
涼在身· 暖在心：
預防中暑及締造愉快職場方案

www.oshc.org.hk 2025年5月21日

盧彩彤

高級顧問



提高員工的防中暑意識
 每年夏季都會推出預防工作時中暑推廣活動

 廣泛宣傳及推廣清涼用品

 提醒僱主及僱員注意在酷熱天氣下工作的潛在危
害，採取適當預防措施，減低中暑風險
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清涼
用品

防中暑
意識

防中暑
資訊

https://www.noheatstress.hk/


簡而精的防中暑資訊
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戶外/室內防暑四式 (中/英文版)

中暑徵狀及急救措施資訊卡
(中、英、烏爾都語、菲律賓文、尼泊爾文)

對付熱暑怪海報
(中/英文版) 飲水、休息提示貼紙

WhatsApp 
Sticker
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對付熱暑怪 幾招搞掂晒
(中/英) (足本版)

職安健WhatsApp 24小時防
暑專線使用教學

戶外/室內防暑四式
中暑急救六式 東張西望: 散熱降溫妙法、防暑四式

短片宣傳

【清涼神器開箱】防中
暑用品資助計劃2025

中暑是可以預防的！ (中/英) 



• 電視、 YouTube、 電台、 Facebook、 巴士車身廣告、地鐵廣告、18區路旁、康
文署公園、漁護署郊野公園橫額、回收場及建築地盤橫額、政府大樓、診所播
放宣傳片、講座、 WhatsApp等

• 職安局/勞工處網頁、電子郵件推廣（eDM）等
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廣泛宣傳



 首頁 (即時更新工作暑熱警告資訊)
 (桌面及手機版) 
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https://www.NoHeatStress.hk/

職安健24小時人工智能防暑
專線 9317 0987 (只有文字功能）

預防工作時中暑-專題網頁、人工智能防暑專線

https://www.noheatstress.hk/
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水樽

防曬手袖

毛巾 寬邊安全帽頸擋

便攜風扇

冰涼頸巾

冰涼背心 太陽能風扇

清涼巾

遮陽帽

實用和方便的清涼用品
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 職安局聯同勞工處、工會和商會及多個政府部門展開一連串宣傳工作。

 到訪不同工作地點派發預防中暑小禮包，將有關工作安全健康資訊直接傳送到前線工友，並於休息時段進行簡報
會，與工友分享意外個案及講解防中暑措施。
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外展宣傳活動



使用不同防暑清涼用品/方法的有效性研究

哪些產品可以有效減輕熱壓力，同時提升工

作效率？

職安局與理大合作進行防暑清涼用品有效

性研究

清涼用品可以幫助散熱降溫
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使用不同防暑清涼用品/方法的有效性研究

工作階段使用清涼用品 工作後小休時間使用清涼用品

• 氣候室：模擬黃色工作暑熱警
告(香港暑熱指數約30) (~34°C, 
~75% RH)

• 模擬搬運/推拉體力勞動

持續量度：
- 心率
- 呼吸頻率

生理監測背心(EQ02)

PCM冰環

1
冰領2

便攜風扇
3

冰涼背心
4

冰包背心

1

座地風扇 + 清涼巾
(敷在兩前臂上)

2

冰領 + 清涼巾

3

(敷在兩前臂上) 冰領 + 便攜風扇

4

浸手
(雙臂浸於室溫自來
水，約攝氏27度)

5
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每分鐘心率上升幅度 (次數) 每分鐘呼吸頻率上升幅度 (呼吸次數)

數值越低越好(無咁嗍氣)

工作階段使用清涼用品

基準測試 冰領 PCM冰環 便攜風扇 冰涼背心 

數值越低越好(心跳無升得咁快)

基準測試 冰領PCM冰環 便攜風扇 冰涼背心 

 減低工作的生理負荷 提升工作效率 減低辛苦感覺 提升即時涼感

達至辛苦程度(RPE15)所需時間 (較對照組多%) 來回搬運次數 (較對照組多%)

數值越高越好(工作多幾轉)數值越高越好(耐啲開始覺得辛苦)

(36%) (37%)
(27%)

(42%) (29%) (32%)
(26%)

(37%)

基準測試 冰領PCM冰環 便攜風扇 冰涼背心 基準測試 冰領PCM冰環 便攜風扇 冰涼背心 
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職安局評分

減低生理負荷：

1. 心率上升幅度 4* 4* 4* 5*

2. 皮膚溫度上升幅度 2* 4* 4.5* 5*

3. 呼吸速率增加 4* 5* 4* 5*

提升工作效率/生產力(搬
運次數)

4* 4.5* 4* 5*

減低辛苦感覺 5* 4.5* 4.5* 5*

便攜易用 4.5* 4* 5* 3.5*

總評分 3.92* 4.33* 4.33* 4.75*

研究結果顯示，以上清涼用品均具一定消暑效果，當中冰涼背心的效果最佳。

冰領 PCM冰環 便攜風扇 冰涼背心 

 減低工作的生理負荷 提升工作效率 減低辛苦感覺 提升即時涼感
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工作階段使用清涼用品



