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주요 용어

F 열파는 통상적으로 높은 습도를 아울러 유지하는 장기간의 이상 
고온 조건입니다. 

F 열파 지수는 절대 기온에 더하여 상대 습도와 일광 노출로 
더위를 느끼는 정도를 나타냅니다. 강렬한 태양 광선에 노출되면 
열파 지수는 15도쯤 상승할 수 있습니다. 

F 열경련은 과중한 고된 활동으로 인한 근육통과 연축입니다. 

F 열탈진은 고온 다습한 곳에서 과중한 운동을 하면서 체액이 
비지땀을 통해 손실될 때 주로 발생합니다. 열탈진은 수액과 
피부의 냉각으로 치료되어야 하며, 그렇지 않으면 열사병으로 
진행됩니다.

F 열사병 (또는 “일사병”)은 피해자의 온도 조절 계통이 몸을 
냉각하고자 땀을 내는 본연의 기능을 멈추는, 생명을 위협하는 
질환입니다. 열사병 피해자는 완전히 지리멸렬하거나 의식을 
잃게 되며 즉시 진찰을 받아야 합니다.

설명

혹서는 특히 높은 습도와 결합하면 치명적일 수 
있는데, 이는 수분 증발을 늦추므로 몸은 심부 
온도를 알맞게 조절하고자 더 열을 내며 작동해야 
하기 때문입니다. 더위에 과한 노출 및/또는  
과로(지나치게 심한 운동이나 고된 일)를 하면 
열경련, 열탈진, 종국에는 열사병을 비롯하여 더위 
관련 질병을 일으킬 수 있습니다. 더위와 관련된 
질병은 특히 아이들과 노인, 허약하거나 과체중인 
분들에게 치명적인 위험 요소가 됩니다.

행동 지침

 재난 발생 전(대비/완화)
❏❏ Fairfax Alerts에 가입하고 배터리용 또는 수동충전용 
NOAA 기상 방송 라디오를 장만합니다.

❏❏ 에어컨이 있다면 정기적으로 정비를 받습니다.
❏❏ 충분한 수분을 섭취합니다. 자신의 몸을 알고 어떤 상태가 
정상인지 파악합니다.

❏❏ 되도록 많은 피부를 가리는 헐렁한 핏의 옷을 입습니다. 
경량의 밝은색 옷은 열기와 직사광선을 반사하므로 정상 
체온의 유지에 도움이 됩니다. 

❏❏ 가능하면 야외 활동 일정을 다시 잡으십시오. 
❏❏ 잠긴 차 안에 아이들이나 반려동물을 절대로 홀로 
남겨두지 마십시오.

❏❏ 응급처치를 익힙니다.
❏❏ 아래의 “정전/완전 정전” 및 “응급 의료 상황”을 
참조하십시오.

 재난 발생 시(대응)
❏❏ 되도록 실내에 많이 머물고 더위와 태양에의 노출을 
자제합니다.

❏❏ 물이나 전해질 스포츠음료를 충분히 마십니다. 
❏❏ 하루 중 가장 더운 시간대에는 고된 일을 삼가십시오.
❏❏ 불볕 더위 속에서 일할 때 2인 1조가 되어 서로의 안전을 
책임지고, 가까이에 휴대전화를 두고, 자주 휴식하십시오.

❏❏ 운동을 꼭 해야 한다면 실내활동을 고려합니다. 바깥에서 
운동해야 한다면 하루 중 비교적 선선한 시간대에 
그리하되, 추가 수분을 섭취하고, 2인 1조 버디 시스템을 
사용하고, 가까이에 휴대전화를 두고, 활동 강도를 
낮추십시오.

❏❏ 어질어질하거나 숨 막히게 덥거나 몸이 안 좋으면 즉시 
조치를 취하십시오! 
•	 �어떤 격렬한 활동도 멈추십시오.
•	 �서늘한 장소를 찾습니다.
•	 �가능하면 목을 좀 축이십시오.
•	 �찬물로 목욕하거나 차가운 것을 몸에 대서 피부를 

식힙니다.
•	 �누군가에게 도움을 청하거나 911에 전화합니다. 그것도 

몸 상태로 인해 이때 꼭 필요한 사고력이 떨어지기 전에 
말입니다!

❏❏ 노령의 이웃과 에어컨이 없는 이웃의 안부를 살핍니다.

 재난이 지나간 후(복구)
❏❏ 더위와 관련된 증상에 차도가 보이지 않으면 전문 
의료인에게 용태를 보이십시오.

❏❏ 수분을 계속 섭취합니다.
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