
 

 
 

 

안전한 
여름 만들기 

극심한 더위 시 안전 확보 

온열 질환 징후에 주의하세요 
여름에는 낮과 밤의 더운 날씨가 매우 위험할 수 있습니다. 극심한 더위는 인체에 해로울 수 있습니다. 
캘리포니아 보건부(California Department of Health)는 이러한 징후와 온열 질환이 있는 사람을 돕는 
방법을 배우도록 권장합니다. 
• 열사병: 붉고 뜨거우며 건조한 피부, 매우 높은 체온, 현기증, 메스꺼움, 의식장애, 이상 행동 또는 

무의식, 빠른 맥박 또는 욱신거리는 두통 등의 증상이 나타납니다. 9-1-1로 전화하십시오. 

• 일사병: 심한 발한, 경련, 두통, 메스꺼움 또는 구토, 피로, 쇠약, 현기증, 실신 등의 증상이 
나타납니다. 구토나 증상 악화, 또는 증상이 1시간 이상 지속되면 서늘한 곳으로 옮기고 의사의 
진료를 받으시기 바랍니다. 

시원하게 하기 
온도가 매우 높을 때는 다음 사항을 준수하십시오. 
• 분을 유지하세요. 목이 마르지 않더라도 수분을 보충하세요. 

• 야외활동 시에는 헐렁하고 가벼우며 밝은 색상의 옷과 모자를 착용하세요. 

• 자외선 차단제를 바르고 햇볕을 너무 오래 쬐지 않도록 하세요. 

• 하루 중 가장 더운 시간에는 활동을 줄이고 운동을 피하세요. 

가능한 한 에어컨을 가동하는 건물에 머무르세요. 집에 에어컨이 없거나 정전이 된 경우 더위를 
피할 수 있는 공공장소를 찾으세요. 

• 도서관, 쇼핑몰, 주민센터 등은 더위를 식힐 수 있는 시원한 장소가 될 수 있습니다. 

• 이웃, 친구, 가족에게 시원하게 머무를 수 있는 곳이 있는지 물어보세요. 

• 더위를 식힐 수 있는 가까운 장소를 찾으려면 해당 지역 카운티에 문의하세요. 

야외에서 작업하는 경우 
• 더위를 식히기 위해 휴식을 취하세요. 

• 고용주는 반드시 물, 휴식, 그늘을 제공해야 합니다. 

다른 사람 돌보기 
• 더위는 65세 이상자에게 특히 위험할 수 있습니다. 더위가 심할 때는 하루 2회 전화하거나 안부를 

확인할 친구, 친척 또는 이웃과 계획을 세워두세요. 

• 반려동물을 실내로 데려온 후, 신선한 물을 충분히 섭취할 수 있도록 해주세요. 

• 주차 시에는 모두 차에서 내렸는지 확인하세요. 어린이, 성인 또는 동물을 주차된 차 안에 혼자 
두지 마십시오. 자동차 내부의 온도는 단 10분 만에 거의 20도까지 상승하므로 이로 인해 열사병에 
걸리거나 심하면 사망에 이를 수 있습니다. 
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