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一、何为中暑

    高温天气指地市级以上气象主管部门所属气象台站

向公众发布的日最高气温35℃以上的天气。气温以地

市级以上气象主管部门所属气象台站发布为准。



一、何为中暑

       高温作业是指有高气温、或有强烈的热辐射、或伴有高气湿（相对
湿度≥80%RH）相结合的异常气象条件、湿球黑球温度指数（WBGT指
数）超过规定限值的作业。

高温作业
场所类型
可分为

高温强辐射作业场所

高温高湿作业场所

夏季露天作业场所等



一、何为中暑

根据GBZ41《职业性中暑诊断标准 》
       职业性中暑是在高温作业环境下，
由于热平衡和(或)水盐代谢紊乱而引起
的以中枢神经系统和(或)心血管障碍为
主要表现的急性疾病。
       除了高温、烈日曝晒外，工作强度
      过大、时间过长、睡眠不足、过度
         疲劳等均为常见的诱因。



中暑分级及急救措施
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二、中暑分级及急救措施

中暑分级

中暑先兆 轻度中暑 重度中暑



二、中暑分级及急救措施

及时转移到阴凉通风处，补充水和盐分，并予
以密切观察。短时间内即可恢复。

出现头昏头痛、口渴多汗、全身
疲乏、心悸

注意力不集中、动作不协调等症
状，体温正常或略有升高

症状

措施

中
暑
先
兆



二、中暑分级及急救措施

症状

措施

轻
度
中
暑

迅速脱离高温现场，到通风阴凉处休息；给予含
盐清凉饮料及对症处理。如及时处理，往往可于
数小时内恢复。 

面色潮红，胸闷，有面色苍白，
恶心、呕吐、大汗、皮肤湿冷，
体温升高至38.5℃以上，血压下
降等呼吸循环衰竭的早期症状。



二、中暑分级及急救措施

重症中暑

起病迅速，主要临床表现为头昏、头痛、多汗、口渴、恶
心、呕吐，继而皮肤湿冷、血压下降、心律紊乱、轻度脱
水，体温稍高或正常。 

热射病
亦称中暑性高热，其特点是在高温环境中   突然发病，体温
高达40℃以上，疾病早期大量出汗，继之“无汗”，可伴
有皮肤干热及不同程度的意识障碍等。

热痉挛
主要表现为明显的肌痉挛，伴有收缩痛。好发于活     动较
多的四肢肌肉及腹肌等，尤以腓肠肌为著。常呈对称性。
时而发作，时而缓解。患者意识清，体温一般正常。

热衰竭



二、中暑分级及急救措施

05

04

出现中暑后急救措施

03

02

01 迅速将中暑者移至凉快通风处；

脱去或解松衣服，使患者平卧休息；

给患者喝含盐清凉饮料或含食盐0.1％～
0.3％的凉开水；

用凉水或酒精擦身；

若情况严重时，应及时将病人送往医院
并通知车 间主管领导。
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三、防暑降温小知识

