
做好紅十字會準備

極度炎熱天氣
做好準備清單

極度炎熱事件是一系列炎熱的天氣，對於特定時間和地方來說比平常熱很多。極度炎熱天氣是
致命的，因極熱天氣死亡的人數比任何其他天氣事件都多。氣候變化正使極度炎熱事件發生更
加頻繁、越來越嚴重、持續的時間也越來越長。但我們可以採取做好準備的措施。現在就做好
準備，以保護您自己和您的親人。

應該做什麼：之前

學習如何保持不缺水
您需要為預防高溫疾病喝足夠的水。一般人每
日大約需要飲用3/4加侖的水。每人的需求可能
有不同。

• 您可以通過注意您的尿液顏色來判定您是否在
獲得足夠的水。深黃色可能表明您未飲用足夠
的水。

• 避免含糖、咖啡因和酒精的飲料。
• 如果您在大量出汗，在飲水的同時食用零食或
運動飲料，以填補您在出汗時失去的鹽和礦物
質。

• 如果您有醫療問題或在服用藥物，與您的醫生
談論如何做好準備。

收集應急用品
收集食物、水和藥物。商店可能會關門。整理好
用品，將它們裝入隨身帶走包和待在家中包。在
出現斷電時，您可能無法獲得乾淨的飲用水。為
每人每天準備至少一加侖的乾淨飲用水。考慮在

飲料中添加電解質。包含防曬霜和寬邊帽。

• 隨身帶走包：至少有三天的用品，您可以隨身
攜帶。包括您的設備（手機、CPAP、輪椅等）
的備用電池和充電器

• 待在家中包：至少有兩個星期的用品。
•在防兒童開啟容器中裝好1個月的藥物供給，準
備好醫療用品或設備。

• 妥善保管個人、財務和醫療記錄，確保它們方
便獲取（紙質版或有安全備份）

• 您可考慮在一張小卡片上寫下您的藥物和劑量
的清單，將其隨身攜帶。

制定保持涼爽的計劃
不要在極度炎熱天氣時僅依賴電風扇。當氣溫上升到
90、接近100度時，風扇可能無法預防與高溫相關的
疾病。洗個冷水澡或冷水浴，或者轉移到有空調的地
方是更好的降溫方式。

• 每天在空調環境下待幾小時可幫助預防高溫疾病。
- 如果您有空調，一定要確保其正常工作。
- 如果您沒有空調，或者如果沒有電，找到您可以保
持涼爽的地點。例如：公共圖書館、購物中心或公
共降溫中心。計劃好您將如何到達那裡。

- 當地政府或社區群體可能提供其他可用資源。
• 確保您有足夠多的輕便、寬鬆衣物。
• 建立支持團隊，該團隊由您可能幫助之人以及可以
協助您的人組成。經常查看他們的情況，確保每個
人都是安全的。

學習應急技能

• 學習如何識別高溫疾病和應對措施。
• 學習急救和心肺復蘇（CPR）。
• 做好生活在沒有電的條件下的準備。公用事業可能
處於離線狀態。做好生活在沒有電、燃氣和水的條
件下的準備。為您的電力需求做好計劃，包括手機
和醫療設備。與您的醫生交談。計劃好備用電源

做好保持聯繫的計劃
• 註冊接收您當地政府提供的免費緊急情況警報。
• 做好監測當地天氣和新聞的計劃。
• 準備好備用電池或有辦法為您的手機充電。
• 在停電期間有裝電池的收音機。
•理解您可能收到的警報類型，並且計劃在您收到
它們時採取應對措施。

• 警戒是指做好準備！警告是指採取行動！



極度炎熱天氣清單

應該做什麼：期間

保持不缺水
• 多補充液體。鼓勵他人也要多補充液體。

•用零食或運動飲料填補鹽和礦物質。

保持涼爽
• 盡可能待在有空調的地方。
• 如果您家沒有空調，前往事先分配給您的降溫地點。
• 穿著輕便、寬鬆的衣物，洗冷水澡或冷水浴。
• 限制您的戶外活動。如果您必須在戶外工作，將工作
安排在一天當中的早晚時候。

 

 

預防高溫疾病
查看您的朋友、家人和鄰居。幫助他們預防高溫疾
病。如果您注意到有人出現症狀，儘快採取行動。 

• 任何人都可出現高溫疾病。但風險較高的人群有：
• 老年人
• 嬰兒、兒童和懷孕婦女
• 有醫療問題的人
• 戶外工人
• 個人資源有限的人
• 住在缺少綠色空間之處的人

 

高溫疾病 要注意什麼 應該做什麼

熱痙攣表現為肌肉痙攣，是由身
體損失大量鹽和水造成。

大量出汗，伴有肌肉疼痛
或痙攣

• 轉移到涼爽的地方。
• 喝水或飲用運動飲料
• 以下情況應立即獲得醫療幫助：
- 痙攣持續時間超過1小時
- 受影響之人有心臟問題

熱衰竭是一種很嚴重的疾病，
可能需要接受緊急醫療治療。

• 大量出汗
• 皮膚冰涼、蒼白、濕冷
• 脈搏快而弱
• 噁心或嘔吐
• 肌肉痙攣
• 疲倦或虛弱
• 頭暈-頭痛-暈倒

• 轉移到涼爽的地方
•解開緊身的衣物
• 用濕毛巾、噴霧、扇風或冷水浴給身體降溫
• 慢慢小口喝水
以下情況應立即獲得醫療幫助：
- 出現嘔吐
- 症狀持續時間超過1小時或惡化
- 出現神志不清

中暑是致命的，需要立即接
受緊急治療。

• 體溫高（104°F 或更高）
• 皮膚又紅又熱，乾燥或潮濕
• 脈搏快而強
• 頭痛-頭暈
• 噁心-神志不清-暈倒

立即撥打911，然後：
• 轉移到涼爽的地方
• 用濕毛巾、噴霧、扇風或冷水浴給身體降溫
• 不要給該人喝任何東西

應該做什麼：之後

照顧好您自己
經常感覺糟糕、壓力大或焦慮是正常的。健康飲食、
充足睡眠，以幫助您應對壓力。
您可以在需要與他人交談時聯繫免費的災害困擾幫助
熱線。撥打或發送短信至1-800-985-5990。

 如需更多資訊，訪問 redcross.org/prepare 下載 Emergency App
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用到的危害和保護措施圖示由 FEMA 提供，可在 community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons 獲取

https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/mobile-apps.html
www.redcross.org
https://community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons

	極度炎熱天氣
	做好準備清單
	應該做什麼：之前
	學習如何保持不缺水
	收集應急用品
	制定保持涼爽的計劃
	學習應急技能
	做好保持聯繫的計劃
	應該做什麼：期間
	保持不缺水
	保持涼爽
	預防高溫疾病
	應該做什麼：之後
	照顧好您自己




