
炎熱天氣令中暑風險大增。要預防中暑，並不僅僅在於「多飲水」
及「穿著淺色衫」那麼簡單。歡迎各位讀者參加以下的

「預防中暑知識大挑戰」，測試一下自己對預防中暑知多少？

究竟香港是否愈來
愈熱呢？

常言道「數據不會說謊」，要找出答案，就讓我們看看天文台的統計資料吧。根據
過往數十年的統計，每年的平均溫度有高有低，似乎看不見有明顯升勢。然而翻查
近二十年的「酷熱天氣日數」（即最高氣溫達到攝氏33度或以上的日子），則不難
發現有上升趨勢（圖一）；而2016年的酷熱天氣日數更高達三十八日，比起2015年
多35%。此外，去年的最高溫度雖不及2015年破紀錄的36.3度，但也高達35.6度。
總括而言，我們可說香港近年較過往熱，故此我們絕不能輕視預防中暑。

圖一、香港近20年之酷熱
天氣日數
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甚麼情況下會突然
中暑？之前會有何
先兆？

問 答

身處酷熱環境時人類體溫會自然上升，並會透過排汗降溫。若果連排汗都不能有效降
溫，身體便會出現不良反應，包括頭暈、頭痛、噁心、氣促甚至神志不清；若體溫再
持續上升至攝氏41度，身體會出現痙攣甚至昏迷，亦即是中暑。所以，我們的身體在
中暑之前應會出現上述的不良反應，並不會突然中暑。此外，當我們身處酷熱環境而
大量排汗，有機會出現另一種情況—熱衰竭。熱衰竭的成因是由於身體經由汗水流失
過量水分及鹽分，引致身體出現疲倦、軟弱、頭痛、暈眩、噁心的徵狀甚至暈倒。若
我們身處酷熱環境而又出現中暑或熱衰竭的徵兆，必須立即前往陰涼位置休息並補充
足夠的水份和電解質。下文會再介紹處理中暑及熱衰竭的急救方法。

有沒有一些「法
寶」能夠幫助預防
中暑？

隨著科技日益進步，今時今日要預防中暑已不止於多飲水及穿著淺色通爽衣服這些
基本措施。現時市面上有不少能幫助身體降溫或防曬傷的個人裝備，供戶外工作者
選擇。

表一、幫助身體降溫或防曬傷
的個人裝備

鎖水巾
使用前先浸水，其物料能鎖住水分一
段時間，讓使用者感受清涼效果。主
要佩戴於頭部或頸部。

清涼毛巾
毛巾上沾有清涼物料，令使用者
感受清涼感覺。只供單次使用。

闊邊帽罩及防曬頸擋
安裝於安全帽上，為使用者面部及頸部遮
擋陽光。適合需佩戴安全帽於戶外工作的
人士使用。

冷凍背心
內置電風扇的背心，穿著者
只要在指定位置放入經冷藏
的冷凍包，拉上拉鍊並開啟
風扇便可感到涼快。
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天氣酷熱，除喝水之
外，有沒有其他飲
料可幫助預防身體不
適？又有沒有一些飲
料不宜飲用？

在天氣酷熱時多喝水非常重要，因為能補充身體因大量排汗而流失的水分。但正如
前文所述，大量排汗亦會令身體流失鹽分，故此飲用含電解質的飲料亦可幫助減低
出現熱衰竭的機會。此外，喝水時最好是每次喝少量，而非一次過喝大量的水。天
氣酷熱時不宜飲用的飲料包括含酒精或咖啡因的飲品，因為這些飲品會加快水分透
過泌尿系統流失的速度。

圖二、在工作地點提供休息設施

問 答

天氣酷熱但又需要
在戶外工作，有甚
麼措施可幫助預防
中暑？

最有效的措施當然是減少甚至是避免在
酷熱天氣下工作。如若不能避免，負責
人應盡量於工作位置量提供太陽傘或
帳篷等遮蓋物，減低員工受太陽直接照
射的機會。應盡量減少員工的體力勞動
需要，提供足夠飲用水，並且提供陰涼
位置予他們進行小休。至於小休時間的
長短及次數，要因應工作性質及情況而
定，而在天氣酷熱時的休息時段應較正
常天氣時頻密。此外，負責人亦應需進
行風險評估，了解工作地點是否需要執
行其他防中暑措施，詳情可參閱勞工處
刊物《預防工作時中暑的風險評估》。

天文台發出的「酷
熱天氣警告」是否
唯一的參考指標？

我們在炎熱季節應特別留意天氣報告。當天文台預測香港會受到酷熱天氣影響，便
會發出「酷熱天氣警告」。當此警告生效時，應執行上述預防措施，以防需要戶外
工作的人士中暑。其實除了酷熱天氣警告之外，我們亦可留意天文台於其網站定時
發佈的「香港暑熱指數」。香港暑熱指數源於2008年香港舉辨奧運馬術比賽期間，
為判別天氣是否適宜比賽，天文台於京士柏氣象站設立了「暑熱壓力監察系統」，
以量度乾球溫度、自然濕球溫度及黑球溫度。其後，這些數據被綜合計算成為「香
港暑熱指數」，以綜合反映溫度、濕度、風速與及太陽照射的影響。天文台建議若
該指數接近30時，市民便應採取適當的防中暑措施。以圖三為例，於本年7月25日
早上9時至下午5時暑熱指數非常接近30，是需要採取防中暑措施的時段。

圖三、天文台網站會定時發佈「香港暑熱指數」
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應如何為中暑患者
進行急救？

問 答

要知道怎樣為中暑人士急救，就要先判斷不適者是中暑還是熱衰竭，因為兩者的處
理方式略有不同。

表二、中暑及熱衰竭的徵狀及處理方法

中暑

-	皮膚乾熱及潮紅
-	脈搏強而快
-	頭痛、口渴、噁心
-	可能有暈眩
-	呼吸淺速、小便量少
-	體溫上升至攝氏40度以上
-	初期瞳孔收縮，情況惡化時會
轉為放大
-	情況惡化時會神志不清，繼而
不省人事

熱衰竭

-	皮膚濕冷及蒼白
-	脈搏速而弱
-	頭痛、噁心、暈眩
-	昏厥
-	身體疲倦、軟弱
-	情緒不安
-	瞳孔放大

-	將不適者移至清涼地方
-	脫去不適者身上衣物、用濕毛
巾塗抹全身、扇涼等方法降溫
至攝氏38度
-	如不適者不省不事，應將其置
於復原臥式
-	送院治療

-	將不適者移至清涼地方
-	脫去不適者身上衣物、用濕
毛巾塗抹全身、扇涼等
-	讓不適者平臥並墊高其雙腿
-	如不適者情況好轉且神智清
醒，亦沒有嘔吐跡象，可每
隔十五分鐘喝半杯水（每一
公升水加一茶匙鹽）
-	如不適者不省不事，應將其
置於復原臥式
-	送院治療

徵狀

處理
方法

圖四、復原臥式
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