
听力保护
噪声暴露后，
有产生鸣音或嗡嗡声

噪声暴露后，
出现短暂听力丧失

频繁请求他人大声讲话，或升
高电视/收音机的音量而被他
人认为声音太大

暂时性听阈位移（TTS）
早期短暂的暴露于噪声环境中，将导致暂时

性听力损失，但通常第二天听力即可恢复。

永久性听阈位移（PTS）

长期暴露于噪声环境致使的永久性听力损
失，此类情况将不可恢复。患者会感到“耳
背”或“耳聋”。

爆震聋

短时间暴露于剧烈的噪声，例如爆炸声
（>140分贝），将导致永久性耳聋，也
叫爆炸性耳聋。 听力损伤是可以预防的！

三种噪声性听力受损

预警！
听力损失常通常在晚期才会被发现，是因其早
期症状很少被注意到。如您已有如下迹象，表
示您的听力可能受到影响： 

噪声识别

出现以下情况，说明噪声过大：

• 需要提高您的音量才能听清
• 在一个手臂的距离之外，无法听清对

方说话
• 耳朵出现疼痛或耳鸣

噪声对我们产生的影响

噪声会破坏感受听力所需要的毛细胞。长期暴
露于噪声环境之中会导致听力损伤。这种损伤
是一种渐进、隐袭和无痛的过程，受伤者在早
期会伴有耳鸣，或无任何异常感觉。如果不及
时干预，则会出现永久性损伤。 

有些人在短暂的噪声暴露后会出现暂时性的嗡
鸣声（“耳鸣”）。如遭遇长时间暴露，将会
受到例如焦虑、激惹、睡眠障碍以及精神不集
中和沟通障碍等影响。

在驾驶、步行或骑行时，使用个人音响设备，
还会出现因分心而导致事故的发生。 



娱乐性噪声导致听力损失

娱乐性听力损失是指在非职业环境下长期暴露
于娱乐噪声而引发的听力损失。

原因
听力损失取决于暴露的强度及持续时间。即使
是短暂地暴露于很强的噪声，也会造成听力损
失。

常见原因

个人音响设备

舞厅、酒吧、音乐厅、电影院、
视频游戏、体育赛事、健身房

摩托车、摩托艇、摩托雪橇的发
动机噪声

警报器、广播等... ...越靠近耳
朵，风险则越大

火器和爆竹等

如何减少噪声及其危害

• 实施听力保护计划（HCP）

• 噪声评估，监测，减少和控制噪声源

• 识别可能造成损伤的噪声，阻断噪声的传
播途径

• 合理安排工作、休息和倒班，使双耳也得
到应有的休息

• 提供充足的听力保护用品，如耳塞，耳罩
或降噪耳机

• 定期检查以早期确认听力损失

• 间歇听力休息，减少暴露

每一次过度暴露都会造成听力损失进一步加重

听力保护计划 (HCP)

