
本表為高溫風險群體提供了廣泛全面的提示和具體建議。

針對特定健康狀況或存在風險因素者的注意事項
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患者須知

給所有人的提示
• 盡可能避免在一天中最炎熱的時段進行活動。
• 透過飲用充足飲品（如水和電解質飲料），以保持身體水分充足。
• 避免飲用含糖、玉米糖漿、咖啡因和酒精的飲料。
• 若必須外出，請穿著淺色、輕便、寬鬆的衣服。
• 盡量尋找較涼爽的環境和陰涼處。
• �知道去哪裡可以保持涼爽，可以是鄰居或朋友的家、當地的商家或您附近的避暑中心。如果可能，請在陰涼的地方入睡。
• 主動關心在高溫下可能需要協助的親友和鄰居。
• 如果您感覺太熱，您知道該向誰求助。
• 請自今日起與您的醫療保健提供者共同制定防暑行動計劃。

針對不同健康狀況或熱相關疾病風險因素的注意事項
嬰兒或幼兒

• �嬰兒和幼兒由於體型較小且難以控制體溫，因此容易處於高溫風險中。
• �天氣炎熱時，請將嬰兒和兒童安置於 陰涼處 ，但即使天氣炎熱，也請勿減少肌膚接觸。
• �用潮濕的平紋細布覆蓋嬰兒車並搭配夾式風扇， 有助於保持嬰兒車涼爽；請勿使用乾布覆蓋，以免增加嬰兒車的溫度。
• �確保嬰兒攝取母乳或配方奶保持充足的水分，同時哺乳中的母親也應保持充足的水分。
• �透過提供大量飲品，確保孩子保持充足的水分。
• �請確保他們有定期排尿。
�•如果嬰兒或兒童出現臉色蒼白、鬆軟無力或出現異常行為，請立即尋求醫療協助。

慢性藥物
• �某些藥物會使 您的身體更難降溫 或使您更容易脫水。
• �請與您的藥劑師或醫療保健提供者一起核對您的用藥清單， 以了解您是否正在服用任何會為您帶來更高風險的藥物。
• �除非您的醫療保健提供者或藥劑師指示您採取不同做法，否則請持續按照處方的指示服用藥物。
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患者須知

失智症
• �失智症患者，包括阿茲海默症或帕金森氏症的患者，在炎熱的天氣中中暑、住院和死亡的風險更高 。
• �失智症會損害體溫調節和記憶力，導致患者忘記補充水分或未能採取降溫措施，例如脫掉太熱的衣服或前往涼爽處避暑。
• �定期探訪失智症患者以確認他們的身心健康狀況。
• �為失智症患者提供更多飲品，若身處炎熱環境，應將其移至較涼爽之處。
• �如果您患有失智症，請制定保持涼爽的計劃、多喝水，並安排他人定期查看您的狀況。

糖尿病
• �高溫會導致脫水，並使糖尿病患者的血糖控制出現問題。體重減輕、尿液呈深色和心跳加速，都可能是脫水的跡象。
• �請將血糖儀和胰島素置於陰涼處，但切勿將胰島​​素直接放在冰上。胰島素應保存於攝氏 2 至 8度（華氏 36-46 度）的冰箱中。請參閱 藥物和高溫 以了解更多資訊。
• �在炎熱天氣下進行活動之前、期間和之後監測血糖 ；如有必要，調整胰島素劑量。

心臟病 
• �炎熱的天氣會對 心臟和肺部造成壓力 ，並給患有心血管疾病的患者（例如心臟衰竭或有心臟病發作病史者）帶來問題。
• �請同時注意脫水和過熱的問題。您應該注意噁心、頭痛和暈眩等症狀。
• �在天氣炎熱時，請每天測量體重並清楚自己的目標體重；由於此時的您可能會因為體重減輕過多，導致出現脫水症狀。
• �有些藥物，例如利尿劑（水丸），可能會使您脫水；請諮詢您的醫生以針對您的心臟藥物和液體攝取量進行管理。

腎臟病
• �腎臟在炎熱的環境下會加倍運作，如果水分攝取不足可能導致損傷。應確保適當補水，尿液呈淺色即為補水充足的指標。
• �慢性腎病患者或接受透析治療者的個體在炎熱天氣下面臨的風險更高。
• �治療腎病的藥物可能會讓身體更耐不住熱；請諮詢醫生指導。
• �與醫療保健專業人員討論您的理想液體攝取量，並監測您的體重；如果您體重下降過多，可能為脫水徵兆。

行動不便
• �行動不便的人也面臨中暑的風險，且可能無法到達涼爽的地方。
• �如果您感覺太熱，必要時請向他人求助，例如鄰居、朋友或家人。
• �如果您的鄰居、朋友或家人行動不便，請在炎熱天氣期間查看他們的情況 ，並盡可能為他們找一個安全的場所，直到天氣轉涼為止。
• �如果您行動不便，前往避暑中心可能會很困難；請查詢您當地的交通部門或當地的慈善機構，以得知其是否符合接送服務提供者的資格，以協助這類人群在熱浪期間前往涼爽的場所。

