
中暑是如何发生的

中暑由体温极高引起，可导致内部器官受损。如果您在高温环境下度过一段时间后感觉身体

不适，无论出现什么症状，都应考虑中暑的可能性。 

■中暑的原因是什么

人体会调节产热和散热，使体温保持在正常范围内。人体借助于周围血管扩张、皮下血流加

速、将热量散发到空气中，以及出汗和汗液蒸发来降低体温。如果产热和散热失去平衡，体

温就会迅速升高。

在高温环境下，大量出汗会消耗体内的水分和盐分，导致脱水。体液和盐分减少可能会导致

热痉挛，或因肌肉与脑部缺乏血液，而导致昏厥。

这些过程的结果即为中暑。重度中暑可能致命，但可以通过适当的预防和治疗来避免。

正常 高温环境
剧烈运动/活动

体温升高

体温自动调节

产热>散热

脱水 
↓

热量蓄积
↓

体温升高

中暑

皮肤下的血流量
增加

散热 散热

中暑

汗水蒸发 从皮肤表面散热到环境中

出汗

中暑是如何发生的



中暑的症状

■轻度中暑（1 级）

大脑和其他主要器官缺血和血液分流会导致昏厥。饮用不含盐或电解质的水会降低血液含盐

量，可能引起有痛性热痉挛。

■中度中暑（2 级）

在运动或活动过程中，由于大量

出汗、血液流向皮肤以及向肌肉

补充供血，血流量减少。这会导

致血压降低，使血流量进一步减

少。这可能导致昏厥、头痛、呕吐、

腹痛、腹泻、排尿减少和其他全

身症状。体温升高，但低于重度

中暑温度，并且保持在 40°C 以

下。患者可能出现轻度意识模糊，

但不会丧失意识。 

■重度中暑（3 级）

如果继续脱水，体温会上升到 

40°C 以上，对大脑和其他主要

器官造成损害，并且可能导致丧

失意识。这就是热射病。意识水

平在诊断中至关重要；反应迟钝、

不能说出自己的姓名 / 位置或日期

以及语无伦次等其他症状都提示

热射病。 

麻木

头晕

轻微头晕

肌肉痉挛

恶心
1 级

轻度中暑

2 级
中度中暑

头痛

恶心

热衰竭

疲乏

3 级
重度中暑

丧失意识

惊厥

皮肤干热

意识模糊

语无伦次

不能直走

不能跑步



中暑的风险因素

■ 易受高温影响的人群
以下人群属于中暑高危人群。 

・老年人

・儿童

・脱水人群（腹泻或感染） 

・患有心脏病、糖尿病、精神性神

经病、皮肤病等疾病的人

・服用治疗心脏病、高血压和其他

疾病的药物的人

・宿醉人群

・来自寒冷地区、不习惯高温环境

的人

・坐轮椅的人（他们离炙热的地面

更近）

■ 环境风险因素
在湿热、弱风、具有辐射热源的环境中，人体散热量减少，汗液蒸发减少，因而增加了中暑

的风险。建筑工地、游乐场、健身房、浴室、通风不良的建筑物和顶层公寓都是中暑的高危场所。

易中暑人群

肥胖
人群

慢性病患者

不适应高温的人群

饮酒且睡眠不足
感冒 / 腹泻

老年人和儿童

在以下情况下应注意中暑风险

高温 弱风

高湿 暴热环境、酷暑



中暑急救措施

如果您在高温环境下度过一段时间后感觉身体不适，无论出现什么症状，都应考虑中暑的可