工做场所噪声检测：

包括全工作日（8
小时）劳动个体噪
声暴露量检测，及

工作现场/地点噪
声的实时检测。

听力保护用品的使用：任何人
当暴露于噪声环境中时（通常

指大于85分贝），应配带听力
保护用品，耳塞或耳罩。

定期听力检查：用人单
位定期对员工听力进行

检测，建立基础听力敏
感图，早期发现听力损
伤，同时也防止听力被
进一步损害。

150分贝
爆竹和火器

120分贝
警报器

95分贝
摩托车

60分贝
正常对话

105分贝
电子类播放
器最大音量 

85分贝
城市里拥挤
交通的噪声

45分贝
冰箱的嗡嗡
声

参考：常见声音来源的分贝

声明:
本袖珍指南仅用于宣传教育，并不能作为专业的医疗建议。如
果您对此处的内容有任何疑问或疑虑，请咨询您的医学专家。 



高温防护

中暑症状与处理：
轻症中暑 

如果身体无法排除多余的热量，体
温会升高，心率会加快。这些是无
痛性热应激的开始。

汗疹即“痱子”，是最轻微也是最
常见的热病。通常在汗液积聚的部
位出现，呈一簇红色丘疹或小水疱

汗疹的处理方法:
• 皮肤降温，保持汗疹干燥
• 使用作用较弱的氢化可的松霜
• 避免软膏或油膏

晒伤

晒伤可引起疼痛，有时很严重，甚
至可以引起皮肤癌。但它是可以预
防的！

如何避免晒伤：
• 避免阳光过多直射裸露皮肤
• 使用SPF值至少30的防晒霜
• 限制在阳光最强时（上午10点到

下午4点）的户外活动时间

热痉挛 

热痉挛的症状：

• 肌肉疼痛或痉挛，可在体力活动
过程中或结束后出现

• 通常出现在正在使用的肌肉

出现热性痉挛怎么办:
• 停止活动，在阴凉处休息，补充

盐和水
• 轻柔的按摩疼痛部位 
• 当痉挛消失后休息数小时

热晕厥 

热晕厥的症状：感觉头晕、头重脚
轻或晕倒

出现热晕厥怎么办：
• 在阴凉处躺下；症状会随着血液

流回大脑而改善
• 缓慢饮用水、纯果汁或运动饮料

如果出现以下情况，去看医生:
• 出现外伤、失去意识
• 躺下后症状没有立即改善
• 出现热休克的迹象

热休克可能引发癫痫，但你能做到：
清除患者周围区域留出救援通道；不要在口腔放置
任何东西，不得喝水；不要束缚或限制他们。

早期识别并重视

轻症中暑很重要

热衰竭

由过度出汗导致盐和液体丢失引起

热衰竭可以在数天后发生。如果没
有识别和治疗，它将导致热休克。

热衰竭的症状 (“湿, 白 ,弱”):

• 皮肤苍白或潮红，皮肤湿冷
• 头晕或晕倒 (热晕厥)，头痛，恶心 
• 快而弱的脉搏，感觉虚弱、笨拙

出现热衰竭怎么办：
• 停止活动并在阴凉处躺下
• 脱掉或解开紧身衣服
• 缓慢饮用水、纯果汁或运动饮料
• 冲凉水澡、冷水浴或凉水擦拭身体

热休克是急
症，需立即
寻求紧急医
疗救助！

• 迷惑、幻听、幻视 (幻觉)
• 笨拙，可能愤怒或有攻击性 
• 失去意识 (晕倒)、癫痫或抽搐

热休克

当人体温度过高时会出现

热休克可以导致永久性脑损失，并可
迅速致死。它会在10到15分钟内出
现，没有太多先兆。热休克症状:

异常行为:
• 迷惑、幻听、幻视 (幻觉)
• 笨拙，可能愤怒或有攻击性
• 失去意识 (晕倒)、癫痫或抽搐

关于
热休克

拨打+964 783 495 8120，在等待救助时：
• 使用任何方法帮助患者降温；每10分钟测量1次体温；如体温达到
38.5-39°C (101-102°F)左右，  停止降温措施

• 关注呼吸，因为有呼吸停止的可能

声明:
本袖珍指南仅用于宣传教育，并不能作为专业的医疗建议。如果您对此处的内
容有任何疑问或疑虑，请咨询医学专家。 



什么是散热
人体通过呼出热气、皮肤出汗、皮肤热传导、
尿液及粪便排出进行散热。

当身体不能维持体温平衡时，体内的核心温度
会升高，身体各系统会失调，器官受损，将可
能导致死亡。

人体体温基本保持在大约37°C(98.6°F)左
右，通过自动调节产热和散热保持平衡。

伊拉克夏季气温高达50°C以上。

谁是高危人群?
中暑可以发生在任何人身上，即使那些健康人

在户外高温中的人群风险
较高，尤其是

• 空气潮湿
• 暴露在阳光下
• 进行工作或运动

某些室内场所也存在风险 

处在辐射热源或直接热源附近;
空气静止不流动（闷热）

工作相关的任务 

与高温物体和环境相关
的工作如灭火，烘烤，
务农，挖矿，建筑，洗
衣等；被安置锅炉房或
工厂；穿着厚衣物或防
护服；长时间加班

50°C
因此，在中石油哈法亚
油田作业现场的工作人
员，更需注意正确认识

高温引起的相关疾病，
做好预防。

如何预防高温带来的危险

理解热度和湿度

工作场所实际上可能感觉比空气温度
更热，尤其是潮湿的时候。所以我们
需要去测量工作环境的热度和湿度

及时补充水分

人体需要液体来出汗和散热。当人饮
水不足时会脱水，出现热相关疾病的
风险升高。口渴不是脱水的准确信
号。当你出汗时，尽可能多饮用非酒
精性液体 

尿液颜色和脱水

尿液颜色可让你明白你是否正在饮用
足够量的水，或者你是否处于脱水
中；如果饮用充足的水后，你的尿液
颜色依然很深，请及时就医

热习服

人体通过一个称为热习服的过程获得

对热更多的耐受，从而适应所在的环
境。它需要数天到一周的时间，而不
是几小时

在救助时应避免的事情

• 不要让体温降得太低

• 不给患者含咖啡因的饮料（咖啡，可乐）

• 患者不应吸烟或服用任何药物（包括阿司
匹林）

• 如果患者开始出现寒战，减慢降温方法；
寒战可使身体产热

• 避免酒精擦浴：只能用凉水和冰袋给身体
降温

• 没有意识的患者容易出现溺水。使用浴缸
注意安全。

• 在紧急情况下不要羞于解开衣服

• 与患者呆在一起直到救援人员到达 –因
为他们的病情可能会加重

如情况无法处

理，请立即送
往医院治疗
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