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고온 다습한 시기에 열병 발생을 줄이기 위해 모든 
사람들(특히, 고위험군)이 취해야 할 몇 가지 사항
이 있습니다:

■  하루 중 특히 가장 더운 시간대에 무리한
활동을 피한다

■  한낮에는 창문을 닫고 커튼, 차양 또는 블라
인드를 친다 (바깥 기온이 서늘해지는 저녁
또는 밤 시간에 창문을 열어 놓는다.)

■ 한낮에는 선선한 방에 머무른다

■ 충분한 양의 액체를 섭취한다

■ 밝은 색의 헐렁한 옷을 입는다

■ 비만인 경우 체중을 감량한다

■  규정식에서 금지하지 않는 한, 소금을 조금
더 섭취한다

고온 다습한 날씨,— 특히 이러한 날씨가 연일 계속
될 경우 —열경련과 열탈진 및 열사병을 비롯한 심
각한 질병을 야기할 수 있습니다. 누구든지 특정 상
황에서 이러한 질병의 영향을 받을 수 있지만, 어떤 
사람들은 더 큰 위험에 처할 수 있으므로 각별한 주
의를 기울여야 합니다.

가장 심각한 열병에 걸리기 쉬운 고위험군은 특별
히 건강상의 문제(특히, 비만을 동반한 경우)가 있
고 향정신성약을 포함한 특정 약물을 복용하는 노
약자들입니다. 또한 일반적인 믿음과 달리 피부가 
검다고 열병에 걸리지 않는 것은 아닙니다. 

열병 중 처음 나타나는 증상으로는 열경련과 열탈
진(또는 탈진)이 있으며, 열사병(또는 일사병)은 가
장 심각한 증상입니다. 

기술된 각 질병의 증상은 지침으로서만 사용됩니
다. 어떤 사람의 경우 모든 증상이 나타나기도 하지
만, 한 가지 또는 두 가지 증상만이 나타나는 사람
들도 있습니다.
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열경련은 건강한 개인에게서만 나타나며, 보통 운
동 후에 나타납니다. 바깥 기온이 체온보다 낮은 경
우에도 열경련이 일어날 수 있습니다.

열경련 증상으로는 다음과 같은 것들이 있습니다:

■  가벼운 구역감

■  복부 또는 손발 근육 경련

■  차갑고 창백한 피부

■  발한

치료
열경련 증상을 보일 경우, 다음과 같은 조치를 취해
야 합니다:

■  서늘한 장소로 이동시킨다

■   물 또는 기타 액체와 함께 소금을 섭취하게 
한다

■  휴식을 취하도록 한다

열경련을 치료하지 않고 방치할 경우, 열탈진으로 이
어집니다.

열탈진은 활동적인 사람과 정적인 사람 모두에게서 
발생할 수 있습니다. 갑자기 일어나며, 짧게 나타날 
수 있습니다. 

열탈진 증상으로는 다음과 같은 것들이 있습니다:

■  과민성 또는 행동의 변화

■  저체온 또는 정상 체온

■  경미한 저혈압

■  빠른 맥박과 심장박동

■  빠른 호흡

■  차갑고 창백한 피부(잿빛)

■  다량의 발한

■  현기증, 두통 및 무력감

■  구역질 및 구토

■  복부 또는 손발 근육 경련

치료
열탈진 증상을 보일 경우, 다음과 같은 조치를 취해
야 합니다:

■  신속히 서늘한 장소로 이동시킨다

■   즉시 물 또는 기탁 액체를 섭취하게 한다 
(소금을 섭취할 필요 없음)

■  잠시 휴식을 취하게 한다

의사에게 연락을 취한다. 자연적으로 회복될 수 있으
나, 의식을 잃는 것을 방지하기 위해 정맥 주사가 필
요할 수 있습니다.

열사병은 대부분 폭염 중에 발생합니다.  
만성 질환 환자들이 열사병에 가장 취약합니다.

열사병으로 인한 증상에는 다음과 같은 것들이 있
습니다:

■   불안, 혼란, 발작, 무기력 또는 혼수상태(이 
모든 증상이 처음으로 나타나는 증상일 수 
있음)

■  고열(화씨 105도 이상)

■   1차적으로 고혈압(쇼크가 일어나, 저혈압으
로 이어질 수 있음)

■  빠른 맥박 및 심장박동

■   거동이 가능한 경우 빠르고 얕은 호흡, 거동
을 할 수 없는 경우 느리고 깊은 호흡

■  덥고 건조하며 붉은색 피부

치료
열사병 징후를 알게 되는 즉시 신속히 다음과 같은 
조치를 취하십시오:

■  즉시 의사에게 연락한다

■  환자의 옷을 벗긴다

■  욕조가 있는 경우, 환자를 얼음물에 담근다

■   욕조가 없을 경우, 냉습포를 이용하거나 차
가운 물로 마사지 하며 체온을 떨어뜨린다

■    의료 명령에 따라서만 액체 및 나트륨을 교
체한다

열사병은 열병 중 가장 심각한 것으로, 치료하지 않고 
방치할 경우 사망할 수 있습니다.


