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  「熱傷害」因程度輕重不同分為熱衰竭、熱痙攣及中暑，前兩
者屬較輕之熱傷害，只要因曝露在熱環境下後而產生暈眩、頭
痛、噁心、嘔吐、虛弱、心跳加速、體溫升高者皆可診斷為熱衰
竭，若在高熱環境下過度運動後合併有不自主之肌肉抽搐則為熱
痙攣。  
   「中暑」屬重度熱傷害，除了可能先有熱衰竭的症狀，另須加
上高體溫（核心體溫大於攝氏40度）及中樞神經系統受損的症狀
（如言行舉止異常、癲癇、昏迷等）。「中暑」常合併多重器官
衰竭，如腦病變、急性肝衰竭、腎衰竭、肺水腫、心肌病變、心
臟衰竭、急性呼吸窘迫、瀰漫性血管內凝血、橫紋肌溶解症等，
其死亡率極高。
   
一般社會大眾常將「熱衰竭」與「中暑」名詞混淆，有時將一般
輕微之熱傷害當成中暑，有時卻將嚴重且危及生命之熱傷害當成
熱衰竭。

資料來源：衛生福利部國民健康署(HTTPS://WWW.HPA.GOV.TW/PAGES/DETAIL.ASPX?NODEID=577&PID=14098)

重度熱傷害-中暑



熱衰竭的症狀，主要有兩種狀況，一種是水分的大量

流失，病患會覺得非常口渴；或一時飲用過量的水，

而忽略「鈉」離子的補充。體溫大多是正常，或者稍

微上升一些；病患會有頭痛、疲倦、無力、躁動不

安、定向力變差、噁心、嘔吐、蒼白、肌肉痙攣等現

象。

中暑的症狀，起初身體會覺得熱、皮膚乾躁發紅、心

跳過快、呼吸過快、低血壓；情況繼續惡化時會發生

熱的調節機能失效，身體體溫上升很高，無法流汗、

頭痛、頭昏、噁心、嘔吐、視力障礙，多個器官衰

竭、神智混亂、定向力變差、以及昏迷、抽筋。

熱傷害臨床症狀：

資料來源：衛生福利部中央健保署（https://www.nhi.gov.tw/Content_List.aspx?n=2BA9564656AB07BB&topn=5FE8C9FEAE863B46）



自我檢測中暑相關症狀表

資料來源：衛生福利部國民健康署(https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=577&pid=10747)

如果符合下列多數症狀，代表有可能中暑~



高溫不代表感覺熱！?讓舒適度指數告訴你答案！

資料來源：
交通部中央氣象局(https ://www.cwb.gov . tw/Data/knowledge/announce/observe2 .pdf）
衛生福利部國民健康署（https ://www.hpa .gov . tw/Pages/Deta i l . aspx?nodeid=577&pid=10742)
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中暑的機率並不單純只看氣溫就可決定，環境濕度的高低也會影響人體排汗
的功能。如果濕度越高，水分的蒸發速率越會降低，水分從人體帶走熱量的
過程變得緩慢，造成人體散熱效果變差，發生熱傷害如熱痙攣、熱衰竭、中
暑的機會就更大。



傳統型中暑，主要為在高熱
環境下身體散熱功能不良造
成，常發生於年老且有慢性
病或心肺功能不良之病人。
運動型中暑，主要為在高熱
環境下劇烈運動體內大量產
熱來不及散熱所造成，常見
於運動員、戶外工作者或國
軍。

中暑分類

資料來源：衛生福利部國民健康署(https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=577&pid=14098)。

營養百科-炎炎夏日中暑了該怎麼辦？(https://blog.vitabox.com.tw/2020/07/heat-stroke-summer-symptom-prevention/?gclid=Cj0KCQjwgO2XBhCaARIsANrW2X3-GKMu9Aehoz05AvUIdP-FRPu0BhZhS-_O2dBNJsa0FcR9JSmrSrwaAoHWEALw_wcB)

中醫將中暑分為

      陽暑、陰暑兩種

「陽暑」即是一般人熟知的熱

中暑，長時間在高溫、通風不

良環境下造成的症狀。

「陰暑」的原因常是因為快速

的溫度變化，毛孔、微血管快

速收縮，例如:從很熱的戶外突

然進到冷氣房、狂灌冷飲或沖

冷水澡...等等，導致全身微發

熱但無汗、疲倦、頭痛噁心。



夏日炎炎 6大高危族群慎防熱傷害

１、嬰幼童：嬰幼童體溫調節系統尚未發展成熟，代謝

率較高，而且必須依賴照顧者提供水分及調整所在環境

溫度。

2、65歲以上的長者：因長者的排汗功能，對溫度轉變

的適應能力、以及調節體內水份的機能不如年輕者迅

速，尤其若患心臟病、高血壓、糖尿病、中風等慢性疾

病的長者，更要小心。

資料來源：衛生福利部國民健康署（https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=577&pid=902）



