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不少人以為暈倒至不省人事才是中暑，實則不然。家庭醫生
關嘉美指出，中暑從輕微到嚴重有不同等級，不是暈倒才算中
暑，當出現心跳加速、小腿抽筋及頭暈時，便應當重視，適合的急

救方式是把患者帶至陰涼處，飲用含電解質飲料，或是以一茶匙鹽加
入500毫升的水飲用，以補充身體流失的水分及鹽分。如果情況嚴重至
暈厥，便需及時前往醫院，進行急救或輸液等，如救治不及時，最嚴重
的情況可致脫水、腎衰竭，甚至死亡。

疫下戴口罩 中暑風險增
關嘉美提醒，工友工作前切記先飲水，工作過程中，亦要記得及時

飲水，盡量穿着淺色、透氣的服飾，且盡量 「着單薄少少」 。她指出，
室外作業者、老人家、有飲咖啡習慣者、感冒或新冠確診者、長期病患
者、飲食失調人士，都是中暑的高危人士。

不過，中暑並不一定會 「爆汗」 ，而除了陽光猛烈的室外，身處室
內同樣可能中暑。有急症科醫生提醒，一些安老院沒有開冷氣，加上長
者本身多病及服用藥物等等，即使在室內亦有機會中暑，而4歲以下兒童
身體調節體溫的能力較差，也容易被熱力所傷。

關嘉美舉例，一些辦公室工作者，可能在繁忙工作下狂飲咖啡而不
飲水，加上室外溫度高，如果此時又有感冒的情況，那麼，就算室內開
冷氣，同樣會有中暑的風險。她提醒，全球暖化的背景下，氣溫愈來愈
高，加上疫情下佩戴口罩，相當於 「着多件衫」 ，中暑的概率增大。

兩類型中暑：
缺水型與缺鈉型

家庭醫生關嘉美表
示，中暑可分為兩種類型
──缺水型中暑與缺鈉型
中暑。 「缺水型中暑」 常

見於老年人，特點是不出汗，或因飲水
不足等原因，導致身體內水分不足，引
發中暑。
而 「缺鈉型中暑」 則多發生於年輕人

中，由於在高溫下活動等原因，導致大量
出汗，身體的鹽分流失，鈉不足，繼而導
致中暑。

西醫
話你知

中暑分􀎠陽陰􀎡
用藥大不同

香港註冊中醫學會會長陳永
光表示， 「受暑」 是夏季的常見
病，而中醫的中暑和西醫略為不
同，又分為 「陽暑 」 和 「陰

暑」 ，前者是暑熱暴曬傷人，後者則是因暑天
貪涼，令到感受寒涼。

他指出，暑熱傷人較輕，可見身熱口渴，
頭昏微脹，小便黃赤，身體虛弱受暑熱較

重，出現頭暈、心慌、氣短、口渴、出
汗，屬於 「中暑」 ，最能傷人的氣、

津，可急用生脈飲治療。 「陰暑」
則可出現頭痛、怕冷、發熱、

胸膈滿悶，甚至噁心、嘔
吐、大便溏瀉、小便短

少，可用祛邪散寒、理
氣和中作用的藿香

正氣片。

中醫
話你知

資料來源：職業安全健康局

室內亦會中暑室內亦會中暑

四種常見
熱 傷 害

熱痙攣

•四肢或腹部
肌肉痙攣及

疼痛
熱暈厥

•頭暈或昏厥

•長時間站立或突然從
坐着或平卧的姿勢站起

來時感到暈眩
熱衰竭

•頭痛、氣促、噁
心、大量出汗、頭
暈、體溫上升、口
渴、神志不清

熱休克（中暑）
•體溫上升至攝氏41度或
以上

•全身痙攣
•常見皮膚乾熱，但從事大量體力
勞動工作時可能會出汗

•避免在猛烈陽光下工作，盡可
能架設臨時上蓋以阻擋陽光
直接照射
•神志不清

•不省人事

資料來源：勞

工
處 4 如患者意
識清醒，可飲
用電解質飲
料、淡鹽水；
若已神志不清
或失去知覺，則不應
強行餵其喝水。

處理中暑四步驟

2 迅速將病人搬離
高溫環境，安置到通
風良好的陰涼處。

3 盡快為患者降溫，方法
包括用扇撥涼或吹風扇、
除去患者衣物、向患者灑
水，用濕毛巾或以毛巾包
裹的冰袋置於患者頸側及腋
下；如無冰袋，可用以毛
巾包裹的冰凍飲料取代。