中暑原因

高湿、高温、低风速 高温下穿不透气的衣服

非热区人员进入热区，
机体对热还不适应，即
投入高强度高的工作。

工作中出汗过多，饮水不足，
补盐不够

炎热气候下较长时间的工作，
负荷过重又未及时休息



三、防暑降温小知识

35℃！
中暑预警线 

35℃－是关系安全生产和人们健康的一个具有指标性意义
的温度，是高温和中暑的预警温度。



三、防暑降温小知识

       人的体温通常维持在37℃左右，而皮肤在正常情况下为33℃。这

4℃之差，使得体内新陈代谢过程中所产生的热量得以向皮肤传送，然

后再经过皮肤的辐射、蒸发和空气对流将热量传送到体外。因此，环境

温度要低于33℃，人体才会感到舒适。 

　　如果气温超过33℃，人体便会产生炎热的感觉，这时人体的汗腺开

始“启动”，通过微微出汗来散发体内蓄积的热量。当气温达35℃时，

皮肤的血管开始扩张，心跳开始加快，血液循环也随之加速，导致皮肤

的血流量增加好几倍，以增加体表的散热量。此时必须采取降温措施。

当气温达35℃以上时，心脏泵血量会增加50％至70％。



三、防暑降温小知识

       每年一到高温天气，也就进入了“空调病”的高发期，到医院就诊的患者会有所增多。
天气炎热不仅要防中暑,更要注意别患上空调综合症。
      为预防“空调病”的发生，专家建议一定要经常开窗换气，最好在开机1至3小时后关机；
要多利用自然风降低室内温度。室温最好定在25至27℃左右,室内外温差不要超过7℃。另外，
有空调的房间应注意保持清洁卫生，办公桌不要安排在冷风直吹处。  

炎炎夏日 清凉提示



The key is always 
you

三、防暑降温小知识

露天作业谨防中暑

提醒：高温下，最易引发中暑，头晕目眩、恶心等让人说不出的难受，如在高危场所工作的
人员，哪怕只是轻微的中暑也可能造成较大事故。因此，长时间处在高温环境下的工作人员
必须学会自我保护，避免长时间的体力透支，要不断补充流失的水分，多喝盐开水，并要少
量多次地喝；同时最好随身携带一些防暑药品以备不时之需；一旦出现了中暑现象，要及时
将患者转移到阴凉通风和空气新鲜的地方休息，保持安静与畅通呼吸，用冷水擦拭全身和额
部，给病人多喝含盐的饮料。对热痉挛患者，应补充清凉含盐饮料或输液等。



三、防暑降温小知识

空调开足谨防另类中暑

提醒：夏日里，由于长时间地处于一个封闭的环境里，
室内空气与外界几乎隔绝，室内的氧气就会不断的消耗，
造成人体缺氧；同时，空调的冷气带动人体表面的毛孔
收缩，使得不能正常排汗，一旦周围环境温度发生突然
的变化，也容易引起内分泌的紊乱，这就是我们通常所
说的空调病。为了不使清凉成受罪，我们不能贪图一时
享受将温度调得过低，以避免室内外温差过大，同时也
不要在空调环境中待的时间过长，最好能够定时打开窗
户，让室外的新鲜空气流进来，以保持室内的氧气含量。
另外，根据中医疗法，处在空调环境中的人们经常喝点
姜汤，也可有效防治“空调病”。



三、防暑降温小知识

细菌滋生谨防食物中毒

提醒：高温天是细菌滋生繁衍的大好时机，食物容易腐败变质，易造成
食物中毒。防范此类事故的发生首先要增强卫生意识，选择卫生状况较
好的就餐场所，提高识别可疑食物的能力；同时合理调整饮食习惯，不
暴饮暴食；注意积累食品卫生知识，提高对有毒有害物质的鉴别能力，
遇到可疑食品自己不能确定的，可以找有关专家咨询，不可擅自食用。
另外要注意杜绝食品与形状相近的药物或其他化工品混放，以防误食。
当进食后发生恶心、呕吐、腹痛、腹泻、头昏等疑似食物中毒的症状时，
应尽快到医院诊治，同时报告当地卫生监督机构，保护好现场，保存可
疑食品和病人排泄物，并配合有关人员调查处理，以便卫生监督机构对
食物中毒及时作出诊断和认定，查明原因。



三、防暑降温小知识

狂喝猛灌谨防水中毒

提醒：常说夏天要多喝水，可是喝水过量会引起水中毒！过
量饮水会导致人体盐分过度流失，一些水分会被吸收到组织
细胞内，使细胞水肿。开始会出现头昏眼花、虚弱无力、心
跳加快等症状，严重时甚至会出现痉挛、意识障碍和昏迷，
即水中毒。要避免水中毒，必须掌握好喝水的技巧。首先要
及时补充盐分而不只是单纯地喝淡水。适当喝一些淡盐水可
以补充人体大量排出的汗液带走的无机盐。其次喝水要少量
多次。口渴时不能一次猛喝，应分多次喝，且每次饮用量较
少，这样才利于人体的吸收。第三要避免喝“冰”水。因为
夏季气温高，人的体温也较高，喝下大量冷饮容易引起消化
系统疾病，最好不要喝5℃以下的饮品。