能性。移至阴凉处并大量喝水（若可能，请饮用补充电解质的运动型饮料、口服补液或生理

盐水）。 

如果您怀疑某人中暑，请将其移至阴凉处，松开其衣服，尽快为其身体降温。喷洒凉水或搭

上湿毛巾，并借助风扇降温。让此人喝些水。但是，如果此人丧失意识或无法饮水，请立即

将其送医。

否

是

检查点1 是否有任何中暑的症状？

头晕、昏厥、肌痛僵直、大量出汗、头痛、不适、呕吐、乏
力、不安、意识障碍、抽搐、运动障碍、体温升高。

在等待救护车的过程中，让其在阴凉
处休息，松开其衣服，为其身体降温
。

在脖子、腋窝和大腿根部放置冰袋，
这些部位的大静脉靠近皮肤表面。

大量出汗会使体内的
盐和矿物质流失。运
动型饮料和口服补液
之类的液体会有所帮
助。

了解情况的人应陪同中暑者前往医院
。

检查点2 此人是否有反应？ 叫救护车（拨打 119）

喝水，补充汗水中流失的盐分。

前往医疗
中心

症状有所缓解？

检查点3 他/她可以自己喝水吗？

是

是

是

否

不可以

检查点4

将其带到阴凉/荫蔽/有空调的地方休息，
松开其衣服，为其身体降温

保持冷静，多休息。症状缓解后回家。

将其带到阴凉/荫
蔽/有空调的地方
休息，松开其衣
服，为其身体降温

中暑急救措施。
如果您周围有人中暑，

请保持冷静、评估环境并作出适当的反应。第一反应

至关重要。



预防中暑

可通过以下方法降低中暑的风险：

□ 1）避免热应激
用衣服、帽子、伞和任何其他配件来遮挡阳光。尽可能在阴凉处行走。

□ 2）尽量保持周围空气流通
使用手持式风扇

□ 3）让汗水蒸发
穿透气的衣服。

□ 4）尝试调整时间安排
将户外活动安排在一天中较凉爽的时间。

□ 5）注意急性高温
初夏和雨季之后需要特殊护理。暴露于炎热气候下之后的前三天要经常休息。

□ 6）寻找阴凉处休息
寻找装有空调的设施、商店和其他场所。

□ 7）有效利用休息区
　　　在有空调的地方使用遮阳罩和风扇。

□ 8）防止脱水
大量喝水。服用生理盐水来补充汗水中流失的盐分。饮用钠离子浓度为 0.1%-0.2% 
的葡萄糖电解质溶液。深色尿液是脱水的一个迹象。

□ 9）避免过度劳累
考虑避免在高温环境下进行户外活动。请勿在高温环境中尝试与他
人保持同步。

□ 10）保持健康
一天三餐。晚上至少睡 6 个小时。失眠、宿醉、发烧和腹泻会减
弱对热应激的抵抗力。某些药物也可能增加中暑的风险，因此请向
医生咨询副作用。

□11）适应高温
花几天时间进行一些简短的锻炼，让自己适应高温。

□ 12）密切关注中暑风险较高的人
特别注意新员工和访客，尤其是来自凉爽干燥地区的新员工和访客。特别注意老年人、
儿童、缺乏运动的肥胖者和其他有风险的人。 



开始工作 /活动之前的检查清单

工作 / 活动前的风险检查清单 - 危险信号

下面是中暑的风险因素。请在工作 / 活动前进行检查并采取预防措施。

使用药物

睡眠不足
脱水

□ 

□

 

