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常见的中暑类型及应急处置

中暑是指在高温环境下人体体温调节功能紊
乱而引起的中枢神经系统和循环系统障碍为主要
表现的急性疾病。气温过高、湿度大、风速小、体
弱、对热不适应、劳动强度过大和时间过长、过度
疲劳等都易诱发中暑。

中暑分为轻症中暑和重症中暑。轻症中暑时表
现为头昏、头痛、面色潮红、口渴、大量出汗、全身疲
乏、心悸、脉搏快速、注意力不集中、动作不协调、体温
升至38.5℃以上等症状。有这些症状的人，如及时离
开高温环境，一般休息3-4小时后可以恢复。重症中
暑主要包括热射病、热痉挛、热衰竭及混合型四种。

热射病（包括日射病）亦称中暑性高热，表现为
高热（40℃以上），早期大量出汗，继之“无汗”，可伴有

皮肤干热及不同程度的意识障碍。
热痉挛主要表现为明显的肌痉挛，伴有收缩

痛，好发于四肢肌肉及腹肌等，常呈对称性，时而
发作，时而缓解。意识清楚，体温一般正常，多见
于青壮年。

热衰竭在重症中暑中最为常见，由于大汗及周
围血管扩张致血容量不足而引起。主要症状为头
昏、头痛、多汗、口渴、恶心、呕吐，继而皮肤湿冷、血
压下降、心律紊乱、轻度脱水、体温稍高或正常。起
病较急，常在站立或劳动时突然昏倒，多见于老年人
和未能及时适应高温者。

轻症中暑一般通过正确降温处理，便可有效解
决；重症中暑除降温处理外，还要寻求医疗救助。

进入盛夏高温季节进入盛夏高温季节，，户外作业的劳动者易出现过度疲劳户外作业的劳动者易出现过度疲劳、、中暑现象中暑现象。。对对
于室内劳动者来说于室内劳动者来说，，降温不仅关系员工的劳动效率降温不仅关系员工的劳动效率，，还关系到安全生产还关系到安全生产。。与与
此同时此同时，，高温工作环境下高温工作环境下，，劳动者的心理健康同样重要劳动者的心理健康同样重要，，““心理中暑心理中暑””不易发不易发
觉觉，，所带来的危害却不小所带来的危害却不小。。

日前日前，，陕西省总工会下发陕西省总工会下发《《关于加强安全生产和夏季防暑降温工作开展关于加强安全生产和夏季防暑降温工作开展
““送清凉送清凉””活动的通知活动的通知》，》，要求积极推动企事业单位根据本单位生产特点及疫要求积极推动企事业单位根据本单位生产特点及疫
情防控需要改善作业环境情防控需要改善作业环境，，科学安排生产科学安排生产，，适当延长午休时间适当延长午休时间，，注重工作场所注重工作场所
防暑降温和通风消毒防暑降温和通风消毒，，配置必要的饮用水和防暑降温药品配置必要的饮用水和防暑降温药品，，严禁超时超强度严禁超时超强度
劳动劳动，，坚决避免因高温超时坚决避免因高温超时、、超负荷工作而引发生产安全事故及职业危害超负荷工作而引发生产安全事故及职业危害。。

希望广大劳动者收下我们精心准备的这份防暑小贴士希望广大劳动者收下我们精心准备的这份防暑小贴士！！
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据7月13日《工人日报》报道，今年盛夏，正值疫情防
控进入常态化，高温劳动与往年有了一些新的指征。高温
下的劳动者或是身着防护服，或是佩戴口罩，异常辛苦。
他们盼望有更多“凉策”，这也给用人单位如何在疫情期
间，更好地保障劳动者职业健康提出了新课题。

每年这个时候，高温劳动保护的话题就会像天气一样
火爆。受新冠肺炎疫情影响，今年该话题讨论有了新的变
化。比如对于室外医务工作者来说，必须同时接受双重

“烤”验：除了滚滚而来的热浪，还有防护服、口罩等厚重装
备。以往外卖小哥等餐时可以到店里“蹭空调”，如今考虑
到给商家和店内客人降低感染风险，他们很少进店。

高温和防疫带来的双重“烤”验，必须引起重视。一方
面，持续高温环境下作业可能增加中暑的风险。另一方
面，一些劳动者因为高温可能不愿长时间佩戴口罩。因
此，高温劳动保护也需因“疫”而变，调整职工防暑降温工

