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防暑降温保健康
炎热高温与健康：婴幼儿安全信息

什么是极端高温？它危险吗? 
极端高温或热浪，是指一段时间内出现异常炎热的天气状况。由于气候变化，澳大利亚炎热高温的日子正在不断
增加，热浪也更加剧烈频繁。

极端高温可以引发重病，导致患者住院，甚至死亡。在炎热高温天气出现前、期间以及过后，你和你的家人都需要
保持身体凉爽，并不断补充水分，这一点至关重要。 

为什么炎热高温会为婴幼儿带来更大危险?

与其他人相比，婴幼儿在高温环境中更加容易出现身体不适。这是因为他们的体温会很快升高并脱水，而婴幼儿
没有更多方法可以防止身体过热。

在正常情况下，你孩子的身体通过出汗以及将更多血液流向皮肤来调节降低体温。

在极端高温下，或在炎热高温环境中活动时，孩子身体的自然冷却系统可能不堪负荷，导致他们的体温上升至危
险水平，进而引发中暑和热衰竭等严重的热疾病。

你的孩子因为脱水而无法产生足够汗液用于帮助降低体温时，他们更加容易出现热疾病。 

如何为全家人作好应对炎热高温天气的准备?
	• 检查确认空调系统、电风扇、冰箱和冷冻箱工作正常。
	• 了解在炎日高温天气，尤其是在停电期间以及停电之后，安全保存食物与药物的方式。
	• 与家人、朋友和邻居共同制定一套计划，确保天气炎热时能够保持联系，并清楚在需要时可向谁求助。
	• 确保你有自己的医生、药剂师，或是Healthdirect等可靠的健康咨询服务的联系详情。
	• 如果你不确定自己的病情或正在使用的药物可能对你应对高温炎热天气的能力造成怎样的影响，可以向医生

询问。
	• 确保你为家人准备了足够的食物与药物，以避免必须顶着酷暑外出。
	• 了解本地有哪些可以避暑的地方。可能比你的家更加凉爽的地方包括：

	– 图书馆或购物中心等有空调设施的公共场所。
	– 绿树成荫的公园。

	• 如果可能，对你的居所作一些有助保持室内凉爽的改变。了解详情可以浏览AdaptNSW和你的居所介绍资料。 
可以考虑改变的地方包括：

	– 在房屋面向太阳的一侧安装窗帘或百叶窗。
	– 安装室外遮阳蓬、遮阳板，或其他可以防止阳光直射窗户的遮阳装置。
	– 为房屋作隔热处理，这将有助于炎热高温时室内仍能保持较为凉爽。
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如何在炎热高温期间保障婴幼儿的安全? 
让你的孩子保持凉爽

	• 明白你的宝宝和幼儿的体温在短时间内就会过热并出现脱水。
	• 炎热高温天气时定期检查孩子的状态。
	• 不要带你的孩子去炎热高温的地方，鼓励他们减少活动量。
	• 在清晨气温较为凉爽的时段外出活动。
	• 给你的孩子穿着宽松轻薄的衣服，遮阳帽和防晒霜能保护他们免受烈日伤害。
	• 可以用湿布、毛巾，或温水浴为你的孩子降温，或用海绵和温水给他们擦身。 

千万不能用冷水。
	• 确保宝宝周围空气流动畅通，拆除婴儿床四周的衬垫，这有助空气流通。
	• 在摇篮或婴儿床附近放置一些湿毛巾或床单，帮助降低周围环境空气温度。
	• 婴儿手推车内可能很热：

	– 炎热高温时不要把你的宝宝留在婴儿手推车内睡觉。
	– 如果可能，拆除婴儿手推车后面的挡板，帮助空气流通，使车内温度保持较为凉爽。

	• 无论气温高低，任何时候都不可以把婴儿或幼儿留在汽车内。即使车外温度不高，车厢内会
很快变得非常闷热。

	• 切勿为了遮挡阳光而用毯子或毛巾盖住车内的婴儿安全座篮，这样做只会限制空气流通。
	• 用遮阳帘挡住车窗。

让你的家保持凉爽 

	• 使用空调设备（如果有）。没有空调时可以使用电风扇通风。但是，电风扇务必放在孩子触摸不
到的地方，同时也不要直接对着孩子吹风。

	• 关上百叶窗，拉上窗帘，阻挡阳光射入室内。
	• 在家中较为凉爽的区域活动。
	• 尽量减少使用炉子或烤箱，这些加热设备会让室内温度升高。
	• 室外温度降低后，打开窗户和房门通风，排出热空气，并让凉爽空气流入室内。
	• 如果能够安全外出而不会过热，可以去本地较为凉爽的地方避暑。

不断补充水分

	• 炎热高温时，你可能需要或必须为未满六个月的婴儿增加喂食次数。
	– 如果婴儿正在吃母乳，母乳能够满足他们的需要，无需额外喂水。正在哺乳的母亲则应该

确保她们摄入充足的液体。
	– 如果是给婴儿奶瓶喂奶，可能需要增加喂奶次数。

	• 如果婴儿的年龄至少已有六个月，炎热高温时应该给他们额外补充液体。清水是最好的选择。
获取更多预防脱水的提示可以浏览Healthdirect网站。

	• 外出时携带饮用水。
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我的宝宝和年幼的孩子出现热疾病时有哪些迹象? 
判断你的宝宝或年幼的孩子是否受到炎热高温天气的影响并不总是那么容易。天气炎热时，观察孩子是
否有以下脱水或热疾病迹象很重要。

如何应对
如果你的宝宝和年幼的孩子出现轻度脱水症状，
而你为此感到担忧，应该去看医生或致电1800 022 
222联系Healthdirect热线获取信息和帮助。热线每
周7天，每天24小时工作。

如何应对
你的宝宝或年幼的孩子出现严重脱水或热疾病症状
时，应拨打“三个零”（000）呼叫紧急救护。

严重脱水或严重热疾病 轻度脱水或轻度热疾病

	• 皮肤苍白或身体冰冷
	• 看似生病

	• 昏昏欲睡或意识模糊
	• 比平时更加烦躁

	• 眼睛凹陷同时哭闹时可能没有
眼泪

	• 身体软弱或无力

	• 拒绝喝水或极度口渴
	• 皮肤和口腔干燥

	• 更换湿尿布次数减少， 
尿液颜色较深

	• 年龄较大的儿童出现恶心
或头痛
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获取更多信息、建议以及提示可以:  
扫描二维码或浏览:  
www.health.nsw.gov.au/beattheheat
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你的宝宝或年幼的孩子出现严重脱水或热疾病症状时，应拨打“三个零”（000）呼叫紧急救护。