針對特定健康狀況或存在風險因素者的注意事項
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肺部疾病（如氣喘或慢性阻塞性肺病）
• �炎熱的天氣對於患有慢性阻塞性肺病 (COPD) 和氣喘等肺部疾病的人來說可能是危險的。空氣品質惡化可能會加重肺部疾病。
• �使用空氣品質指數 (AQI)監測空氣品質 ，以判斷戶外活動是否安全。
• �如果 AQI 低於50，戶外活動通常是安全的。如果超過 50，請諮詢您的醫療服務提供者。
• �當空氣品質因濃煙或污染而變差時，尤其是在煙霧明顯可見的炎熱天氣，請尋找涼爽的環境並盡可能待在室內。
• �如果家裡太熱無法確保安全，請搜尋找可以前往的避暑中心。

心理健康問題
• �炎熱的天氣會加劇心理健康問題的症狀並擾亂睡眠，導致症狀惡化。
• �某些心理健康問題和藥物（例如抗憂鬱藥、抗精神病藥）會削弱在高溫中身體的降溫能力。如果服用這些藥物，請在高溫環境中應格外小心。
• �避免去極熱的地方或工作場所，多休息，並攝取充足的液體。
• �如果您或您周圍的人出現頭暈、意識混亂或行為異常， 請將其轉移到較涼爽的環境，並知周圍的人並尋求醫療協助。

多發性硬化症（MS）
• �炎熱的天氣和脫水會 加重多發性硬化症的症狀，如疲勞和虛弱感。
• �即使您有膀胱控制困難的情況，也要保持水分的補充。
• �如果您已經感覺過熱，請避免劇烈活動，此類活動可能會使體溫上升，並惡化多發性硬化症的症狀。

年長者
• �年長者在炎熱的天氣裡可能難以保持涼爽。因高溫受傷或死亡之多數人的年齡超過 65 歲。
• �如果您年逾 65 歲，請格外注意：在酷熱天氣下務必待在涼爽的環境中 ，並避免進行劇烈的戶外活動。
• �如果您感覺太熱，必要時請向他人求助，例如鄰居、朋友或家人。
• �如果您的家中太熱，請設法前往安全、涼爽的地方。
• �如果您的鄰居、朋友或家人是年長者，請在炎熱天氣期間查看他們是否安好，並盡可能為他們找一個安全的場所，直到天氣轉涼為止。
• �如果您或身邊的年長者在炎熱天氣期間開始出現異常行為、臉色顯得蒼白或虛弱，或者行走困難，請立即將其送醫。

戶外工作者
• �當您在戶外工作時避免高溫是十分困難的，然而其可能會導致中暑、腎臟疾病和傷害風險的增加。
• �避免去極端炎熱的地方或工作場所，並盡量在氣溫過高時，減少工作強度。
• �應特別注意，因為在炎熱天氣下導致傷害的風險更高。
• � 多飲水並避免飲酒以保持身體水分充足。
• �盡可能待在陰涼處或尋找涼爽的地方。

患者須知針對特定健康狀況或存在風險因素者的注意事項
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針對特定健康狀況或存在風險因素者的注意事項 患者須知

• �如果可能，選在一天中較涼爽的時段進行工作。
• �盡量減少工作前後的熱暴露，包括晚上睡覺的地方，如此一來您的身體才得以恢復。
• �應了解中暑的早期症狀，包括噁心、肌肉痙攣、皮膚發熱或出汗過多、暈眩，並通知您的主管或尋求協助。
• �實施夥伴互助系統，相互提醒應注意高溫並互相照應。如果您發現您或您的同事感到暈眩、意識混亂或行為異常，請將其轉移到較涼爽的環境，通報他人並尋求醫療協助。

孕婦及哺乳期
• �懷孕期間會更難適應炎熱的天氣，因為身體此時正為孕婦和胎兒全力運作。
• �高溫會增加出生缺陷的風險，尤其是在懷孕早期時，如遇天氣炎熱，流產或早產的機率也會更高。高溫也可能與假性宮縮或「練習性」宮縮有關。
• �孕婦應採取預防措施保持涼爽，避免過度高溫，並確保透過大量飲水和適時休息來確保水分充足。如果您正處於哺乳期，請務必飲用大量飲品以確保水分充足，因為您脫水的風險會增加。

物質使用（具有精神活性或成癮潛力的物質）
• �使用藥物或酒精者患上熱相關疾病的風險可能更高，並更難以到達涼爽的地方。
• �尤其需注意：酒精和宿醉會加劇脫水風險，而甲基安非他命等興奮劑則會增加您危險性過熱的風險。
• �如果您感覺太熱，請向鄰居、朋友或家人求助。
• �實施夥伴互助系統，共同關注那些在高溫下可能使用藥物或酒精的人。
• �設法尋找一個安全的地方來降溫，特別是當您或周圍的人在使用藥物或酒精中，而他們可能忽略注意高溫時。
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針對特定健康狀況或存在風險因素者的注意事項 患者須知

註記：