作的着力点和应对举措，最大限度地减少疫情和高温天气
因素叠加带来的不利影响。

用人单位首先应采用良好的隔热、通风、降温措施，保
证工作场所符合国家职业卫生标准要求。比如，近段时间，
北京等地对室外核酸检测点工作环境进行了优化，安装了大
功率空调，这不仅让一线检测人员不必再受高温之苦，也大
幅提升了检测速度。同时，用人单位可以考虑对长期户外工
作者配备便携微型风扇、凉帽、冰袖、清凉油等防护用品。

前不久，全国总工会印发《关于做好2020年职工防暑
降温工作的通知》，要求各级工会认真履行职责，督促用人
单位落实防暑降温主体责任，并对用人单位的高温作业、
高温天气劳动保护措施实行监督。各地劳动监察部门等
部门应加大执法检查监督力度，及时发现用人单位的违
规行为并敦促其整改，切实给高温劳动保护加码，为劳动
者“遮阳”。 □张淳艺

高温劳动保护应因“疫”而变

根据陕西省人力资源和社会保障厅
关于做好2020年夏季防暑降温有关工作
的通知规定：用人单位应当在高温天气期
间，根据生产特点和具体条件，适当调整
夏季高温作业工作和休息制度，增加休息
时间，减轻劳动强度，减少高温时段作业，
确保劳动者身体健康和生命安全。用人单
位不得安排怀孕女职工和未成年工在
35℃以上的高温天气期间从事室外露天作
业及温度在33℃以上的工作场所作业。

同时，用人单位不得因高温停止工
作、缩短工作时间扣除或降低劳动者工
资。日最高气温达到40℃以上，应当停止
当日室外露天作业；日最高气温达到37℃
以上、40℃以下时，用人单位全天安排劳动
者室外露天作业时间累计不得超过 6小
时，连续作业时间不得超过国家规定，且在
气温最高时段3小时内不得安排室外露天
作业；日最高气温达到35℃以上、37℃以
下时，用人单位应当采取换班轮休等方
式，缩短劳动者连续作业时间，并且不得
安排室外露天作业劳动者加班。

温 馨 提 示

高温下的劳动者
这份防暑小贴士请收好

户外劳动者注意事项

做好防护措施避免晒伤
夏天的太阳光直接照射皮肤，引起晒伤是不可

避免的，长时间的太阳直射会导致人的身体不适甚
至中暑。所以，户外工作者要提前做好防护措施，
仅仅涂抹防晒霜之类的还是远远不够，还要保护好
我们的皮肤不要暴露在阳光下。所以，尽量穿长袖
戴帽子戴口罩，并选择透气好散热快的布料。

及时补水避免流汗过多
夏天往往没什么胃口，水果就变成了补充体力的

常见办法。但是由于工作的特殊性，有时候清洗水果
并不是那么方便，但是需要提醒，即使条件再艰苦，也
要吃干净新鲜的蔬果。多吃清淡的食物，避免上火。

避免因睡眠不足导致身体机能变差
夏天日长夜短，气温高，人体新陈代谢旺盛，消

耗也大，容易感到疲劳。在室外作业的人员一般都
是高强度工作，很多都是在高空工作，如果休息不
好不仅很容易走神出现意外，更容易中暑。充足的
睡眠可使大脑和身体各系统都得到放松，能有效预
防中暑。睡眠时注意不要躺在空调出风口和电风
扇前，以免患上“空调病”和热伤风。

补充营养做到饮食平衡
夏季要充分补充营养，做到饮食平衡，避免

工作前饮酒。膳食方面要补充足够的蛋白质、钾、
镁等微量元素，如鱼、肉、蛋、奶和豆类。由于人体
局部的温度突然降低会影响各系统功能的正常运
行，因此饮用冷饮一定要适量。在室外工作避免
工作期间饮酒，每工作一小时适当休息几分钟，
让身体得到缓解。

