
 
 
 
 
 
什什么么是是中中暑暑？？

“中暑”是指在气温和湿度高的情况下，身体中的水分和盐

分的平衡被破坏而引起的疾病。在突然变热的日子和久违的炎热

环境中活动身体的时候，不能很好地调节体温，中暑倒下的人会变

多，所以需要特别注意。 

预防中暑

■在室内使用空调和电风扇凉爽地度过。使用窗帘等 

防暑也很有效。

■在室外尽量穿着凉爽的衣服，并用阳伞或帽子遮挡强烈的阳光。

■要摄入水分和盐分。在口渴之前要注意勤摄取水分。

中中暑暑了了怎怎么么办办？？

如果出现中暑症状，应转移到阴凉处，松开衣服，给身体降温。

补充水分、盐分、口服补水液（一种含盐和葡萄糖溶于水的饮料，

可在药店买到）。如果不能自己喝水或失去知觉，请立即呼叫救护

车或去医院！

中中暑暑警警报报

各都道府县在预计中暑风险极高的前一天傍晚或当天清晨发

布信息。 信息通过电视、防灾无线广播和社交网络（SNS）服务发

布。 

采取预防措施，例如在发布中暑警报时尽量不要外出。

您您可可以以查查看看表表示示中中暑暑危危险险度度的的““炎炎热热指指数数””
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小小  心心  中中  暑暑  ！！

轻症
眩晕 站起时目黑

肌肉痛 汗流不止

中等症
头痛 恶心

感到疲倦（乏力） 乏力（倒下的感觉）

重症

没有意识 痉挛

体温偏高。 不能笔直地走

对呼吁的回答很奇怪

＊環境省 熱中症～ご存じですか？予防・対策法～リーフレットより抜粋し、 が作成

这是学习日语单词和汉字以及如何使用它们的教材。让我们愉快地思考答案。 
（答案在下一页。） 
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中中暑暑的的主主要要症症状状  