夏日炎炎 6大高危族群慎防熱傷害

資料來源：衛生福利部國民健康署（https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=577&pid=902）

4、服用藥物者：服用某些藥物可能會增加熱傷害機率，

如利尿劑會干擾水分及鹽份平衡；如三環抗憂鬱劑、抗精

神病藥劑等，會抑制流汗減少熱量散失，須特別注意防範

熱傷害。

3、慢性病患（如心臟病、高血壓、糖尿病或腎臟病等)：慢

性病患因散熱機能較差而不易排汗，對於環境的調節及應變

能力較差。



資料來源：衛生福利部國民健康署（https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=577&pid=902）

6、過重者(身體質量指數BMI≧24)：脂肪極易產生熱

量，且身體的皮下脂肪會阻隔熱量散熱，造成散熱面積下

降，加上代謝而使產熱增加，將造成大量排汗而造成熱傷

害。

夏日炎炎 6大高危族群慎防熱傷害

5、戶外工作者、運動員或密閉空間工作者：前面2者直接暴露

於陽光直射下加上常忽略防曬、休息及補充水分而造成熱傷

害；密閉空間工作者，因環境通風或散熱不良，人體產生熱的

速度加快，造成體溫或體液來不及調節平衡。



如果中暑該怎麼辦!!! - 黃金3小時救命

把握「三快原則」：
快速發現
快速降溫
快速送醫

加速急救的速度：牢記
「蔭涼」、「脫衣」、
「散熱」、「喝水」、
「送醫」五個步驟

資料來源：衛生福利部國民健康署（https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=577&pid=10751）

資料來源：勞動部職業安全衛生署高氣溫戶外作業熱危害預防行動資訊網(https://hiosha.osha.gov.tw/content/info/disposal.aspx)

在3小時內將病人核心

體溫降溫至39°C

https://hiosha.osha.gov.tw/content/info/index.aspx


資料來源：衛生福利部國民健康署(https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=577&pid=10748&sid=10747)
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熱衰竭：指在待在過熱的環境

下太久，因為身體持續的流

汗，而且沒有補充適當的鹽分

及水分，造成全身性不舒服。 

熱中暑：指在無法散發熱量的

環境中，導致身體的核心體溫

超過40.5℃，且同時中樞神經

的功能出現障礙，有危及生命

的狀況發生。





對抗熱傷害，預防勝於治療




一、在天氣酷熱時，應喝多少水量為宜:衛生福利部國民健

康署提供的運動喝水計畫包含，運動前2-3個小時飲用500

cc的水；運動前、運動中10至20分鐘飲用200至300 cc的

水，以避免脫水。

二、在選擇戶外運動的時間地點:外出活動時參考中央氣象

局發布天氣「舒適度指數」預報做為溫度與濕度參考; 一天

當中，早上10點至下午2點間太陽特別強烈，要儘量避免進

行陽光直接照射的戶外活動。

三、選擇服裝建議則以輕便淺色系、透氣排汗的衣物為佳:

防曬方面，戴寬邊帽及擦防曬乳液可保護身體避免太陽直

曬，戴太陽眼鏡則可以隔離紫外線以保護眼睛。

 



預防中暑有4招! 「躲太陽、補水分、勤防曬、要通風」
一、躲太陽：

選擇早晨和傍晚時間，進行戶外活動，並適時選擇陰涼處休息；

注意氣象報告，避免於大太陽底下運動，尤其在上午10時至下午

2時。

二、補水份：

隨身攜帶白開水，隨時補充水分，不管身體是靜態或在運動，室

內或戶外，都要注意補充水分，而且不要等到覺得渴了才喝水，

最好每小時就喝2杯到4杯（1杯等於240cc）的涼水。

三、勤防曬：

穿著輕便、淺色、寬鬆、透氣的衣服，在戶外應撐陽傘、戴寬邊

或通風的遮陽帽子及太陽眼鏡，外出前30分鐘應先擦防曬乳液。

四、要通風：

選擇通風或有風扇、空調地方（例如:公共圖書館、購物商

場）；勿將嬰兒、兒童、寵物單獨留置於汽車內。



保持涼爽 補充水分

請牢記!!，防熱傷害三要訣

提高警覺

資料來源：衛生福利部國民健康署（https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=577&pid=902）



樂活氣象APP－健康氣象服務 能知道今天或未來一週所

在地天氣及熱傷害風險

資料來源：衛生福利部國民健康署(https ://www.hpa .gov . tw/Pages/Deta i l . aspx?nodeid=577&pid=14245)



生涯規劃

身心健康
心理諮商

婚姻關係
親子關係

線上自我
檢測 法律諮詢

食安健康 理財保險

EAP員工協助方案
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