工作後小休時間使用清涼用品
 促進身體恢復 提升即時涼感 減低辛苦感覺 提升工作效率

(休息期間)每分鐘呼吸下降次數
(較對照組快%)

0
2
4
6
8

10
12
14

數值越高代表喘氣較快回復平穩

(-4.5%)

(15%) (19%) (14%)

(35%)

對照組 浸手冰領
+

便攜風扇

冰領
+

清涼巾

座地風扇
+

清涼巾

冰包背心

0

10

20

數值越低代表能越早從工作辛苦
感覺中恢復

(30%) (38%) (37%) (35%)

(63%)

(休息期間)自覺辛苦程度恢復至初始
水平時間(分鐘) (較對照組快%)

對照組 浸手冰領
+

便攜風扇

冰領
+

清涼巾

座地風扇
+

清涼巾

冰包背心

0

1

2

3

4

5

6

(休息期間) 每分鐘心率下降幅度(次數)

(較對照組快%)

對照組 浸手冰領
+

便攜風扇

冰領
+

清涼巾

座地風扇
+

清涼巾

冰包背心

(12%) (18%)

(42%)

(68%) (62%)

數值越高代表心率回復速度越快

0.5

0.55

0.6

0.65

0.7

數值越低代表沒那麼早感到辛苦

(10%)

(4%)

(12%) (14%) (12%)

對照組 浸手冰領
+

便攜風扇

冰領
+

清涼巾

座地風扇
+

清涼巾

冰包背心

(後續工作)每分鐘自覺辛苦程度上升率
(較對照組慢%)
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工作後小休時間使用清涼用品
 促進身體恢復 提升即時涼感 減低辛苦感覺 提升工作效率

0

2

4

6

8

10

12

14

16

(後續工作)持續工作時間 (分鐘)

(較對照組快%)

數值越高代表生產力有所提高

(24%)
(12%) (12%)

(21%)

(33%)

對照組 浸手
冰領

+
便攜風扇

冰領
+

清涼巾

座地風扇
+

清涼巾

冰包背心

(後續工作)所走圈數

(較對照組多%)

0

10

20

30

40

50

60

數值越高代表能提升工作效率

(17%)
(11%) (5%)

(14%)

(26%)

對照組
浸手冰領

+
便攜風扇

冰領
+

清涼巾

座地風扇
+

清涼巾

冰包背心
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• 研究結果顯示，以上清涼用品或降溫方法均具一定消暑效果，當中浸手的效果最佳。

職安局評分

休息時促進恢復：

1. 心率恢復 3* 3.5* 4.5* 5* 5*

2. 呼吸平復 1* 4* 4* 4* 5*

3. (休息時)減低辛苦感覺 3.5* 4.5* 4.5* 4* 5*

提升後續工作效率/生產力 4.5* 4* 4* 4.5* 5*

(後續工作)減低辛苦感覺 4* 3.5* 4.5* 5* 4.5*

總評分 3.2* 3.9* 4.3* 4.5* 4.9*

冰領 +
便攜風扇 以自來水浸 手

冰領 +
清涼巾

座地風扇+
清涼巾冰包背心

 促進身體恢復 提升即時涼感 減低辛苦感覺 提升工作效率
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工作後小休時間使用清涼用品



對僱主的建議

採用防暑措施: 遮陰、通風、飲水、休息、減少體力勞動、安排工作
於清涼時段進行、安排熱適應期等

 減低工作的生理負荷

 減低辛苦感覺

 提升即時涼感

 提升工作效率

工作階段使用清涼用品 工作後小休時間使用清涼用品

 促進身體恢復

 減低後續工作辛苦感覺

 提升即時涼感

 提升後續工作效率

僱主僱員在選擇清涼用品時除了考慮消暑效果外，亦須考慮實際工作

環境、需要和配套，例如是否有冷藏設備、充電設備等
16
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12個較高中暑風險的指定行業

1. 建造業

2. 保安

3. 園藝

4. 戶外清潔業

5. 郵政及速遞

6. 貨運代理/搬運

7. 機場停機坪

8. 貨櫃碼頭

9. 回收業

10. 機電業

11. 洗熨業

12. 餐飲服務業

於戶外露天受陽光直接照射的環境下，或在室內沒有空調、通風欠佳
或有熱源的環境下工作的僱員



追加

 冷氣機：半導體冷氣，快速製冷
 腰間風扇，加速冷空氣流動
 開機數分鐘，溫度降5-6度
 1Kg重 = 1支水
 冷氣風扇一齊開，可用近4小時; 只開風扇，可用14小時

(視乎風力)

額外的行動電源，提升背心續航力
(超爽換購價$60)

20000mAh大容量
* 一件背心只限加購一個
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 太陽能發電，環保方便

 (新增)可駁濕電使用

 含內置電池，充滿電後可無線使用

 長達20小時 (視乎風力) 

