
香港酷熱天氣現況

酷熱小知識

香港與全球一樣，在過去百多年有變暖的

趨勢，熱夜和酷熱天氣日數上升，寒冷天

氣日數則下降。自2021年，香港天文台

每年錄得的酷熱天氣總日數平均超過50

日，是自有記錄以來最多。預計未來出現

極端酷熱天氣的日子將會更加頻繁。

天文台在夏季經常使用「炎熱」、「天氣酷

熱」、「極端酷熱」等天氣名詞，究竟這

些天氣描述背後代表什麼呢？
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酷熱天氣警告

捐助機構

聯合主辦

炎熱
氣溫達
28至32°C

酷熱天氣
當日最高氣
溫達33°C

高溫天氣持續
特別提示

酷熱天氣或
熱夜會持續數天

極端酷熱
特別提示

氣溫普遍達35°C

熱夜
當日最低氣
溫達28°C

炎熱天氣
特別提示

資料來源：香港天文台

夏日健康防護
小貼士

關於計劃

「賽馬會『熱島。熱不倒』社區抗熱計劃」

於2024年 3月至2027年 2月進行，與地區

組織合作為易受影響的長者戶進行風險識別

及介入。另外，我們會透過宣傳及公眾教育

活動，為長者、照顧者及前線社區工作者提

供訓練，引發他們關注酷熱天氣對個人健康

的影響，從而作出應對辦法。

本計劃承蒙香港賽馬會慈善信託基金慷慨捐

助，由香港中文大學賽馬會老年學研究所聯

同基督教家庭服務中心及香港紅十字會合作

進行地區工作。 



* 如患者神志不清或昏迷，不可強行餵水。

65歲或以上長者，特別是獨居或與社會隔離的人士或需長期服藥的患者，會面對較高的健康風險。 

如未有及時處理酷熱天氣為身體帶來的不適，可能會演變成以下疾病：

長者對應對酷熱天氣的認知未必足夠，在

酷熱天氣來臨時，需要家人和照顧者提醒

和協助採取有效抗熱措施。

在炎熱天氣下，身體可能會有以下不適：

抗熱好辦法 — 照顧者篇

體內水分、鹽分流失過多，導致循環
系統無法正常運作

體溫可能會上升
（但通常不會超過40˚C）
出現頭暈、頭痛、大量出汗、噁心
嘔吐、面色蒼白

多數意識清醒

中暑熱衰竭

症狀

原因

移至陰涼及通風的地方。

降溫處理：脫衣、搧風、抹身。 
如清醒亦無嘔吐，補充水分及鹽分。

如無好轉，應立即送院。

中樞神經調節失調，導致器官過熱，
無法散熱

體溫上升至超過40˚C
出現全身痙攣、無法正常排汗

可能神志不清或昏迷

可致命

移至陰涼及通風的地方。

降溫處理：脫衣、搧風、灑水、用毛巾
包裹冰袋置於頸側或腋下。

如患者神志不清、昏迷或持續無好轉，
應立即送院。等候期間，繼續檢查
呼吸、脈搏及體溫，直至救護員到達。

臉紅、
心跳快

頭暈、
頭痛

心情煩躁、
失眠 

認知功能、
判斷能力 
下降 

感覺異常

原因

症狀

急救
方法

急救
方法

* 如患者顫抖發冷，應立即停止降溫並為患者保暖。

中暑急救三部曲：   陰涼 降溫 送院送院

 抗熱好辦法 — 戶外篇

注意防曬
隨時隨地
補充水分

留意天文台發出
的天氣提示

盡量在早上或
下午較晚時段外出

 避免在太陽
底下曝曬

如安裝平安鐘或設定手機快速撥號，

讓長者有需要時可迅速向他人求助

設立緊急求助安排

服用某些藥物會影響體溫調節系

統或減少排汗散熱，有機會增加

中暑的風險

建議向醫生查詢

留意藥物副作用

如果長者主要由外傭照顧，應提醒外傭在酷

熱天氣下要特別留意及觀察長者的狀況，如

中暑的徵狀等

教導外傭如何預防中暑及急救處理方法

提醒外傭特別照顧長者

提前告知酷熱天氣預報，提醒

留意高溫天氣

致電或探訪長者

確保長者家中有足夠的冷卻設

備，有效降低室內溫度

檢查風扇及冷氣是否運作正常

酷熱天氣來臨前

酷熱天氣來到時

可採取的抗熱措施︰

出汗、
脫水、
疲勞


