
 
 
 

 
 

 
 

不建议在暴露于的条件下连续工作 
热而不休息：定期休息降温很重要 

  
 
 
工作休息时间越短、越频繁，与高温相关的风险就越大，可以在不影响工作效率的情况下降低健康风险。 

 

 
 

等到感觉累了才休息可能还不够。 
  
 
 
建议与预防和保护服务经理或雇主商定工作活动和休息时间的交替计划。 
 
 

关注每日热浪预报并获得个性化的热应激风险预测 

 

 

 
 

我们建议咨询针对工人的特定高温预警预报平台，例如作为 WORKLIMATE 项目一部分开发的平台 

(https://www.worklimate.it/scelta-mappa/)，该平台能够根据所进行的体力活动提供个性化预报受到工人和工作环境

的影响（例如暴露在阳光下或阴凉处）。 

建议根据工作活动的强度和接触热的程度而有所不同: 
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● 

 
那些在热浪期间从事适度工作的人应遵循一系列与普通人群类似的建议来保护自己免受高温影响（补水、营
养、衣服），并经常在阴凉或有空调的地方休息。 
那些在热浪期间从事高强度工作的人应格外小心：在这种情况下，患与热有关的疾病的风险很高。除了一般的
补水建议外， 
因此，添加了营养、服装以及与工作活动管理相关的其他内容。 
强烈建议与雇主一起评估重新调整工作活动（工作节奏和轮班）的机会，例如 
例如，在最热的时候中断需要更大体力的活动，并计划在阴凉的地方经常休息 
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对于暴露在高温下的工人来说，计划休息的重要性 
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Matteo Gramigni (ZonaZero) 的图形项目 
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