
熱疾病如何發生

熱疾病是因體溫極高所引起，進而導致體內器官受損。若您在高溫下一段時間後感到不適，

不論症狀輕重，請考慮可能罹患熱疾病。

■ 導致熱疾病的因素？

人體會調節發熱與散熱，以讓體溫在正常範圍內。身體會透過以下方式降溫：讓周邊血管膨

脹，並增加皮下血流、散熱到空氣中，以及流汗與汗液蒸發。若發熱與散熱失衡，體溫會快

速飆升。

在炎熱情況下，大量流汗會耗盡身體水分與鹽分，導致脫水。體液與鹽分減少可能會導致熱

痙攣，或因肌肉與腦部缺乏血液，而導致昏厥。

熱疾病是這些過程導致的後果。嚴重的熱疾病雖然足以致命，但可透過合適的預防與治療加

以避免。

正常 高溫環境
激烈運動／活動

體溫升高

體溫自我調節

發熱 > 散熱

脫水 
↓

蓄熱
↓

體溫升高

熱疾病

皮下血流增加

熱損失 熱損失

熱疾病

汗液蒸發 從皮膚表面散熱到環境之中

流汗

熱疾病如何形成



熱疾病症狀

■溫和熱疾病（1 級）

脫水與腦部及其他主要器官的血流分散，會導致昏厥。飲用無鹽分或電解質的水會稀釋血液

中的鹽分，導致令人疼痛的熱痙攣。

■中度熱疾病（2 級）

血流因在運動或活動時，大量流汗、

血液分散到皮膚，以及額外供血至

肌肉而減少。如此會降低血壓，進

而使得血流更進一步減少。因而可

能導致昏厥、頭痛、嘔吐、腹痛、

腹瀉、排尿减少、及其他系統性症

狀。體溫升高比嚴重熱疾病還少，

且仍在 < 40°C。病患可能發生

輕微混亂，但不會失去意識。 

■嚴重熱疾病（3 級）

若持續脫水，體溫會升高到 

>40°C，導致腦部及其他重大器

官受損，且可能失去意識。這就是

中暑。意識狀態在診斷上相當重要；

其他症狀包括反應緩慢、無法說出

某人姓名／地點、或日期，以及一

般的思考不連貫，全都指出是中暑

的情況。 

麻木

頭暈

頭輕飄飄感

肌肉痙攣

噁心
1 級

溫和熱疾病

2 級
中度熱疾病

頭痛

噁心

中暑衰竭

疲勞

3 級
嚴重熱疾病

失去知覺

痙攣

皮膚變燙變乾

混亂

思考不連貫

無法直線行走

無法跑步



熱疾病危險因子

■ 對於炎熱抵抗力較弱的族群
以下是具有高風險熱疾病的族群範例。 

・年長者

・兒童

・脫水的人（腹瀉或感染） 

・罹患心臟病、糖尿病、精神性神

經症、皮膚病等人

・服用心臟病、高血壓及其他藥物

的人

・宿醉的人

・來自寒冷地區，不習慣炎熱氣候

的人

・坐輪椅的人（距離高溫地面較近）

■ 環境危險因子
在炎熱、潮濕、弱風與輻射熱源的環境下，身體的散熱會減少，汗液蒸發減少，因此導致熱

疾病危險增加。營建工地、遊戲場、體育館、浴室、通風不良的大樓，以及頂樓公寓都是高

風險的熱疾病地點。

對於炎熱抵抗力較弱的族群

肥胖
的人 罹患慢性疾病

的人

不適應炎熱的族群

飲酒而無充足睡眠
感冒／腹瀉

年長者與兒童

注意在這些狀況下的熱疾病危險

高溫 弱風

濕度高 突如其來的炎熱狀況，
熱浪



熱疾病的急救

