
 

 

 

 
 

 
더위를 어떻게 물리치나 

2011년 9월 
 

더위로 생기는 질병은 예방할 수 있습니다. 무더위는 누구에게나 건강의 위험을 가져올 수 있지만, 
더위로 발병할 위험이 더 높은 사람에게는 연락을 하거나 찾아보아 안전을 확인하십시오.      
 
더위 관련 질병의 위험이  높은 사람들 :  
 나이 많은 성인 
 갓난아기와 어린아이 
 심장이나 호흡기 질환과 같은 고질병이 있거나, 신체의 거동이 자유롭지 못한 사람이나 특정 
정신 건강 질환이 있는 사람 

 특정 의약품 복용자 
 더위 속에서 일을 하거나 운동하는 사람들 
 노숙자와 저소득자들 

 
더위로 생기는 질병을 예방하는 방법: 
 갈증을 느끼기 전에라도 물을 많이 드십시오. 
 쇼핑 몰, 도서관이나 지역사회 센터처럼, 공기조화기를 틀어놓은 곳으로 가십시오. 
 공기소통이 되는 느슨하고 밝은 색조의 옷을 입고, 밖에서는 폭 넓은 창의 모자를 쓰십시오.  
 태양을 피하여 그늘에 있거나 양산을 사용하십시오. 
 집밖의 활동을 하루 중 선선한 때로 바꾸거나 계획하십시오. 
 선선한 물로 샤워나 목욕을 하거나 젖은 수건을 사용하여 식히십시오. 
 낮에는 창가리개나 휘장을 쳐서 해를 가리십시오. 
 화덕을 사용하지 않는 조리를 하고, 특히 공기조화기가 없을 때는 그렇게 하십시오. 
 창 옆에서 선풍기를 사용하여, 선선한 공기가 밖에서 들어오도록 하십시오. 
 세워놓은 차 안이나 직접 해가 비치는 곳에, 사람이나 애완동물을 놓아두면 절대로 안됩니다. 
 더위로 인해 당신에게 위험을 증가시키는 약들에 대해서 의사나 약사에게 문의하십시오. 
 위험에 처할 수 있는 가족이나 친구, 이웃들, 특히 혼자 살고 있는 노인들에게 전화하거나 
방문해서, 그가 음료수를 충분히 마시고 선선하게 지내고 있는지를 확인하십시오.   

 
더위로 인한 질병의 다음 증세들을 살피십시오: 
 어지럼증이나 기절 
 메스꺼움이나 구토 
 두통 
 빠른 호흡과 심장박동 
 극도의 갈증 

이같은 증세가 나타나면 선선한 곳으로 옮기고 물을 드십시오. 증세가 지속되면 의사를 찾으십시오. 
 

열사병은 의학적 위급 상태이므로, 고열이 나고, 혼란되거나 땀이 멈추거나 의식이 없을 때는 
911에 연락하십시오. 구급대의 도착을 기다리는 동안, 환자에게 다음과 같이 해주십시오 : 
 가능하면 환자를 선선한 곳으로 옮기십시오. 
 피부나 옷의 넓은 부위에 찬물을 적셔 주십시오.  
 부채질을 해주십시오. 
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