
 
 
 

 
 
 

脱水会使您面临工作事故和中暑的风险。 
如果这种情况变成慢性，就会增加患肾脏疾病等疾病的风险。 

脱水条件下工作表现会恶化，生产力也会受到影响 

 
 

         如何识别脱水
  
 
 
工作人员可以通过检查排出的尿液量和颜色来评估自己的水分状况：如果您每 2 或 3 小时有一次小便的冲动，并且尿液
颜色较浅，则您处于良好的水分状态（见下图） ）。 
 

 
 

 

 

促进脱水和中暑的因素
  
 
 

● 
 
● 
 
● 
 
● 
 
● 
 
● 

患有慢性支气管炎、心脏病、糖尿病、肠胃炎等疾病 

使用药物治疗慢性疾病，例如慢性病。利尿剂、抗抑郁剂、抗凝剂 

食物不足 

适应时间不够 

厚重、不透气的衣服（例如个人防护装备、制服或工作服）  

持续的工作节奏和强度 
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              保持良好水分状态的重要性 



 
 

 

 
 
  

                如何防止脱水
  
 

 
 

 
 
在家
里 

  
 

 
 

● 
 
 
● 
 
请
记

住，身体需要逐渐适应高温：适当的适应期可以是 7-14 天，并逐渐增加暴露在高温下的时间 

 

上班前，喝点新鲜饮料提神醒脑，补充水分，并限制咖啡的摄入量；遵循健康饮食，吃足够的食物并避免饮
酒。 

 

 

在一天开始时、开始工作之前喝酒很重要 

 
 
根据最近的研究，大约三分之二的工人上班时已经脱水。 
在开始工作之前补充水分可以更轻松地全天保持水分。. 

 
● 越早开始饮酒，对身体造成的压力就越小。 

 

 
如果你开始在脱水的情况下工作，白天喝的水，即使摄入足够的量，也可能不足以满足身体的水分需求。 

 

即使在工作日结束时补充水分也很重要 
  
 
 

● 
 
 
● 
 

 
 
● 
 

 
 
● 

 
通常，因出汗而流失的矿物盐会在进餐时得到补充，因此为了保持水电解质平衡，定期进餐非常重要。 

出于宗教原因自我限制用水的工人（斋月后的工人）必须在日落后喝至少 2 升水，在日出前喝至少 2 升水。水合
作用是累积的，因此这一措施至关重要。同样重要的是，他们避免在禁食开始前不吃早餐 

应避免能量饮料：有些能量饮料的咖啡因含量比普通咖啡高得多；如此大量的咖啡因会对水合状态产生负面影
响。此外，许多能量饮料含有大量糖，会给您的饮食添加不必要的卡路里。 

 

避免随餐饮用酒精饮料，因为酒精会促进血管舒张并增加患热相关疾病的风险。 
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在工作中，白天和感到口渴之前继续喝酒很重要 

 

 
在高温条件下工作的人，尤其是在高温和持续高温下工作的人，应该喝 1 杯（250 毫升） 
每 15-20 分钟用水一次，或每小时大约 1 升水。 

每 15-20 分钟喝一杯水比不频繁喝大量水更有效。 

如果出汗较多，请根据职业医生或家庭医生的建议，通过富含水果和蔬菜的饮食补充流失的矿物盐和液体，如果体
力消耗很大，则补充补充剂。 

对于雇主 

 
 

● 
 
● 
 
 
● 

饮水机应安装在工作场所的不同位置。 

对于户外活动，工作人员可以使用配备特定存储系统和持续供水的背包或水袋腰带。 

 

或者，可以将装有水或大壶水的冷却器安装在工人全天经常光顾的区域的阴凉位置。 
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