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老年人和病患者的 

夏季高温安全  

酷暑会如何影响我的健康？ 

酷暑会以多种方式影响您的健康。它可能导致与高

温有关的病症，例如热衰竭和中暑，也会使任何既

有病症更加恶化。在极端情况下，还可能导致永久

性残障或死亡。  

哪些人更容易出问题，为什么？  

酷暑之下，以下人群更有可能出问题： 
- 老年人 
- 没有空调的人 

- 由于行动不便、社交焦虑或其他困境而常常待
在家里的人 

- 患有慢性病的人，例如肾脏、心脏或肺部疾病  

酷暑之下，身体需要承担很重的负荷才能使我们保

持不热。如果一个人有某种疾病，这种负荷就会给

身体带来额外的压力，使病情变得更糟。随着年龄

越来越大，身体可能不会感觉到过热。因此，我们

需要格外注意。 

有些药物会干扰您身体的自然排热能力，从而增加

了过热和脱水的可能。如果您服用以下某种药物，

阳光和热量对您身体的影响会更大： 
- 血管紧张素转换酶（ACE）抑制剂 
- 用于慢性阻塞性肺病（COPD）、尿失禁或膀
胱过度活动症的抗胆碱能药  

- β受体阻滞剂 
- 钙通道阻滞剂 

- 利尿剂 

- 血管收缩剂 
- 心理健康药物，如抗抑郁药、抗焦虑药、锂盐、
吩噻嗪、抗精神病药、苯二氮卓类药物等。 

如果您服用其中某类药物，请询问您的医生或药剂

师，了解如何防止酷暑期间对您产生更大的影响。 

怎样才能确保安全？ 

在天热之前  

• 制定一个计划，在酷暑期间每天与家人或朋友互相
查看彼此的情况。  

• 考虑购买阻挡热量的窗帘或遮阳篷。如果可能，安
装空调或热泵。可能会有针对制冷系统的政府返利。 

在酷暑期间 

• 由于天气变化可能很快，因此，应随时掌握天气情
况。  

 收听天气预报和高温预警。  

 使用WeatherCAN等天气预报应用程序。  

 咨询您所在地的市政府，了解哪里设有避暑中心。 

• 保持家里凉快，温度在 22ºC到 26ºC之间。  

 尽量限制使用烤箱或炉子的时间。  

 关闭窗户和窗帘或百叶窗。  

 当室外比室内凉快时，将风扇置于打开的窗户前，

将冷空气吸入室内。 

• 即使不感到口渴也要多喝水。在水槽旁放一个杯子，
提醒您喝水。 

• 待在家里最凉快的地方。 

• 洗个温水澡来降温。甚至足浴也有帮助。 

• 如有窗式空调，请将其放置在可与家中其他部分隔
绝的房间中。将这个房间当作你们的乘凉的地方。 

如果室内温度达到或超过 31ºC，则会很危险。 
• 请到比较凉快的地方去。  
例如：  

- 有地下室的朋友家 
- 有空调的人家 
- 有凉荫的公园  
- 游泳池 
- 您所在地的社区避暑中心  
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您知道吗？ 

风扇不能降低您的体温，也不能预防中暑。切勿将风扇

作为在酷暑下为家里降温的唯一方法。  

如果室内温度比室外高，那么您暴露在酷暑下的时间则

更长。 

您需要在凉快的地方待上几个小时才能降低身体的温度。

如果只在凉快的地方待了很短的时间，您身体的外部可

能会感到凉快了，但身体内部的温度还没有降下来，因

此，您仍有可能中暑。 

与高温相关的疾病有哪些症状？ 

这些症状取决于身体有多热以及热了多长时间。  

热衰竭和中暑是其中较为严重的症状。 

热应激的早期症状： 

- 皮肤刺痛、发痒，有时称为“痱子” 
- 红疹  
- 肌肉痉挛 

热衰竭的症状： 

- 大量出汗 
- 皮肤冷凉 
- 感到头晕或昏厥 
- 呕吐或感觉恶心 
- 心跳和呼吸加速 
- 头痛 
- 难以集中精力 
- 肌肉痉挛或疼痛 
- 极度口渴 
- 尿少，呈深黄色 

中暑的症状： 

- 体温高 
- 皮肤发烫、发红、发干 
- 非常困倦或昏厥 
- 神志不清 
- 协调能力变差 

 

酷暑下对易受影响人群的照顾 

在天热之前  

• 确保他们家中有温度计。  

• 帮助他们在家中创造一个凉快的空间，如
果高温来临，他们可以在那里乘凉。  

• 如果他们家中没有凉快的空间： 
 请为他们制定计划，好让他们能与家人

或朋友在一起。 

 在附近找一个有空调的地方，以便在高

温期间他们能到那里待上几个小时来乘

凉。  

在酷暑期间 

• 每天至少查看老人 2次。 

• 尽量每天至少亲自查看老人一次。  

• 建议多喝水。 

• 建议经常洗温水澡。 

• 问问自己：  
 他们是否喝了足够的水？  

 他们知道如何避暑吗？  

 他们有凉快的或有空调的地方可去吗？  

 他们有任何与高温相关的病症迹象吗？ 

无论何时，如果有人出现与高温相关的病症迹象： 

• 尽量把人移到凉快的地方。 

• 大量补水 

• 用水给皮肤降温或将患者置于凉水中。 

• 如果他们出现包括中暑症状在内的紧急情况， 
请致电 9-1-1 或将其带到最近的急诊中心。 

有关高温安全的更多信息，请访问

fraserhealth.ca/heatsafety。 
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