三、防暑降温小知识

贪图凉爽谨防急降温

提醒：夏日里，贪图一时凉快，用过快的方式降温，当时确实感觉畅快，可事后可能会对健康有害。
由于身体在大量出汗的时候，毛细血管是处于扩张状态的，如果采用急速降温的方法，血管急剧收
缩，体内热量受外界因素影响，一时散发不出来，容易造成身体的各种不适，严重的甚至会影响心
脏的机能。因此，在大量流汗后，采用逐步降温的方法比较可靠，可以洗一把热水澡、喝一杯淡盐
水，在比较阴凉通风的地方，慢慢将体温降下来，切忌对着电扇或空调的出风口猛吹风。



The key is always 
you脾气异常谨防情绪

“中暑”

三、防暑降温小知识

提醒：在炎热的夏季，“情绪中暑”对人的工作、生活和身心健康都十分有害，外在因素方面，要尽可
能增加睡眠时间，当环境气温达到或超过33℃时，要控制体育活动的量，以免造成体能消耗过多，有损
身体新陈代谢；此外，不要轻易减少饮食量，夏季体能消耗增加，应适当增加营养，但要注意饮食结构，
饮食宜清淡，少吃油腻，多饮水，以调节体温，改善血液循环，多吃“清火”的食品；在流汗后，要适
当地补充盐分，因为盐的摄入量不足，可使人产生疲倦、乏力、头昏、恶心等一系列症状；另外要营造
好的工作和休息环境，尽量少到人多嘈杂的地方，也不要在封闭的空间中待得过久。在内在因素方面，
首先要注意心理调节，“静心”养生；其次不妨多一点笑声，多一点幽默，使紧张的神经在幽默的话语
中松弛。



三、防暑降温小知识

高温炙烤谨防脱水

提醒：一个人每天要喝八大杯水，水喝得不够会发生许
多问题，如尿液减少、就不容易排除身体新陈代谢的毒
素，整个人也就容易疲倦、思考混乱。这些问题只要及
时补充水分就可适当解决。但是对有些体质较差的人来
说，在大日头下水喝得太少时，还会发生“严重脱水”
的症状，主要有晕眩头痛、心跳加快、呼吸急促、脸色
苍白、血压下降。预防脱水最好方法就是在手提包里放
一瓶矿泉水，感到口渴时随时来上一口。如果是能够补
充富含电解质的运动饮料或新鲜果菜汁，效果会更好，
但不能完全用饮料来代替水。长时间呆在空调房内的人，
最好能改喝绿茶。



三、防暑降温小知识

空气潮湿谨防触电
提醒：高温季节，触电死亡事故明显增多。主要原因是夏季气温高，湿度重，电气设
备和线路绝缘性能下降，而人体又大量出汗，很容易发生触电事故。因此，我们在使
用电器设备之前，首先要全面检查用电设施、电线等是否存在漏电、老化等安全隐患；
在操作时，要避免人与电器设备、电线等直接接触，尤其是手上还流着汗就直接移动
电器设备；另外，保证设备及电线的干燥也是关键。如身边有人触电，先要赶快拉掉
电源开关或拔掉电源插头，可用干燥的竹竿、木棍拨开触电者身上的电线或电器用具，
绝不能使用铁器或潮湿的棍棒；如一时找不到合适的用具，救护者可站在干燥木板上
或穿上不带钉子的胶底鞋，用一只手，千万不能同时用两只手，去拉触电者的干燥衣
服，使触电者脱离电源。
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三、防暑降温小知识

高温条件防暑降温措施

采用有利于控制高温的新技术、新工艺、新材料、新设
备，使作业人员远离热源。对于生产过程中不能完全消
除的高温危害，应采取综合控制措施，使其符合国家职
业卫生标准要求。

对高温强热辐射作业、高温高气湿作业、夏季露天作业
等不同的高温作业类型采取相应的防治措施。

向劳动者提供必需的高温防护设备和符合要求的个人防
护用品，并加强对高温防护设备的维护和个人防护用品
的管理。
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三、防暑降温小知识

