
。
户外与室内高温暴露都可能很危险。

自我保护与保护他人的方法
舒缓的进入工作状态。开工的第一个礼拜就会有将近四分之三的死亡因暑热疾病所导致。 

100% ✓
J

新聘员工和返岗职员需要建立耐热性（适应环境）并勤密的小休。
遵循20％原则。工作的第一天，高温天气竭力劳动不超过班时数的百分之20。然后照一天
不超过20％的竭力劳动时长状况直到雇员们适应高温天气劳动。

清凉饮用水
即便不觉得口渴也要饮用凉水，至少每20
分钟—杯。

采取休憩
根据气温、湿度和环境清况，确保用充沛
的时间达到降温效果。

寻找阴凉处
在指定的有遮蔽和阴凉处的位置进行休息。

防暑衣着
戴上帽子和尽可能穿着浅色、松身以及通的
爽的衣物和透气的服装。

大家互相关注
监测自己和他人的暑热的疾病症状。

如果戴了面罩
一旦面罩变湿或弄脏，请及时更换。经常互
相口头询问。

暑热疾病急救
紧急就医症状如下！ 

·
·
·

．

思维或行为失常的
口齿不清的
癫病

丧失意识

G) ）>1 立即致电911

@
)＞ 2 在动脉位置放置冰袋进行降温（颈两侧、腋

下、大腿近骨盆的位置、后脚踝）的

@
）>3 在旁陪护，直到医护人员到达

注意观察暑热疾病的其他症状，井及时采取行动。有疑问时，请致电911。

如果工人出现以下症状：的
头痛或恶心
虚弱或眩晕
大量出汗，或皮表温感热及干
燥温度高，干燥
体温异常高
口渴
排尿量减少

应采取以下措施：
    给工人饮用含有盐分的凉水 
     除去不必要的衣物
     移动到更凉爽的区域
     用水、冰块或风扇降温
     不要离开患者不管
     安排就医

职业安全和
健康管理局

更多信息：1-800-321-0SHA (6742) 
哑盲热线1-877-889-5627 www.osha.gov/heat

联邦法律赋予您安全工作场所的权利。您有权声明职场相关安全与健康危害危害所在，而
不用担心被报复。请查阅职业安全与健康管理局 (OSHA) 的网站 www.osha.gov/workers 有关如何

向 OSHA 提出保密投诉并要求检查的信息。 O
SH
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https://www.osha.gov/workers



