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防暑降温 平安度夏——木金乡防暑指南

连日来，木金乡持续晴热高温，烈日炙烤。当前正值农忙生产、户外施工、

田间劳作的关键时期，高温天气极易引发中暑、晕厥、脱水等安全事故。温馨提

醒，广大群众做好防暑降温措施，保证自身生命安全！

错峰作业，避开高温暴晒

高温天气户外劳作是中暑高发场景，广大村民务农、基建施工、环卫保洁、户

外作业时务必合理调整作息。

每日10:00—16:00为全天高温时段，紫外线强、地表温度极高，尽量避免开展

田间耕种、搬运劳作、外墙施工、露天维修等高强度户外作业。

严格遵守高温作业安全规定：

✅气温≥35℃：缩短户外连续作业时长，实行轮岗休息、劳逸结合；

✅气温≥37℃：严控户外作业，减少重体力劳动，禁止连续超时干活；

✅气温≥40℃：立即停止一切室外作业，坚决杜绝高温超时、超负荷劳作。

科学防暑，做好个人防护

做好物理防晒

外出作业务必穿戴宽松透气的浅色衣物，佩戴遮阳帽、防晒袖套，避免皮

肤长时间直接暴晒，最大程度减少阳光直射损伤。

https://sj.qq.com/myapp/detail.htm?apkName=cn.com.voc.xhncloud.xinpingjiang


正确补充水分

遵循少量多次、勤喝慢饮的原则，不要等到口渴后再喝水。日常多饮用凉

白开、绿豆汤、淡盐水，及时补充出汗流失的水分和电解质。

⚠️切忌大量饮用冰水、浓茶、碳酸饮料，切勿一次性猛灌水，避免引发肠

胃不适、身体虚脱。

常备防暑药品

家中、作业现场常备藿香正气水、清凉油、风油精、人丹等防暑物资。劳

作间隙及时擦拭降温、适当休息，身体不适立即停止作业，绝不硬扛。

https://sj.qq.com/myapp/detail.htm?apkName=cn.com.voc.xhncloud.xinpingjiang


警惕中暑，牢记应急处置

高温天气下，若出现头晕乏力、心慌胸闷、大汗恶心、四肢发麻、体温升高等

症状，属于中暑前兆。

✅轻症处置：立即转移至阴凉通风处，解开衣物、静坐休息，补充淡盐水和防

暑药品，补水遵循少量多次、勤喝慢喝的原则；

https://sj.qq.com/myapp/detail.htm?apkName=cn.com.voc.xhncloud.xinpingjiang


❌禁忌操作：中暑后不要立马冲冷水澡、直吹空调冷风、大量喝冰水；

✅紧急救助：若出现高烧不退、意识模糊、呕吐昏迷、身体抽搐等热射病症

状，切勿拖延，立即停工拨打120急救电话，就近求助，并迅速将患者移至阴凉通

风、凉爽环境，解开衣物，平躺休息，可以用湿毛巾擦拭全身，风扇吹风散热，重

点冷敷额头、腋下、大腿根部，持续物理降温，一边降温一边送医，争取救援时

间。

郑重提醒

安全大于一切！

宁可停工休息，绝不冒险蛮干！

高温不松懈，防暑保平安。

请大家互相转告，

https://sj.qq.com/myapp/detail.htm?apkName=cn.com.voc.xhncloud.xinpingjiang


平安度过高温酷暑天气！
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