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防暑降溫保健康
炎熱高溫與健康資訊

甚麽是極端高溫？為甚麽它會為健康帶來危險? 
極端高溫或熱浪，是指一段時間內出現異常炎熱的天氣狀況。由於氣候變化，澳洲炎熱高溫的日子正在不斷增加，熱浪也更
加劇烈頻繁。

極端高溫可以引發人們出現嚴重疾病，必須住院治療，甚至導致死亡。在炎熱高溫天氣出現前、期間以及過後，你都應確保自
己保持涼爽，並不斷補充體內的水份。 

甚麼是熱疾病?
在正常情況下，你的身體透過出汗及將更多血液流向皮膚來調節降低體溫。

在極端高溫下，或在炎熱高溫環境中從事體力活動時，你身體的自然冷卻系統可能不堪負荷，導致體溫上升至危險水準，進而
引發中暑與熱衰竭等嚴重的熱疾病。幾種相對較為輕微的熱疾病還包括熱痙攣及熱疹。身體為了竭力保持涼爽，需要承受很
大壓力，這也可能導致一些已有的疾病症狀加重，例如可能令心臟病患者感到頭暈，或甚至心臟病發作。

熱疾病可能影響每個人，特別是那些因為脫水而無法產生足夠汗液，幫助降低體溫的人更加容易出現熱疾病。識別熱疾病症
狀，知道如何實施初步急救並獲取進一步幫助，這些至關重要。

哪些人風險最大? 
炎熱高溫天氣會影響所有人的健康，但是部份人群更加容易因此受到傷害。

年滿或超過65歲的長者

嬰幼兒*

孕婦

無家可歸的人
*獲取如何在炎熱高溫天氣確保嬰幼兒安全的具體建議，可以參閱	
嬰幼兒安全指南介紹資料。

心臟病、肺病、糖尿病、腎病、神經系
統疾病，以及精神病等疾病的患者

與社會疏離隔絕的人

戶外勞作人員

65+
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熱衰竭

	• 頭痛
	• 頭暈、昏厥、虛弱
	• 煩躁
	• 口渴

	• 皮膚蒼白
	• 大量出汗

	• 噁心、嘔吐
	• 排尿減少（排尿量	

比通常少）

	• 肌肉痙攣

	• 神志不清
	• 口齒不清
	• 騷動不安及精神狀態

改變
	• 人事不省
	• 體溫非常高

	• 皮膚發燙、乾燥，
或大量出汗

	• 氣促
	• 脈搏跳動急促

劇烈

	• 肌肉抽搐或出現
癲癇

中暑

急救處理
一旦出現熱衰竭，即需要救治，否則會迅速惡化。 

• 降低體溫（見下文）
• 飲水 。

如果症狀沒有好轉，應立即就醫。聯絡你的醫生或Healthdirect
熱線，電話 1800 022 222. 

如果症狀持續惡化，同時你擔憂中暑，須立即致電“三個零” 
(000)求助。

急救處理
中暑極其危險，須立即致電“三個零” (000) 求助。

服用阿司匹靈、布洛芬，或撲熱息痛類藥物治療中暑症狀前，應
當諮詢醫生，因為這些藥物可能有害。

•	 降低體溫（見下文）
•	 躺下並將雙腳提高
•	 小口飲水（如果能夠做到） 

	• 立即利用任何可能的方式為身體降溫：噴灑冷水、用濕海綿或
布冷敷擦身、在衣服和皮膚上灑水、沖涼或洗冷水澡，或在頸
部、腹股溝以及腋下放冷凍袋或濕毛巾包裹的碎冰塊。

如何降低體溫
	• 離開炎熱高溫區域，到較為涼爽的室內

或戶外遮蔭處。
	• 解開或脫去衣服。

識別熱衰竭和中暑的症狀
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	• 檢查確認空調系統、風扇、雪櫃以及冷凍櫃工作正常。
	• 瞭解在炎日高溫天氣，尤其是在停電期間以及停電之後，安全保存食物與藥物的方式。
	• 與家人、朋友和左鄰右舍共同制定一套計劃，確保天氣炎熱時能夠保持聯絡，並清楚在需要時可向誰求

