
 

 

 极端高温事件 
马萨诸塞州夏季气温超过 的天数正在增加。这会

导致更多与高温相关的疾病，并可能影响慢性疾病，如

呼吸系统、心血管和肾脏疾病。

高温和潮湿会使我们的身体感觉更热，出汗更多。这可

能导致脱水、肌肉痉挛和疲劳。其他健康风险包括中暑

和热射病，症状包括不适、精力不足、头晕和昏厥。

什么人的风险更高？

有些人在极端高温事件中可能面临更大的风险，原因来自他们居住的地方、获得官方政府信

息的途径、是否有准备和应对的资源，以及他们是否已经存在健康问题。这些人包括：

• 岁以下儿童和 岁以上人群

• 孕妇

• 在户外工作或锻炼的人

• 受系统性种族主义影响的有色人种

• 不会说英语或英语水平不高，以及可能无法以母语接收紧急信息的人

• 独居者

• 没有空调的人

• 患有糖尿病、心血管疾病、肾病和精神疾病等病症的人

• 残障人士

我们能做些什么？

• 留在室内，避免阳光直射

• 保持补水：即使您没有感到口渴，也要比平时多喝水（水或电解质替代饮料）。避免

饮用含酒精、咖啡因和糖的饮料

• 在户外穿着轻便、宽松、浅色的衣服

• 用遮光帘、窗帘或毯子遮住早上或下午晒到太阳的窗户

• 致电 查找您附近的降温中心。它们可能包括当地图书馆或社区中心，或其他政

府建筑

• 注册天气警报并参照此示例制定高温应急计划

• 询问医生如何在天气非常热时管理您的药物

• 安排健康打卡，例如让朋友、邻居或亲戚每天打电话或探望几次

• 如果医疗设备或药物需要电力，请制定停电计划

https://www.mass.gov/info-details/make-a-family-emergency-plan