若您在高溫下待一段時間後感到不適，無論出現哪種症狀，請考慮是否可能罹患熱疾病。請

前往涼爽之處，飲用大量液體（若可能，請飲用補充電解質的運動飲料、口服電解水或生理

食鹽水）。 

若您疑似某人發生熱疾病，請盡快帶該人到涼爽之處、鬆開他／她的衣物，然後讓身體降溫。

灑水或將濕毛巾敷在該人身上，並吹電扇降溫。讓該人喝些液體。但若該人失去意識、或無

法飲用，請立即送醫治療。

否

是

檢查點1 是否出現任何熱疾病症狀？

頭暈、昏厥、肌肉疼痛僵直、大量流汗、頭痛、不適、嘔心、
精疲力竭、倦怠、意識障礙、痙攣、行動紊亂、高體溫。

等候救護車的時候，帶他／她到涼爽
處休息、鬆開衣物，然後讓身體降溫。

請在頸部、腋下及腳底冰袋進行冰敷
，在這些部位會有大量的血管接近皮
膚表面通過。

大量流汗會讓體內失
去鹽分與礦物質。如
運動飲料和口服電解
水等液體，非常實用。

知道情況的應陪伴該人送往醫院。

檢查點2 該人是否有回應？ 叫救護車（撥打 119）

飲用液體並補充流汗失去的鹽分。

前往醫學
中心

症狀是否改善？

檢查點3 他／她是否能夠自行
飲水？

是

是

是

否

否

檢查點4

帶他／她到涼爽／陰涼／開空調之處、鬆
開衣物，身體降溫，然後休息。

冷靜並休息。症狀改善後返家。

帶他／她到涼爽／
陰涼／開空調之處
、鬆開衣物，身體
降溫，然後休息。

熱疾病的急救
若您周遭的某人發生熱疾病。

冷靜、評估情況，並做出適宜的應變措施。緊急第一

反應非常重要。



預防熱疾病

以下是減少熱疾病危險的方式：

□ 1）避免熱應力
請用衣物、帽子、陽傘及任何其他配件阻擋陽光。請盡可能在陰涼處行走。

□ 2）嘗試保持周遭空氣流動。
使用手持式風扇。

□ 3）讓汗液蒸發
穿著透氣衣物。

□ 4）嘗試調整行程表
將戶外活動安排在一天較涼爽的時段。

□ 5）注意急性熱暴露
在初夏與雨季過後前幾天，須特別注意。請在暴露於炎熱氣候之後的前三天經常休息。

□ 6）尋找涼爽之處休息
尋找有開空調的設施、商店及其他地方。

□ 7）有效地運用休息區域
　　　在有空調之處使用遮陽罩和風扇。

□ 8）預防脫水
飲用大量液體。飲用生理食鹽水，以補充汗液中失去的鹽分。飲用鈉濃度 0.1-0.2%
的葡萄糖電解質液。深色的尿液即是脫水的跡象。

□ 9）避免過度勞累
請考慮跳過在炎熱環境下，從事戶外活動。請勿在炎熱環境下嘗試
追趕他人。

□ 10）保持健康
一天正常吃三餐。至少在夜間睡滿 6 小時。失眠、宿醉、發燒及腹瀉，
都會減弱抵抗熱應力的能力。部分藥物也可能會提高熱疾病危險，
因此請向醫師諮詢相關副作用。

□11）適應炎熱
在數天之中進行短暫運動，讓自己適應炎熱的情況。

□ 12）注意有高熱疾病危險之人
特別注意新進員工與訪客，尤其是來自涼爽、乾燥地區之人。特別注意年長者、兒童、
具有久坐生活習慣的過胖者，以及有相關危險者。 



工作／活動前的檢查表

工作／活動前危險檢查表－危險信號

以下是熱疾病的危險因子。請在工作／活動前檢查並採取預防措施。

服藥

缺乏睡眠
脫水

□ 

□

 