助。
	• 確保你有自己的醫生、藥劑師，或是 Healthdirect 等可靠的健康諮詢服務的聯絡詳情。
	• 如果你不確定自己的病情或正在使用的藥物將可能對你應對高溫炎熱天氣的能力造成怎樣的影響， 

可以向醫生詢問。
	• 確保你為家人準備了足夠的食物與藥物，避免必須頂著酷熱外出。
	• 瞭解本地有哪些可以避暑降溫的地方。可能比你的家更加涼爽的地方包括:

	– 圖書館與購物中心等有空調設施的公共場所
	– 綠樹成蔭的公園

	• 如果可能，對你的居所作一些有助保持室內涼爽的改變，包括安裝百葉窗、窗簾、室外遮陽棚、遮陽板，
或其他可以防止陽光直接射入窗戶的遮陽裝置，同時為房屋作隔熱處理。瞭解詳情可以瀏覽 你的居所
介紹資料。

貼士：如何在炎熱高溫天氣來臨之前為自己與家人作好準備

我有基礎疾病，應該怎麼辦？
炎熱高溫可能導致心臟病、肺病、糖尿病、腎病、神
經系統疾病，以及精神病等疾病的症狀加重。
向你的醫生諮詢，瞭解炎熱天氣可能對你的健康或
藥物產生哪些影響，這一點至關重要。如果醫生要
求你限制液體攝入，則應該向他們詢問在天氣炎熱
時允許的飲水量。

獲取詳情可以瀏覽: 	
health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/
existing-conditions  

熱疾病 症狀 急救處理

熱痙攣 	• 體內鹽份因出汗過多流失，導致出現疼
痛性肌肉痙攣和抽筋。

	• 飲水
	• 休息。

熱疹 	• 過多汗液阻塞汗腺後引起的紅色、瘙癢
皮疹，伴有小的凸起或水皰。

	• 熱疹可能出現的部位包括頸部、腹股
溝、腋下，以及乳房下側。

熱疹在正常情況下會自行消退，無需醫藥治療。
保持皮膚涼爽乾燥有助緩解症狀。

獲取有關治療熱疹以及何時應該就醫的詳情，
可以瀏覽 healthdirect 網站。

識別熱痙攣和熱疹的症狀

https://www.healthdirect.gov.au/heat-rash
https://www.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/existing-conditions.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/prepare-for-heat.aspx
https://www.healthdirect.gov.au/
https://www.yourhome.gov.au/live-adapt/adapting-climate-change
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獲取更多資訊、建議以及提示可以:  
掃描二維碼或瀏覽:  
www.health.nsw.gov.au/beattheheat

貼士：如何在天氣炎熱時保持身體涼爽及預防脫水
飲水可以確保在炎熱高溫天氣出現前、期間以及過後，讓你保持身體涼爽，並不斷補充體內的水份。

讓你的身體保持涼爽

	• 盡量避免在一天中最熱的時段外出。
	• 盡量在溫度較低的時段從事體力活動。
	• 穿著薄身與寬鬆的衣服。
	• 用冷水敷皮膚。
	• 將冷凍袋或用濕毛巾包裹住的碎冰塊搭在頸部及雙肩上。
	• 沖涼、洗冷水澡，或雙腳浸泡在冷水中。
	• 外出時塗防曬霜，並戴上太陽鏡和濶邊遮陽帽，保護你的眼睛、鼻子和頭部。

讓你的家保持涼爽

	• 使用空調設備（如果有）。如果沒有空調設備，可使用風扇降溫。
	• 關上百葉窗，拉上窗簾，阻擋陽光射入室內，並在家中較為涼爽的區域活動。
	• 盡量減少使用爐灶及烤箱，這些加熱設備會讓室內溫度升高。
	• 室外溫度降低後，打開窗戶與房門通風，排出熱空氣，並讓涼爽空氣流入室內。

確保不斷補充體內水份

	• 即使你並不感到口渴，也應該定時飲水。

	– 如果醫生要求你限制液體攝入，應該向他們查詢確認。

	• 外出時攜帶飲用水。 

November 2023 © NSW Health. SHPN (HP NSW) 230853.




