
열사병을 예방하려면

“열사병”은 고온다습한 환경에 장시간 노출되면서 서서히 체내의 수분과 염분의 균형이 무너져 체온 조절 
기능이 제대로 작동하지 않아 체내에 열이 축적되는 상태를 말합니다. 실외뿐만 아니라 실내에서 움직이지 
않을 때에도 증상이 나타날 수 있으며 응급실로 이송되거나 경우에 따라서는 사망하기도 합니다.
열사병에 대한 올바른 지식을 숙지하여 컨디션 변화에 주의함과 동시에 주변 사람들을 살피면서 열사병에 
의한 건강피해를 예방합시다. 

선풍기와 에어컨으로 
온도 조절

더위를 피한다!

수분을 자주 보충한다!

날씨가 좋은 날은 그늘 
이용 및 잦은 휴식

실내에서도 외출시에도 갈증을 느끼지 않아도 
수분 및 염분 등을 자주 보충

통기성이 좋은 흡습성 
및 속건성 기능이 있는 
의류 착용

보냉제, 얼음, 찬 수건 
등으로 몸을 식힌다

외출 시는 양산이나 
모자 착용

차광커튼, 햇빛가리개, 
물뿌리기 활용

스마트폰으
로도 볼 수 
있습니다.열사병 예방 관련 정보 및 자료

●열사병 예방 관련 정보 및 자료 사이트

https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/nettyuu_taisaku/

‘열사병 경계경보’ 발령 시 외출은 가급적 삼가고 더위를 피합시다

삐!



열사병이 의심되는 사람을 발견하면 (주된 응급 처치)

열사병의 증상

응급 처치를 해도 증상이 개선되지 않으면 의료 기관에서 진찰합시다

에어컨이 켜진 실내나 
바람이 잘 통하는 그늘 
등 시원한 장소로 옮긴다

의복을 느슨하게 하고 
몸을 식힌다
(목둘레, 겨드랑이 밑, 고관절 부위 등)

수분 및 염분, 경구용 
수액제※ 등을 보충
※물에 식염과 포도당을 녹인 것

확인!
스스로 물을 마실 수 없거나 반응이 이상할 
경우에는 즉시 구급차를 부르자!

자주 수분 
보충

고령자와 어린이, 장애가 있는 분은 특히 주의가 필요!
열사병 환자의 약 절반은 65세 이상의 고령자입니다.
고령자는 더위나 수분 부족에 대한 감각 기능이 저하되어 있으며 더위에 대한 
신체 조절 기능도 떨어진 상태이므로 주의가 필요합니다.
또한, 어린이는 체온 조절 능력이 아직 충분히 발달되지 않았으므로 배려가 
필요합니다. 

더위를 느끼는 정도는 사람마다 다릅니다.
그날의 몸 상태나 더위에 익숙한 정도 등이 영향을 
줍니다. 컨디션 변화에 주의합시다. 

실내에서도 열사병 예방!
덥다고 느끼지 않아도 실내와 실외 온도를 
측정하고 선풍기와 에어컨을 사용하여 온도를 
조절하도록 유의합시다.

후생노동성

증상이
진행되면...

허탈감 권태감

판단력 저하

구역질두통

주의

근육 경련 선하품

근육통 대량의 땀

어지러움 현기증

집중력 저하