高温条件防暑降温措施

在高温天气期间，应根据生产特点和具体条件，采取合
理安排工作时间、轮换作业、适当增加高温作业人员的
休息时间和减轻劳动强度、减少高温时段室外作业等措
施。

对劳动者进行上岗前职业卫生培训和在岗期间的定期职
业卫生培训，普及高温防护、中暑急救等职业卫生知识，
指导劳动者正确使用高温防护设备和个人防护用品。

制定高温中暑应急预案，定期进行应急救援的演习，并
根据从事高温作业和高温天气作业的劳动者数量及高温
作业情况，配备中暑急救员和足量的急救药品。



三、防暑降温小知识

          

08
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高温条件防暑降温措施

不得安排未经上岗前职业健康检查的劳动者和患有高温
作业职业禁忌的劳动者从事高温作业和高温天气作业。
对患有心、肺、血管器质性疾病、持久性高血压、糖尿
病、肺结核、中枢神经系统疾病等身体状况不适合高温
作业的劳动者，以及孕期、哺乳期、年龄较大、体质较
差的劳动者，应当调整其工作地点或工作岗位。暂不能
调动岗位的，应在高温作业和高温天气作业时对其采取
有效的劳动保护措施。

不得安排怀孕女职工在35℃以上的高温天气作业及室内
温度在33℃以上的工作场所作业。 



三、防暑降温小知识

      

不得安排未成年工在35℃以上的高温天气作业及
第Ⅲ级以上的高温工作场所作业。

为高温作业、高温天气作业的劳动者供给足够的、
符合卫生标准的清凉含盐饮料及必需的防暑降温
药品。

劳动者出现中暑时，立即对中暑劳动者采取救助
措施，使其迅速脱离高温环境，到通风阴凉处休
息，并给予含盐清凉饮料及对症处理；病情严重
者，应当及时送医疗卫生机构治疗。

