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(800) 525-0127 

혹서기 유의사항 
극심한 더위는 병 또는 사망을 일으킬 수 있습니다. 기온이 극도로 상승할 경우에는 아래의 

주의사항을 지켜 위험을 줄이십시오. 

 

더위에 의한 탈진 및 일사병의 위험을 감소시키기 위한 혹서기 주의사항: 

 자신의 체질이 더위에 매우 강하다고 확신하지 않는 한, 가급적 실내 및 에어컨이 가동되는 

곳에 머무른다.  

 가능한 한 음료수를 충분히 마시되, 알코올, 카페인 또는 많은 양의 설탕이 함유된 음료는 

피한다.  

 평소보다 자주 음식물을 섭취하되, 반드시 식사는 영양의 밸런스를 유지하고 가볍게 한다.   

 사람 및 애완동물을 주차된 닫힌 차량에 절대로 남겨두지 않는다.   

 아기에게 너무 무거운 옷을 입히거나 따뜻한 담요로 감싸지 않는다.  

 노인, 환자 및 타인의 도움을 필요로 하는 사람은 자주 확인 한다. 만약, 자신이 도움을 

받을 필요가 있을 수도 있으면, 가족, 친구 또는 이웃에게 혹서기 내내 하루 최소 2 회 

자신을 확인하여 주도록 사전에 부탁한다  

 애완동물이 충분한 양의 물을 꼭 섭취하게 한다.   

 식염 정제는 의사가 구체적 지시를 한 경우에만 섭취한다. 저염식을 하고 있는 경우에는 

소금의 섭취량을 늘리기 전에 의사와 상의한다  

 이뇨제, 항 히스타민제, 기분 전환제 또는 경련 진정제를 처방을 받고 복용하는 경우에는 

햇볕 및 더위에 노출됨으로써 받는 영향에 대하여 의사에게 확인한다.  

 오전 또는 오후에 햇볕이 드는 창문은 가린다. 차일이나 지붕창은 열기를 80%까지 줄일 수 

있다.  

외출하는 경우: 

 격렬한 실외 활동은 기온이 더 시원한 아침시간이나 늦은 오후시간으로 계획한다; 그런 

다음, 더 더운 상태에 대한 내성을 점차 높여간다. 

 실외에서 일을 할 때는 휴식을 자주 취하도록 한다.  

 실외에서는 챙이 넓은 모자를 착용하고, 햇볕이 차단되는 밝은 색 계열의 헐거운 옷을 

입는다.   

 더위로 인한 질병의 (어지러움, 오심, 두통, 근육 경련) 초기 징후가 나타나면, 더 시원한 

장소로 이동하여 2-3 분간 휴식을 취하고 시원한 음료를 천천히 마신다. 만약, 증세가 

호전되지 않으면 즉시 의료진의 진료를 받도록 한다.  

 햇볕에 타지 않도록 한다: 햇볕에 타면 피부의 냉각 기능을 둔화시킨다. SPF(햇볕에 

피부를 보호하는 성분)의 함유율이 높은 자외선 차단제를 사용한다.  

 극도의 기온변화에 노출되지 않도록 한다. 더운 날씨에 실내에 들어오자마자 찬물로 

샤워를 하는 것은 저체온증을 유발할 수 있으며, 특히, 노인이나 어린이의 경우 그러하다.   

정전이 되거나 에어컨이 가동되지 않는 경우 

 

 에어컨이 가동되지 않는 경우에는, 가장 아래층의 햇볕이 들지 않는 장소에 머문다.   

 냉장고에 보관되어 있는 모든 처방약에 대해 의사에게 문의한다. (정전된 경우, 대부분의 

약은 닫힌 냉장고 안에서 최소 3 시간 동안 그대로 나두어도 괜찮다.)  

평소, 약간의 물병을 냉동실에 얼려둔다; 정전되는 경우 얼려둔 물병을 냉장실로 옮겨놓고 

문을 닫아 둔다. 

 

http://www.doh.wa.gov/

