
●常备药物：夏季家中可准备
十滴水、藿香正气水（片）。

●正确饮水：少量多次补水，
千万不要一次补充大量水（大于
500毫升）；建议先喝一两杯水，隔
半个小时再继续补充。

●室内降温：室内要注意通风
降温，适当使用电风扇或扇子；空
调温度不要低于26℃，以免出门时

难以适应。
●室外避热：穿透气性、吸湿

性较好的服装；晴天外出时要戴上
遮阳帽或打遮阳伞，避免阳光直
射。

●科学冲凉：不要在剧烈运动
后或大汗淋漓时立即洗凉水澡，先
休息 15~30 分钟，等体温恢复、汗
液干透或微微出汗时再洗澡。

●轻症：迅速脱离高温、高湿、
日晒环境至阴凉处、通风处静卧；
及时补充含盐清凉饮料，如淡盐
水、冷西瓜水、绿豆汤等。

●重症：迅速降低核心体温，争
取在半小时左右将核心温度降至
39℃以下；及时就医，注意生命体
征、神志变化及各脏器功能状况。

高温天气不仅会使人感到身体
疲劳、食欲下降，还易引起肝火妄
动，表现为心烦意乱、无精打采、思
维紊乱、食欲不振、焦躁易怒等。由
于人的神经系统对气温、气压和湿
度等自然要素的变化比较敏感，高

温气候会影响人体情绪调节中枢，
继而影响大脑的神经活动和内分泌
水平，于是产生“情绪中暑”症状。
预防“情绪中暑”，可以通过调节心
情、适当运动、保证充足睡眠等方
式，从而避免不良情绪影响。

高温天气作业，劳动者权益如何保障？

不同省份发放的高温津贴一样吗？

我国幅员辽阔，南北气候差异大，
不同省份发放高温津贴的标准和时间
都不一样。

据不完全统计，目前全国已经有
28个省份明确了本地区的高温津贴发
放标准。其中，广东、上海、江苏等地
的高温津贴标准为每月300 元；吉林、

辽宁等地的高温津贴标准为每月 200
元。

28 个公开高温津贴标准的省份
中，津贴多按月发放。如北京规定，室
外露天作业每人每月不低于180元，在
33℃（含33℃）以上室内工作场所作业
每人每月不低于120元。

什么是高温作业？

什么是高温天气？ 什么是高温天气作业？

高温作业是指有高气温，或有强
烈的热辐射，或伴有高气湿（相对湿度
≥80%RH）相结合的异常作业条件、湿

球黑球温度指数（WBGT指数）超过规
定限值的作业。

高温天气是指地市级以上气象主
管部门所属气象台站向公众发布的日
最高气温35℃以上的天气。

高温天气作业是指用人单位在高
温天气期间安排劳动者在高温自然气
象环境下进行的作业。

高温津贴、防暑降温费，傻傻分不清？
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高温津贴≠防暑降温费
你的专“暑”权益了解一下

盛夏来临，随着全国各地陆续进入夏季高温天气，不少地区发布了高温预
警。高温之下，如何有效保护劳动者？ 请查收你的专“暑”权益。

除了高温津贴之外，《防暑降温措施管理办法》还对劳动者高温作业、
高温天气作业做出了很多详细规定。

●1.合理布局生产现场
用人单位应根据国家有关规定，

合理布局生产现场，改进生产工艺和
操作流程，采用良好的隔热、通风、降
温措施，保证工作场所符合国家职业
卫生标准要求。

●2.合理安排作业时间
日最高气温达到 40℃以上，应停

止当日室外露天作业；日最高气温达
到37℃以上、40℃以下时，露天作业时
间累计不得超过6小时；日最高气温达
到35℃以上、37℃以下时，缩短连续作
业时间，不得安排室外露天作业加班；
不得安排怀孕女职工和未成年工在
35℃以上的高温天气期间从事室外露
天作业及温度在33℃以上的工作场所
作业。因高温天气停止工作、缩短工
作时间的，用人单位不得扣除或降低
劳动者工资。

●3.发放高温津贴
以下两种情形下，用人单位应当

向劳动者发放高温津贴，并纳入工资
总额。防暑降温饮料不得充抵高温津
贴。

用人单位安排劳动者在35℃以上
高温天气从事室外露天作业的；不能
采取有效措施将工作场所温度降到
33℃以下的。

●4.发放防暑物资
用人单位应当向劳动者提供符合

要求的个人防护用品，并督促和指导

劳动者正确使用。
用人单位应当为高温作业、高温

天气作业的劳动者供给足够的、符合
卫生标准的防暑降温饮料及必需的药
品。

●5.进行健康检查
在高温天气来临之前，用人单位

应当对高温天气作业的劳动者进行健
康检查，对患有心、肺、脑血管性疾病、
肺结核、中枢神经系统疾病及其他身
体状况不适合高温作业环境的劳动
者，应当调整作业岗位。用人单位应
当依照有关规定对从事接触高温危害
作业劳动者组织上岗前、在岗期间和
离岗时的职业健康检查，将检查结果
存入职业健康监护档案并书面告知劳
动者。职业健康检查费用由用人单位
承担。

●6.中暑能享受工伤待遇吗？
劳动者因高温作业或者高温天气

作业引起中暑，经诊断为职业病的，享
受工伤保险待遇。

劳动者一旦中暑，本人或现场人
员应立即向用人单位报告，由用人单
位在24小时内向当地劳动保障部门报
告并提出工伤认定申请；已参加工伤
保险的职工，医疗费用由工伤保险基
金支付；未参加工伤保险的职工，医疗
费用应由企业承担；职工因中暑等工
伤进行治疗期间，在停工留薪期内，用
人单位应按原标准支付工资及相应补
贴。

今年三伏又是40天！
为何三伏是一年中最热的？

“伏”指天气太热、宜伏不宜动，今
年“三伏”又是 40 天。这也是从 2015
年以来，连续九年“三伏”长达40天。
三伏天“火辣辣”是多重因素所导致：

入伏后，地表湿度变大，每天吸收的热
量多，散发的热量少，地表层的热量累
积下来，所以一天比一天热，地面积累
热量达到最高峰，天气就最热。

如何有效预防中暑？

中暑了，怎么办？

除了身体中暑，还要预防“情绪中暑”

持续的高温天气为企业安全生产
带来各种“热”隐患。近日，河南省应急
管理厅发布消息，提醒生产经营单位做
好重点领域安全防范。

生产经营单位要做好防暑降温管
理，合理调整作业时间，避开高温作业
时段，避免员工高温日照暴晒、疲劳作
业和中暑。日最高气温达到 37℃以
上、40℃以下时，各单位安排员工室外
作业时间不得超过5小时，且在12时至
15时不得安排室外作业。最高气温达
到40℃以上，应当停止当日室外作业。

夏季历来是有限空间作业中毒窒
息事故高发期，企业要落实高温天气非

必要、无计划不进行有限空间作业，确
需作业的要严格落实“先通风、再监测、
后作业”的要求按章作业，强化从业人
员危险辨识和避险常识的教育培训，坚
决防范事故后盲目施救导致次生伤害。

同时，生产经营单位要严格执行夏
季危险化学品作业安全管理规定，根据
危险化学品特性，重点排查涉易燃易
爆、遇湿易燃、高温分解等危险化学品
的生产装置、仓库、罐区的安全风险隐
患并积极治理；组织装卸作业时应避开
高温时段，限制作业时间，严格执行安
全操作规程。

河南省应急管理厅发布最新提示

40℃以上应停止室外作业


