
여름철 대비
폭염 건강관리



여름철 온열질환 
고령층에 각별한 주의!

출처: 질병관리청 홍보자료 카드뉴스 인용
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인구 10만명당 온열질환자수

0-9세 10-19세 20-29세 30-39세 40-49세 50-59세 60-69세 70-79세 80세+

*2022년 질병관리청 온열질환 응급실감시체계 운영결과



1. 시원하게 지내기

샤워를 자주 합니다.
헐렁하고 밝은색의 

가벼운 옷을 입습니다.



2. 물 자주 마시기
갈증을 느끼지 않아도 규칙적으로 물을 자주 마십니다.

* 신장질환 등 수분 섭취를 제한해야 하는 질병을 가진
 경우에는 의사와 상담 후 결정합니다.



3. 더운 시간대에
는 활동 자제하기

가장 더운 시간대(낮 12시부터 오후 5시까지)에는 

야외작업, 운동 등을 자제하고 시원한 곳에 머무르기

※ 자신의 건강상태를 살피며 활동 강도를 조절합니다.



4. 매일 기온 확인하기
기온, 폭염특보 등의 기상 상황을 수시로 확인하여

폭염 시에는 야외활동을 자제하기

콘텐츠 내용 출처
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