座椅。



做好防晒措施

1 使用防晒霜

选择适合自己肤质的防晒霜，并根据天气情况选择合适的防晒指

数。

2 佩戴帽子和太阳镜

帽子和太阳镜可以有效遮挡阳光，保护皮肤和眼睛。

3 穿着浅色衣物

浅色衣物能够反射阳光，减少皮肤的热量吸收。

4 避免在烈日下长时间暴晒

选择在清晨或傍晚阳光较弱时进行户外活动，尽量避开中午阳光

最强烈的时候。



监测身体状况

体温变化

注意体温升高，特别是超过38℃。

如果出现发热症状，及时采取降温

措施。

心率和呼吸

观察心率是否加快，呼吸是否急促。

如果出现明显变化，可能是中暑的

预兆。

精神状态

注意是否有头晕、恶心、呕吐、乏

力等症状，及时休息，避免过度劳

累。

皮肤变化

观察皮肤是否潮湿、苍白，是否有

出汗减少的现象。如果出现这些变

化，可能是中暑的信号。



及时处理中暑症状

及时就医

出现中暑症状后，应立

即停止活动，并尽快就

医，接受专业的医疗评

估和治疗。

降温措施

在前往医院的途中，可

以采取降温措施，如用

冷水毛巾擦拭身体，或

使用冰袋敷在额头和颈

部，以缓解症状。

液体补充

及时补充水分和电解质，

可通过口服或静脉注射

的方式进行，帮助恢复

体液平衡。

注意休息

中暑后应充分休息，避

免剧烈运动和高温环境，

有助于身体恢复。



急救措施的重要性

紧急情况下的生命线

中暑是一种紧急情况，需要及时采取措施。如果发现

有人出现中暑症状，应立即采取急救措施。

减轻痛苦，防止恶化

及时采取急救措施可以减轻中暑患者的痛苦，并防止

病情进一步恶化。
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