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山藝科持續訓練資料 (06/2025更新)

*
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*體溫過低 Hypothermia 的定義是指
核心體溫 Core temperature 低於35°C；

*量度核心體溫應該是以肛探為最準。 但因環境及器材因
素，我們可用體溫在耳探或口探低於35°C時，作為體溫
過低的指標；

*體溫過低可導致身體器官嚴重損害，甚至出現心室顫動
(Ventricular Fibrillation)，導致心跳停頓，如患者中度
或嚴重體溫過低，應視之為緊急狀況。
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*長時間處於寒冷環境中，
身體保溫不足，
或頭部未遮蓋(頭部散失熱量≧20%)，
令體溫降至低於35°C

*風寒效應

*因風速，造成人體對溫度的感覺，
比實際溫度低(體感溫度) 

*高度溫差

*每升高1000公尺，氣溫約降6度
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http: //www.ec.gc.ca/meteo-weather/default.asp?lang=En&n=5FBF816A-1
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風速 20km/hrs

山
高
五
百
米

地面溫度8度

山頂溫度5度

點解我覺得 1 度？
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*輕微
*顫抖、手足冰冷、四肢麻木及喪失靈活性

*輕度(35 - 32°C) –
*顫抖，平衡、活動能力及判斷力下降

*中度(32 - 28°C) –
*言語不清，難集中注意力，清醒程度下降

*嚴重( 28 - 25°C) –
*( 28°C) 失去活動能力，喪失意識，呼吸淺，脈搏弱
*( 25°C) 出現心室顫動，導致心跳停頓
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*找擋風雨地方藏身
*脫下濕衣服和抹乾身體(如有需要)
*以求生氈包裹著患者身體，避免體溫流失
*飲暖飲品暖身(最快提升核心體溫)
*吃高熱量食物及
*與同行人士靠攏一起取暖
*如患者出現中度或嚴重體溫過低情況，

需啟動緊急應變程序去處理。
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https://www.youtube.com/shorts/ZSDXH0T2PCM

*留意天氣預告，確保自己及隊員帶備足夠裝備；

*身處寒冷的野外環境時，注意頭部保溫；

*在野外需要保持身體乾爽，防水裝備不可缺；

*在嚴寒季節帶備鋼膽保溫壺，準備熱水應急；

*有體溫過低初期現場時，馬上處理；

*領隊如發現有隊員出現體溫過低時，要有其餘隊員均有可能

出現同樣情況的 警覺性。 10
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*以上內容只供參考，除了計算風寒指數外，還有其他因素均會影響體感溫度。

香港嚴寒的日子不多，因此外國採用的指數不一定完全適用於香港。

*重點是教員們對嚴寒下進行野外活動時的潛在危機有警覺性。

*處理體溫過低患者時，請依照閣下急救證書簽發機構所述的方式處理；

*如因不適當處理而導致醫療事故，中國香港攀山及攀登總會及本資料的製作

小組恕不負責。
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