□ 

□ 

□

□ 

□ 

□ 

□ 

□

□ 

過度勞累的工作

完全不適應

（暴露於炎熱氣候下不到三天）

熱疾病病史

肥胖

服用慢性疾病、高血壓及相似疾病的藥物

缺乏睡眠

酗酒

宿醉

不吃早餐

出現感冒、腹瀉及其他疾病

脫水



年長者檢查表

■ 年長者對於高溫不敏感
研究指出，在 70 歲以上之人的居住地中，夏季溫度要比他人高 2°C，通常超過 31–32°C，

濕度幾乎高 5%。這可能是因為這群人不喜歡空調或想要省電。皮膚感測能力會隨著老化降

低，並延緩體溫調節。

■ 年長者對於炎熱抵抗力較弱
在年長者中，透過皮下血流與流汗調解體溫的功能，要比年輕人更不具效率。因此，年長者

可能無法有效散熱，且其核心體溫可能易於升高。  

OFF

年長者檢查表

□ 即使您不覺得口渴，也請經常補充水分。

□ 即使不覺得熱，也請查看室內溫度。

□ 從事運動以適應炎熱狀況。

看護的檢查表

□ 一般健康：活力、食慾及口乾／腋

下乾燥

□ 指標：體重、血壓、心跳及體溫

□ 環境：每日行程表、室內溫度／濕度、

通風及陰涼處



兒童檢查表

■ 兒童容易發熱
身處炎熱環境的兒童，其散熱的皮下血流遠比成人高上許多，這是因為他們的排汗能力尚

未發育完全。因此，兒童體溫很容易上下震盪。

■ 兒童處於炎熱環境時
環境比皮膚溫度還低時，皮下血流會增加，以讓身體降溫。但在更炎熱的狀況（汗液蒸發

是唯一有效的方法），兒童不僅無法散熱，其實也會從周遭環境吸熱。如此會使體溫快速

增加，導致熱疾病發生。

身體表面面積／體重
兒童 > 成人

皮下血流
汗腺氣溫 < 皮膚溫度 …… 兒童 = 成人

氣溫 > 皮膚溫度 …… 兒童 > 成人

兒童的排汗能力有限。

核心溫度上升

預防兒童熱疾病的方法

□ 1.  注意兒童臉部的膚色與流汗情況
臉部紅腫及／或大量流汗，即是核心體溫升高的跡象。請將兒童帶往較涼爽之處，讓他

們休息。

　
□ 2. 確保兒童經常飲用液體

確定兒童在感到口渴時盡快飲用液體。

　
□ 3. 確保讓兒童適應炎熱

讓兒童從事戶外活動，讓他們適應炎熱

　
□ 4. 選擇合適的衣物

兒童欠缺選擇適合環境之衣物的所需知識。家長及其他成人應確保他們穿著合適衣物，

以加強散熱。



運動檢查表

運動時的熱疾病危險因子與環境、個人疾病、及運動強度有關。應注意下述幾點：

　

□ 環境狀況
查看天氣，並盡量避免在炎熱的白日時間中運動。綜合溫度熱指數 (WBGT)－是表示溫

度、濕度、輻射熱及風的指數，用於評估環境狀況。

　

□ 根據環境狀況調整運動強度與休息   
・WBGT 大於 25°C 時，請至少每 30 分鐘休息一次。

・WBGT 大於 28°C，請避免激烈運動，例如長跑，並經常休息。

・WBGT 大於 31°C 時，應避免戶外運動。

・若感到不適，請務必休息。

　

□ 經常補充水分與鹽分
・務必飲用大量液體。

・鹽分透過汗液從體內流失。運動飲料與 0.1‒0.2% 濃度的生理食鹽水是補充液的合適

選擇。

・運動後的體重減輕，應透過補充液體的方式維持在 2% 內。

　

□ 適應炎熱
・不適應炎熱的人具有發生熱疾病的危險。若天氣突然轉熱，請僅短暫的低強度運動，

直到身體適應為止。

　

□ 請看管高風險的族群
・年長者、嬰兒及肥胖之人都有發生熱疾病的較高風險。

・腹瀉、發燒、疲勞或睡眠不足之人也是對於炎熱抵抗力較弱的族群，並應避免在炎熱

環境下激烈運動。

　

□ 穿著合適衣物
・穿著由吸汗透氣材質製成的輕盈衣物，並戴上阻絕陽光的帽子。 



防止夏季活動發生熱疾病的祕訣

應減少在戶外活動期間，發生熱疾病的危險。主辦單位應採取下列措施：

□ 避免在炎熱情況下排隊等候

・引導人們到陰涼處。

・使用清楚指出回來時間的號碼牌，以免人們排隊等候時間過長。

・允許預訂座位，以免需要排隊等候。

　
□ 避免活動開幕時，人潮壅擠

・提供夠寬的入口大門。

・規劃活動方案，以防止入口大門的人潮壅擠。

　
□ 避免在活動結束時人潮壅擠

・提供足夠的出口。

・設定從出口前往大眾運輸設施的單向系統。

・請勿催促人群。

　
□ 易於到達所需設施

・明確指出如何到達飲水、自動販賣機、小吃攤等之處

・明確指出醫療急救站的所在地。

　
□ 準備適當的休息處與飲品

・為參加者準備休息處。

・監視排隊等候之處，並提供供水設施／自動販賣機。

・確保自動販賣機受到適當的保養。

有效地設置供水點與自動販賣機

請勿催促人群

提供許多出口

走道

入口與出口

最
靠
近
車
站

活動設施

透過廣播與公告適時引導參加者

設立在活動中使用的休息處

確保在陰涼處排隊等候

人潮擁塞

在豔陽天下等候 通风不良的区域

高風險區域

提供休息處

活動現場的抗熱措施



使用 WBGT 進行危險評估

與 WBGT 危險等級對應的預防措施

安全運動量指南
在日常生活中的活動指
南熱疾病危險WBGT

危險（應避免運動）。環境溫度高於
皮膚溫度，因此身體無法散熱。除
了在特殊情況下以外，應避免所有
運動。

年長者的發生危險較
高，即便是在休息時。
盡可能避免待在戶外，
並前往涼爽處。

嚴重警告（應避免大量運動）
應避免需要大量運動的活動。運動
時，應經常休息並提供大量液體。
高危險族群應避免運動。

避免待在太陽下。
注意室內溫度提高。

警告（應經常休息）
應經常休息並提供大量液體。需要
大量運動的活動，應每隔 30 分鐘就
休息。

在運動或激烈活動期
間，經常休息

由於仍有熱疾病危險，因此建議應
謹慎注意。建議在運動期間多喝水。

一般而言，危險發生率
較低。
建議在大量運動或激烈
工作中，謹慎注意。

可能在任何
日常活動期
間發生

可能在中度
活動期間發
生

可能在大量
活動期間發
生

≥ 31 ℃

28 - 31 ℃

25 - 28 ℃

21 - 25 ℃
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