
極端高溫天氣預警提示
大量出汗、肌肉痙攣屬於高溫相關病症的表現。出現症狀後，

及時補充飲用水或運動飲料，並轉移至陰涼處。若肌肉痙攣持

續不見好轉或症狀加重，請立即就醫。

防暑降溫方法
• 待在有空調的室內，可選擇居家、圖書館、商場等場所

• 氣溫不超過 95 華氏度時，可使用電風扇降溫

• 沖個涼水澡

• 避免日曬

• 及時補充水分

• 穿著淺色衣物

• 選擇清淡、易消化的食物

禁忌事項
• 不要長時間停留在停放的車輛內

• 氣溫高於 95 華氏度時，不宜僅靠電風扇降溫

• 切勿飲酒

• 儘量不使用爐灶、烤箱烹飪

• 不吃油膩、滾燙、不易消化的食物

• 不穿厚重、深色衣物（深色易吸熱）

• 高溫時段（上午 10 點至下午 5 點）不要進行戶外鍛煉

本出版物得到以下合作協定的支持：來自美國疾病控制與預防中心 (CDC) 和/

或戰略準備與響應管理局 (ASPR) 的公共衛生應急準備 (PHEP) 合作協定以及

醫院應急準備計畫 (HPP) 合作協定。本出版物的內容完全由作者負責，並非必

然代表 CDC 和/或 ASPR 的官方觀點。
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