1 如病人出
現高燒、昏迷
抽搐等嚴重中
暑情況，應立
即撥打999
電話，送
院救治。

個人清涼降溫用品

健康
服務
站

健康
服務
站

5.凍巾
由於凍巾經
特 別 的 處
理，所以只
需 打 開 包
裝，便會即時凍及發揮降溫作
用。一般可使用數小時，但不
可循環再用。

6.清涼背心
清涼背心分別有
由鎖水或水凝物
料構造兩種。
•鎖水物料：一
般可保持清涼感覺長達數小
時，而降溫的溫度可較環境
溫度相差攝氏4度。

•水凝物料：一般可保持清涼
感覺長達數天，但濕水後避
免放進雪櫃以加強其冷凍效
果，因為當由雪櫃取出後隨
即佩戴使用，使用者的皮膚
與其接觸處可被凍傷。

7.冷凍背心
適合在鍋爐及發
電廠等較酷熱的
工 作 環 境 內 採
用，使用時要配
合雪種包，而雪
種包須放入雪櫃內。當需要使
用時，將雪種包放進背心的暗
格內，然後穿上。

頭暈抽筋要留意頭暈抽筋要留意

2.清涼頭巾
適合在廚房和爐房等酷熱
工作環境下使用，水凝物
料是藏於頭巾的布料內，
使用前只須將頭巾浸泡或
噴 灑 清
水，物料
發脹後便
可佩戴。

3.清涼帶（頭額和頸）
適合在園藝和廚房等酷熱
工作環境下使用，水凝物
料是藏於頭巾的布料內，
一般可保持清涼感覺長達
數天。

4.清涼墊
適合在工程和
演藝等酷熱工
作 環 境 下 使
用。一般可保
持清涼感覺長達數小時，
而降溫的溫度可較環境溫
度相差攝氏4度。

資料來源：衞生防護中心

1.清涼帽
帽內層是以鎖水或水凝物
料所構造，使用前只須將
物料浸泡或噴灑清水一段
時間，便
可佩戴。

•穿着淺色和通爽的衣物，
以減少身體吸熱，並方便
排汗及散熱。

•帶備並補充足夠的水，以
防脫水。

•避免喝含咖啡因（例如：茶
或咖啡）或酒精的飲品，
因這些飲品會加速身體水
分透過泌尿系統流失。

•避免進行劇烈運動或作長
程的登山或遠足等活動，
因高溫、出汗和疲勞都會
額外消耗體力。

•最好安排在早上或下午較
後的時間進行戶外活動。

•在室內活動時，應盡量打
開窗戶及以風扇或空氣調
節系統保持室內通爽涼
快，避免在潮濕悶熱的環
境下進行劇烈運動。

•調整工作安排，在較涼快
的時段工作。如必須在炎
熱環境下工作，盡可能在
工作地點加設遮蔭，配以
循序漸進的工作速度，並
定時在涼快處休息，讓體
力回復。

•不應留在停泊的汽車內。

•進行活動時若感不適，應
立刻停止，並盡快求診。

如何預防中暑

消暑湯水
冬瓜夜香花湯

材料：冬瓜1斤
夜香花15克
生熟薏仁各15克
蜜棗2粒
瘦肉

做法：各物洗淨後，冬
瓜切大件，全部
材料放煲內加水
煲1小時許即成

冬瓜荷葉赤小豆湯

材料：冬瓜1斤
赤小豆15克
荷葉15克
生熟薏仁各15克
扁豆15克
蜜棗兩粒
瘦肉

做法：各物洗淨後，冬瓜
切大件，全部材料
放煲內加水煲1小
時許即成

資料來源：香港註冊中醫
學會會長陳永光

今起四天熱爆

7月10日（日）
28-34℃
大致天晴及酷熱，
但局部地區有驟雨。

7月11日（一）
28-34℃
天晴酷熱，
但局部地區有驟雨。

7月12日（二）
28-33℃
天晴酷熱，
但局部地區有驟雨。

7月13日（三）
28-33℃
大致天晴及酷熱，
但有一兩陣驟雨。

資料來源：天文台