高温车间如何防暑降温

《防暑降温措施暂行办法》规定：工矿企业应
采取包括合理安排高温车间的热源、隔热措施以
及通风等各种措施，降低高温作业场所温度；对
辐射强度较大的高温作业工人，应供给耐燃、坚
固、导热系数较小的白色工作服，其他高温作业
可根据需要供给工人手套、鞋靴罩、护腿、围裙、
眼镜和隔热面罩等劳动防护用品；应合理安排作
业时间和工间休息；高温作业车间应设有通风良
好的工间休息室；同时依照有关规定向劳动者发
放高温津贴。

具体措施有：
1、认真落实防暑降温责任制，抓好生产现场

防暑降温工作的一系列要求，切实加强和完善防
暑降温工作，还要制定应急预案，以防高温引发
员工中暑以及各类生产安全事故。

2、密切关注有关高温天气的气象预报，合理
安排作息时间，适当调整夏季高温作业劳动和休
息制度，减轻工人的劳动强度，严格控制操作人
员的室外作业时间，避免在高温段进行作业，以
保障劳动者的身体健康和生命安全。

3、工作中加强轮换休息，可以采取勤倒班的
方式，从而缩短一次连续作业时间，并加强现
场巡查，加大对防暑降温知识和中暑急救知识

的宣传，从而提高全员的安全防范意识。
4、作业现场应保证有充足的饮水供应，现

场应供应合乎卫生要求的饮用水、饮料、茶以及
各种汤类等。日最高气温大于或等于 35℃，启动
高温防暑措施：行政部除保证饮水供应充足外，
另需安排煮制消暑类饮品，如绿豆汤、酸梅汤、
姜盐茶、西瓜等。日最高气温大于或等于 33℃，
启动防暑措施：必须保证车间饮水供应充足。
安排专人负责饮用水制冷，保证至少一日 3 次
的冰水供应（但冰水不能过冰）。

5、防暑降温物品要落实到位，要切实关心在高
温天气下的一线工作人员，要求工作人员随身携带
防暑药物，如清凉油、风油精等。各车间负责人按
实际人数申购解暑药物。各车间应在综合处备足
防暑降温药品，保证员工中暑能够得到及时治疗。

6、积极改善现场生产生活环境，认真落实
作业现场的管理规定，积极采取有效措施进行
通风降温。作业现场的休息室和食堂必须安
装电扇，有条件的单位，应在休息室安装空调。

7、做好夏季防火工作，加强火灾预防措施，
对配电房、仓库、油漆房等易燃场所要定期进行
检查，发现问题要及时处理，还要按规定配备灭
火器材。

劳动者心理“防暑”不能忽视

“心理中暑”不仅会给劳动者本人带来伤害，
比如，思想上容易产生烦躁不安，出现烦闷、易怒
的现象；而且，也容易诱发安全事故，比如，可能
发生违章蛮干、简化作业等抵触现象。故此，使
职工保持健康平和的心态，要像防范中暑一样防
范“心理中暑”。

除去一些贴心的嘱托，也可以从以下几个方
面帮助劳动者预防“心理中暑”。一是合理安排
工作时间、轮换作业，适当增加高温工作环境下
劳动者的休息时间；二是可以开展一些文体活
动，愉悦劳动者的心情，增进员工之间的感情；三

是应加强劳动用工监管，对于发现有情绪问题的
及时干预。

另外，也可以借助专业心理医生的力量，比
如，用人单位根据工作实际，邀请心理医生开展
相关知识辅导，使劳动者正确认识“心理中暑”并
加以防范。而对于劳动者本人，在高温下劳动也
应注意劳逸结合，尽量做到“静心、安神、戒躁、息
怒”，当发现存在心理问题时，可以求助心理医生
加以纾解，切莫任由坏情绪绑架自己。

总之，高温工作环境下，劳动者的身体健康和
心理健康同样重要。
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