10

11

09

高温条件防暑降温措施



三、防暑降温小知识

0
1

02

03

日最高气温达到40℃以上，应当停止当
日室外作业。

日最高气温达到37℃以上、40℃以下时，用人
单位安排劳动者室外作业时间不得超过5小时，
并在12时至15时不得安排室外作业。

日最高气温达到35℃以上、37℃以下（不含37℃）时，用
人单位应采取换班轮休等方式，缩短劳动者连续作业时间，
并且不得安排室外作业劳动者加班。

各部门安排劳动者在

高温天气期间作业，

应当根据实际情

况调整作业

时间：



高温天气车辆事故预防
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四、高温天气车辆事故预防

夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

夏季一般自６月初持续到９月初，现在正是高温酷

热的天气，人在这样的气温下，很容易中暑。而汽

车也是一样，一些使用频繁或负荷较重的系统装置，

例如，空调系统、润滑系统、轮胎等都易发生故障。

因此，必须把这些故障消灭在萌芽状态中。



四、高温天气车辆事故预防

夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

１．检查空调是否缺氟

空调是汽车夏季使用较频繁的部件，也最容易发生故障，建议您盛夏之

际一定要检查爱车的空调是否缺氟。一般情况下，制冷剂不足是空调失

效的原因之一。其次要检查是否有泄露。一般干燥罐上都有玻璃观察孔，

从气泡的流动情况即可初步判定其工况。最后还要检查一下是否缺冷冻

润滑油。



四、高温天气车辆事故预防

夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

１．检查空调是否缺氟

提示：为了杜绝夏季传染病的流

行，空调应注意定期消毒，一般

每周消毒一次为宜。
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２．尽量避免长时间行车

夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

高温酷暑条件下，应尽量避免长时间行车。行驶途中要注意适时休息。

停车时应尽量选择在阴凉通风处，如条件允许也可打开发动机罩通风散

热。若温度表的指针已经指近高温度区，这时就必须把车停下来“退

热”，使发动机逐渐降温。必要时也可用冷水浇在散热器上，千万注意

不要弄湿线路。
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２．尽量避免长时间行车

夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

提示：您最好能养成定期清洗散热器片的

好习惯，这样可以提高发动机的散热效果，

也可以减少发动机产生过热现象，进行维

护保养时，应注意风扇皮带不能粘油，以

防打滑。
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3．高温路面行车胎压会增高

夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

夏季由于天气炎热、气温偏高，因此车上一定不要携带易燃易爆物品，
不要在车内抽烟，以免发生火灾。出车前，要经常查看电路是否短路、
漏电，插头是否松动；检查油路接头是否漏油、排气管是否放炮，如有
问题，应立即检修；要注意保持蓄电池通气孔畅通。夏季公路路面温度
常常在７０摄氏度以上，汽车轮胎如长时间在高温路面行驶，胎内气压
增高，此时若轮胎有损伤或薄弱处很容易发生爆胎。
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3．高温路面行车胎压会增高

夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

提示：车内要配备有效的灭火器材。

保持规定的轮胎气压，高温炎热，尤

其是午间酷热时应适当降低车速。
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4．防止燃油系统故障

夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

由于气温高，汽油容易蒸发，导致混合气浓
度有所增加。因此，可适当调节供油量孔，
或相应降低浮子室油面高度。
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夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

提示：汽油机燃油系统因夏季昼夜温差影响容易

发生气阻，致使油路供油不足甚至中断供油。为

防止气阻现象发生，可用石棉垫将汽油泵与排气

管隔开，或用湿布将汽油泵包住降温。

4．防止燃油系统故障
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5．油箱盖一定要拧紧

夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

在高温下，油及水的蒸发都将增加，油箱盖要盖严，油管要防止渗油；
经常检查水箱的水位，曲轴箱的机油油面、高度，制动总泵内的制动液
液面高度及蓄电池内电解液密度和液面高度等。
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夏季汽车养护兵法之高温防暑篇

提示：当工作油液不足时，要及

时按规定补充。

5．油箱盖一定要拧紧



四、高温天气车辆事故预防

       汽车内空调器的使用给炎炎烈日下的司机们带来了一片清凉。然而，

许多人在凉爽的同时，常常感到莫名的疲倦乏力、皮肤干燥，不同程度的

手足麻木、头痛、咽喉痛、神经痛以及肠胃不适等症状，女性司机往往还

会出现月经失调，这些病症就是典型的“空调病”。

夏季开车咋防空调病



四、高温天气车辆事故预防

夏季开车咋防空调病

       据医学专家研究发现，烈日炎炎的盛夏装有空调器的车内温度与车外
相比差异很大，致使某些司机的机体一时难以适应这种忽冷忽热的明显温
度变化，容易引起机体抵抗力的降低，从而导致感冒的发生。所以应该恒
定空调的温度。恒定温度的最佳标准是：车内外温差控制在５℃以内，最
大不超过７℃，在这个温度范围内，人体的体温中枢就能灵活自如地进行
调节；如果温差超过这个极限，人体就难以适应，身体就会出现不适症状。 



四、高温天气车辆事故预防

        另外，一般装有空调器的车辆，车辆的密封性能良好。空调工作时，
使车内空气的更换超过正常的２至５倍，有的甚至８倍。绝大多数人在这
种环境中待几个小时就会有头晕倦怠的感觉，而且记忆力也会减退。如果
车辆不行驶而使用空调器，则危险性更大。这是因为空调器工作时会把发
动机排出的一氧化碳气体输入车内，同时，车内人员呼出大量二氧化碳，
车内氧气急剧减少，几小时就会使车内人恶心、昏迷，严重者甚至窒息而
死亡。

夏季开车咋防空调病
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夏季开车咋防空调病

盛夏酷暑，当你享受空调车带来的凉爽时，一定要加强自我保健，提高机体
的抵抗力，并随时注意增减衣服，以防止空调病的发生。为避免在使用汽车空调
时出现意外，在使用中应注意以下几点：第一汽车停驶时应尽量避免长时间使
用汽车空调，一般以不超过１小时为宜；第二如需长时间使用空调器，则要使
用空气外循环装置，应把车窗打开适当缝隙，保证车内空气新鲜。
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