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[bookmark: Untitled]談話要點：極端炎熱
減少極端高溫下與熱有關的疾病
· 保持涼爽、保持充足水分並保持知曉最新情況。
· 極高的溫度會影響您的健康。
· 與熱有關的疾病是可以預防的。
· 面對熱相關疾病最大風險的人士包括：
· 小孩
· 65歲以上的成年人
· 慢性病患者
· 超重的人
· 在戶外工作的人
· 運動員
· 低收入人士
· 無論您的活動水平為何，即使不渴也要多喝水。外面工作時每小時喝兩至四杯水。避免使用含糖、含咖啡因和酒精的飲料。
· 限制從上午11點到下午5點暴露於太陽下，嘗試在清晨或傍晚安排戶外活動，包括體育賽事。
· 給您和您的孩子穿上寬鬆、輕便、淺色的衣服，並且遮蓋皮膚。戴太陽眼鏡和寬檐帽。
· 外出前20分鐘，用SPF 15或以上塗抹防曬霜。按照包裝上的指示重新塗抹。
· 切勿將嬰兒或寵物留在停泊的汽車內。
· 每天至少檢查一次鄰居、家人和65歲以上長者或患有慢性病的朋友。
· 如果您或您認識的人有與熱有關的疾病跡象，請立即尋求醫。這些包括肌肉痙攣、頭痛、暈厥、噁心或嘔吐。
· 了解與熱有關的疾病的症狀。有中暑跡象時撥打911。
高危人群的其他談話要點
嬰兒和兒童
· 切勿將嬰兒或兒童放在汽車中；讓他們跟您一起。避免將寵物留在停泊的汽車中。他們也可能遭受與熱有關的疾病。
· 讓嬰兒和孩子穿上寬鬆、輕便、淺色的衣服。
· 如果您的孩子有熱相關疾病的症狀，請立即就醫(https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html)。
65歲或以上的人士
· 盡可能留在有冷氣的建築物中。如果您沒有冷氣，請聯絡您當地或部落的衛生部門，或尋找有冷氣的庇護所。
· 在極端高溫事件中，避免依賴風扇作為主要冷卻設備。
· 比平時多喝水。不要等到口渴才飲水。
· 查看朋友或鄰居。讓某人為您做同樣的事情。
· 避免使用爐子或烤箱烹飪。這會令您和房子變得更熱。
· 穿著寬鬆、輕便的淺色衣服。
· 用凍水淋浴或洗澡進行冷卻。
· 查看本地新聞以獲取健康和安全更新。
· 如果您或您認識的人有與熱有關的疾病跡象，請立即尋求醫。這些包括肌肉痙攣、頭痛、暈厥、噁心或嘔吐。
患有慢性疾病的人士
· 比平時多喝水。不要等到口渴才喝水，尤其是在服藥的時候。有些藥物會加重極端炎熱的影響。
· 查看朋友或鄰居。讓某人為您做同樣的事情。
· 查看本地新聞以獲取健康和安全方面的最新消息。
· 避免使用爐子或烤箱烹飪。這會令您和房子變得更熱。
· 穿著寬鬆、輕便的淺色衣服。
· 用凍水淋浴或洗澡進行冷卻。
· 如果您或您認識的人出現與熱有關的疾病症狀，請立即就醫https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html)。
戶外工人
· 通過適應來預防熱疾病。以下網址提供有關適應的更多資料: https://www.cdc.gov/features/prevent-heat-illness/ 。
· 工作時每小時要喝兩到四杯水。不要等到口渴才飲水。
· 避免飲用酒精或含大量糖的液體。
· 按照包裝上的指示塗抹並重新塗上防曬霜。
· 戴寬邊帽和穿著寬鬆、輕便的淺色衣服。
· 在休息和下班後待在有冷氣的大樓。
· 鼓勵同事休息一下以乘涼並喝水。
· 如果您或同事有中暑症狀，請立即就醫。這些包括肌肉痙攣、頭痛、暈厥、噁心或嘔吐。
· 欲了解更多資料，請瀏覽 https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress。
運動員
· 限制戶外活動，尤其是在太陽最熱的中午。
· 按照包裝上的指示塗抹並重新塗上防曬霜。
· 在溫度較低時，安排早上或晚些時候進行運動和練習。
· 減慢活動節奏。慢慢開始活動並逐漸加快步伐。
· 比平時多喝水。不要等到口渴才飲水。肌肉抽筋可能是與熱有關的疾病的早期跡象。
· 監視隊友的狀況。讓某人為您做同樣的事情。
· 穿著寬鬆、輕便的淺色衣服。
· 如果您的孩子有熱相關疾病的症狀，請立即就醫(https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html)。
· 通過參加疾病預防控制中心的預防熱相關疾病的課程, 欲瞭解詳情,請瀏覽:https://www.cdc.gov/nceh/hsb/extreme/heat_illness_training.htm。
低收入
· 如果您有冷氣，請使用它來保持房屋清涼。
· 如果您負擔不起使用冷氣的費用：
· 與當地或部落衛生部門聯絡
· 尋找您所在地區有冷氣的庇護所或
· 請與低收入家庭能源援助計劃（LIHEAP）聯絡以獲得幫助(http://www.acf.hhs.gov/programs/ocs/liheap/about/contact_us.html)。
· 比平時多喝水。不要等到口渴才飲水。
· 查看朋友或鄰居。讓某人為您做同樣的事情。
· 如果您或您認識的人患有熱相關疾病的症狀，請立即就醫：(https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html)。
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