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谈话要点：极度高温
减少在酷热天气下产生与天气炎热有关的疾病
保持凉爽，充分补充水分，并及时了解最新信息。
极度高温可对您的健康造成影响。
与天气炎热有关的疾病是可以预防的。
最容易产生与天气炎热有关的疾病的人包括：
年幼儿童
65 岁或年纪更大的人
慢性疾病患者
体重过重的人
户外工作人员
运动员
低收入者
无论您的活动程度有多大，即使您不口渴，也请多喝汤水饮料。在户外工作时，请每小时喝 2 到 4 杯汤水饮料。请避免喝含糖量高、有咖啡因的饮料和酒精饮料。
请在上午 11 点到下午 5 点之间限制晒太阳。请试着把户外活动（包括体育比赛）安排在清晨或傍晚较晚的时候。
您自己和小孩都应该穿宽松、轻薄、盖住皮肤的浅色衣服。请戴太阳眼镜和宽边帽。
请在出门前 20 分钟搽拭防晒系数为 SPF 15 或更高的防晒霜。根据产品包装上的说明重复搽拭防晒霜。
切勿将婴儿、儿童或宠物留在停放的车里。
请至少一天探望一次年龄在 65 岁以上或患有慢性疾病的邻居、家人和朋友。
如果您或您认识的人有与天气炎热有关的疾病症状，请立刻就医。这些症状包括肌肉痉挛、头痛、昏厥、恶心或呕吐。
请了解与天气炎热有关的疾病的症状。如果出现中暑的症状，请打 911。
按高风险群体分类的其他谈话要点
婴儿和儿童
切勿将婴儿或儿童留在车里。请将其携带着。请勿把宠物留在停放的车里。它们也会产生与天气炎热有关的疾病。
给婴儿和儿童穿着宽松、轻薄的浅色衣服。
[bookmark: _GoBack]如果您的小孩有与天气炎热有关的疾病症状，请立刻就医 (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html)。
65 岁及以上的人
请尽量待在有冷气的建筑内。如果您没有冷气，请联系您当地或部落卫生部门，或者寻找有冷气的避难所。
在天气特别炎热时，请不要依赖于把风扇当作您主要的制冷设备。
请比平时要多喝水。不要等到口渴了才喝水。
检查朋友或邻居状态是否良好。也请别人为您这么做。
请避免用炉子或烤箱烹饪。这会使您和住所更热。
请穿宽松、轻薄的浅色衣服。
请洗冷水澡或冷水浴来凉爽一下。
请查看当地的新闻了解最新的健康和安全信息。
如果您或您认识的人有与天气炎热有关的疾病症状，请立刻就医。这些症状包括肌肉痉挛、头痛、昏厥、恶心或呕吐。
慢性疾病患者
请比平时要多喝水。不要等到口渴了才喝水，尤其是如果您在服药的话。有些药物会加重酷热的不良影响。
检查朋友或邻居状态是否良好。也请别人为您这么做。
请经常查看当地的新闻了解最新的健康和安全信息。
请避免用炉子或烤箱烹饪。这会使您和您的住所更热。
请穿宽松、轻薄的浅色衣服。
请洗冷水澡或冷水浴来凉爽一下。
如果您或您认识的人出现与天气炎热有关的疾病症状，请立刻就医(https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html)。
户外工作者
通过逐步适应的做法来预防与天气炎热有关的疾病。请在 https://www.cdc.gov/features/prevent-heat-illness/ 上进一步了解逐步适应的做法。
工作时，请每小时喝 2 到 4 杯水。不要等到口渴了才喝水。
请避免喝酒以及含大量糖分的汤水饮料。
根据产品包装上的说明使用和重复搽拭防晒霜。
请戴宽边帽，并且穿着宽松、轻薄的浅色衣服。
休息时和下班后请在有冷气的建筑内待一段时间。
鼓励同事们休息一下，凉快凉快，喝喝水。
如果您或您的同事出现与天气炎热有关的疾病症状，请立刻就医。这些症状包括肌肉痉挛、头痛、昏厥、恶心或呕吐。
欲了解更多信息，请访问 https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress。
运动员
请限制户外活动的时间，尤其是中午阳光最猛烈的时候。
根据产品包装上的说明使用和重复搽拭防晒霜。
请把锻炼和训练时间安排在一天中较早或较晚比较凉爽的时候。
活动时请循序渐进。请慢慢开始活动，逐步加快步调。
请比平时要多喝水。请不要等到口渴了才多喝水。肌肉痉挛可能是与天气炎热有关的疾病的一个早期症状。
请留意队友的状态。也请别人为您这么做。
请穿宽松、轻薄的浅色衣服。
如果您或您的队友出现与天气炎热有关的疾病症状，请立刻就医(https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html)。
请在https://www.cdc.gov/nceh/hsb/extreme/heat_illness_training.htm 上参加疾病预防与控制中心 关于预防与天气炎热有关的疾病的课程，以便了解更多信息。
收入较低者
如果您家有冷气，请使用冷气来让家里保持凉爽。
如果您无力支付冷气费：
请联系您当地或部落卫生部门
寻找您所在区域内有冷气的避难所，或者
请联系低收入家庭能源援助计划（Low Income Home Energy Assistance Program，简称“LIHEAP”）寻求帮助(http://www.acf.hhs.gov/programs/ocs/liheap/about/contact_us.html)。
请比平时要多喝水。不要等到口渴了才喝水。
检查朋友或邻居状态是否良好。也请别人为您这么做。
如果您或您认识的人出现与天气炎热有关的疾病症状，请立刻就医(https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html)。
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