□ 

□ 

□

□ 

□ 

□ 

□ 

□

□ 

需要过度操劳的任务

不完全适应环境

（暴露在高温下少于三天）

中暑病史

肥胖

使用药物治疗慢性疾病、高血压和类似疾病

睡眠不足

过度饮酒

宿醉

不吃早餐

感冒、腹泻或其他症状

脱水 



针对老年人的检查清单

■ 老年人对热度不敏感
研究表明，在70岁以上的老年人住宅中，其夏季温度比其他人的住宅温度高 2°C，经常超过 

31–32°C，湿度几乎高出 5%。这可能是因为他们不喜欢人工冷却方式或者想节约用电。皮

肤传感功能随着年龄的增长而降低，并延迟体温的调节。

■ 老年人更容易中暑
老年人基于皮下血流和出汗的温度调节比年轻人效率更低。因此，老年人可能无法有效散

热，核心体温可能容易上升。

OFF

针对老年人的检查清单

□ 即使不渴也经常补水。

□ 即使不热也检查室内温度。

□ 进行锻炼以适应环境。

针对看护者的检查清单

□ 总体健康状况：活力、食欲、口腔 /

腋窝的干燥程度

□ 指标：体重、血压、心跳和体温

□ 环境：作息时间、室内温度 / 湿度、

通风和阴影遮蔽



针对儿童的检查清单

■ 儿童容易发热
在高温环境中，儿童的皮下血流量比成人要高得多，以便散热，这是因为他们的排汗能力

尚未发育完全。因此，儿童的体温容易上升和下降。

■儿童处于高温环境中时
当环境温度低于皮肤温度时，皮下血流量会增加，使体温降低。但是，在温度较高的环境

中（汗液蒸发是唯一的有效方式），儿童不仅无法散热，实际上还会从周围环境中吸收热

量。这会使体温迅速升高，导致中暑。

体表面积 / 体重 
儿童 > 成人

皮下血流
汗腺空气温度 < 皮肤温度 …… 儿童 = 成人

空气温度 > 皮肤温度 …… 儿童 > 成人

儿童的排汗能力有限

核心体温升高

预防儿童中暑的方法

□ 1.  密切关注其面色和出汗情况
面部发红和 / 或大量出汗是核心体温升高的体征。将儿童移至更凉爽的地方并让其休息。

　
□ 2. 确保他们经常喝水

确保他们感到口渴就立即喝水。

　
□ 3. 确保让他们适应高温

让他们进行户外活动并促进热适应。

　
□ 4. 选择合适的衣物

儿童缺乏选择适合环境的衣物的必要知识。父母和其他成年人应确保为其选择适合的衣

物以加强散热



针对运动的检查清单

运动期间的中暑风险因素与环境、个人体质和运动强度相关。应注意下列几点：

　

□ 环境条件
查看天气情况，尽量避免在白天的高温时段运动。湿球黑球温度 (WBGT) 是一个表示

温度、湿度、辐射热和风速的指标，用于评估环境条件。

　

□ 根据环境条件调整运动强度和休息时间  
・当 WBGT > 25°C 时，至少每 30 分钟休息一次。
・当 WBGT > 28°C 时，避免剧烈运动（如长跑），并经常休息。
・当 WBGT > 31°C 时，应避免户外运动。
・如果感觉不适，一定要休息。

　

□ 经常摄入水分和盐
・确保大量喝水。
・盐分通过排汗从体内流失。运动型饮料和浓度为 0.1%-0.2% 盐水足以补液。
・应通过补液将运动后体重减轻保持在 2% 以内。

　

□ 适应高温
・不适应高温的人有出现中暑的风险。如果天气突然变热，请进行短时间的低强度运

动，直到适应为止。

　

□ 照顾高风险人群
・老年人、婴儿和肥胖人群出现中暑的风险较高；

・腹泻、发烧、疲劳或睡眠不足的人也容易中暑，应避免在高温环境中进行剧烈运动。

　

□ 穿合适的衣物
・穿易吸湿透气材料制成的轻便衣物，并戴上帽子阻挡阳光直射。 



在夏季活动中预防中暑的小贴士

降低户外活动时的中暑风险非常重要。主办单位应采取以下措施：

□ 防止在高温下排队等候

・引导人群到遮阴处。

・使用清晰显示往返时间的编号门票，让人们无需长时间排队等候。

・允许预订座位，避免排队等候。

　
□ 避免活动开始时造成拥挤

・提供足够宽的入口。

・制定活动计划，防止入口拥挤。

　
□ 避免活动结束时造成拥挤

・提供足够宽的出口。

・设置从出口到交通工具的单向路线。

・不要催促。

　
□ 可轻松找到必要设施

・明确指示引用水、自动售货机、摊位等的位置。

・明确指示医疗救护站的位置。

　
□ 准备充足的休息场所和饮料

・为参加者准备休息场所。

・监控排队等候的位置并提供供水设施 / 自动售货机。

・确保自动售货机得到适当的维护。

有效放置供水点及自动售货机

不要催促

提供多个出口

通道

出入口

最
近
的
车
站

活动设施

通过公告和通知及时为参与者提供引导

建立供活动期间使用的休
息空间

确保在遮阴处排队等候

拥挤

在烈日下等待 通风不良的区域

高风险区

提供休息区

活动现场的散热措施



使用 WBGT 进行风险评估

符合 WBGT 风险等级的预防措施

安全运动量指导日常生活活动指南中暑的风险WBGT

危险（应避免运动）。环境温度高于
皮肤温度，因此人体热量无法散发。
除特殊情况外，应避免所有运动。

即使是在休息时，老年
人的发生风险也较高。
尽可能避免停留在室
外，并移动到凉爽的地
方。

严重警告（应避免剧烈运动）
应避免需要进行剧烈运动的活动。
运动时，应经常休息并多喝水。高
风险人员应避免运动。

避免停留在阳光下。
留意室内温度是否上
升。

警告（应经常休息）
应经常休息并多喝水。对于需要剧
烈运动的活动，每 30 分钟应休息一
次。

在运动或剧烈活动过程
中定时休息

仍存在中暑的风险，因此应小心。
建议在运动时多喝水。

发生风险通常较低。
剧烈运动或工作繁重时
应小心。

在任何日常
活动中都可
能发生

在中度活动
过程中可能
发生

在剧烈活动
过程中可能
发生

≥ 31 ℃

28 - 31 ℃

25 - 28 ℃

21 - 25 ℃


