
任何人都随时随地会因某些条件而可能中暑。尤其是在运动和劳动等时更容易发

病，症状严重时甚至会有生命危险。如果有正确的知识和适当的预防方法，就能防

患于未然，因此，请在中暑前采取正确的措施，度过炎热的夏天。

中暑
大 家 一 起 来 预 防 吧 !

在阴凉的地方

休息！
少量多次地补充
水分和盐分！

预防中暑
之

2
预防中暑

之

1

预防中暑
之

3 如果觉得“不对劲儿啊？”应立即报告！



糟糕 !!
是不是中暑了 !?

怎么办，
烧退不下去 !?

躺到这里来！

一定要补充水分！

绝对不要让
他一个人待着！

运动饮料比水更适合！
最好能摄取盐分和糖分！

据说这种时候，最好对脖子、腋下、
大腿较粗的血管上方进行降温

不能自己补充水分等时，
请联系或送往医疗机构

这里介绍的处理方法
只是急救措施！太好了！

接下来如果不舒服的话
要立即报告哦

然后对血管大量集中
的四肢也降降温

放松点儿

中暑了！ 这种时候怎么办？

有效利用WBGT值
WBGT值的风险划分（例）

注意
不到25℃

警戒
25～28℃

严重警戒
29～31℃

危险
31℃以上

WBGT值也称作“热指数”，可以判断中暑风险。
该数值*不仅考虑到气温，还考虑了湿度、接受太阳反射的热（辐射热）。

WBGT的状况与预测刊登在环境省中暑预防信息网站上。请在开工前确认！

❶请在平时进行健走等轻度运动，
   让身体事先适应暑热！

预防中暑

❷作业时，请少量多次地摄取水分
   和盐分，或用凉的东西给四肢降温！

1急救措施 之

转移到阴凉处！

3急救措施 之

喝运动饮料补充水分！
4急救措施 之

给身体降温！

2急救措施 之

松开衣服

补充

中暑相关信息请点击此处
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000116133.html

环境省 中暑预防信息网站 　    搜索