 可上下調校送風角度

 附手提圈，方便攜帶
20



甚麼機構/工會可以申請？有甚麼超爽優惠？

冷氣背心
(市價 $850)

升級版太
陽能風扇

(市價
$430)

額外的行動電
源 (市價 $159)

A.機構
未曾受資助的12個「較高風險」行業*的中小企、
慈善機構或信託團體、業主立案法團

$299
上限49件！震憾優惠價！

首12件 $199

$100
上限12套

$60

B.機構
曾受資助的12個「較高風險」行業的中小企、慈
善機構或信託團體、業主立案法團

$299
上限49件

$199
上限12套

C.機構

•其他合資格機構其他涉及在酷熱環境下工作或從
事高溫工序行業的中小企、慈善機構或信託團體

•(曾/未曾受資助的)12個「較高風險」行業的非中
小企、慈善機構或信託團體、業主立案法團

$299
上限49件 不適用

D.工會 12個「較高風險」行業的工會
$299

上限100件！震憾優惠價！
首12件 $199

不適用

*12個「較高風險」行業：1. 建造業; 2. 保安服務業  3. 園藝業  4. 戶外清潔行業  5. 郵政及速遞業  6. 貨運代理/搬運 7. 於機場停機坪工作之行業   
   8. 於貨櫃碼頭工作之行業    9. 回收業 10. 機電業   11. 洗熨業    12. 餐飲服務業 21



名額有限，額滿即止！
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好心情@健康工作間 精神健康職場約章

好心情@健康工作間約章 及 精神健康職場約章

23



「好心情@健康工作間」計劃，透過舉行一系列活動，讓僱主及僱員
一同攜手創造健康及愉快的工作環境，並以三大行動領域，提倡：

1 ..健康飲食 2 ..體能活動 3 ..心理健康
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已簽署約章的參加機構可以:

(3)【免費資助】健康檢查儀器
套裝(中小企優先)

度身訂做的諮詢服
務， 協助機構持
之以恒，推廣健康
飲食及體能活動

(2) 個別機構諮詢服務(1) 健康工作坊
(到會式工作坊/實體/網上講座)

手握力檢測器、身體柔軟度測
試器 、血壓計及身高體重測
量機以量度BM I， 可以為僱
員進行簡單體格檢測

(4) 借用健康檢查儀器套裝
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旨在嘉許機構積極投放資源及持續舉辦提倡
健康飲食、體能活動及精神健康等健康 推廣
活動。

「好心情@健康工作間大獎」屬每年度舉辦的【職業健康大獎】的
類別

「 好心情＠ 健康工作間」 大獎
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精神健康友善機構

精神健康友善卓越機構

行動項目

目標 I

目標 I + 目標 II

完成至少3個行動項目

各完成至少3個行動項目
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目標 I 
在職場推廣心理健康，內容包括建設互相尊重和正面的工作環境，推廣積極聆聽和溝通，
鼓勵求助，並協助及早識別和及時治療精神困擾問題( A 至H 共八個項目)

完成至少3項

精神健康友善機構
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目標 II 
為有精神困擾的同事
創造包容和友善的工
作環境（I至L四個項
目）

完成至少3項

精神健康友善卓越機構
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• 獲授予嘉許稱號; 可在信箋、網站及機構刊物展示

已簽署約章機構:
精神健康友善機構

精神健康友善卓越機構

可參加:

(1) 「到會式」工作坊及講座或網上講座 (2) 正向心理諮詢服務 (3) 精神健康急救訓練
證書基礎課

度身訂做的正向心理諮詢
服務 • 課程時數為12小時

• 可獲發受澳洲「精神健
康急救國際」認可的修
業證書

A. 精神健康精讀班（1.5 小時）

B. 靜觀與身心鬆弛體驗工作坊（1 小時）

C. 寧神花茶工作坊（1 小時）

D. 自我穴位減壓按摩工作坊（1 小時）

E.    園藝治療工作坊（1 小時）

F.    太極／八段錦工作坊（1小時）

G.   大笑瑜伽工作坊（1 小時）

H.   頌缽體驗工作坊（1 小時）

I.    桌上遊戲體驗工作坊（1 小時)

J.    咖啡山水畫體驗工作坊（1.5 小時)

K.    表達藝術紓壓體驗工作坊（1.5 小時) 30



截止2025年4月

3,450

受惠員工人數

815,219

參加機構數目

好心情@健康工作間約章

截止2025年4月

參加機構數目

1,986
受惠員工人數

 
774,333

精神健康職場約章

立即報名
查詢
電郵: enquiry@joyfulhealthyworkplace.hk

電話:
2116 5637 鍾小姐 / 
3106 5711 楊先生

 

查詢
電郵: mentalhealthcharter@oshc.org.hk

電話:
2116 5697 陳先生 / 
3106 5711 楊先生

https://joyfulhealthyw
orkplace.hk/zh/

https://mentalhealthch
arter.hk/tc/index.html

31
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www.reallygreatsite.com

不怕熱暑怪，

天天開工有好心情

涼在身· 暖在心
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