
해마다 찾아오는 열대야, 
건강하게 이겨내세요!

열대야 건강수칙

2025. 7. 8.
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취침 전, 과식 습관을 줄이고, 알코올과 카페인을 멀리하세요.

충분한 수분을 섭취하되, 취침 전의 과도한 수분 섭취는 삼가세요.

 * 평소 생활습관과 건강상태를 고려하여 적정량을 섭취하세요. 

수면 1-2시간 전 미지근한 물로 목욕이나 샤워를 하세요.

 * 지나치게 차가운 물은 숙면에 방해가 될 수 있습니다.

과도한 운동이나 강도 높은 운동을 자제하세요.

 * 고강도 운동은 심부체온을 올라가게 하여 수면에 방해가 될 수 있습니다. 

실내가 시원하고 쾌적하게 유지되도록 온도와 습도를 관리하세요.

 * 실내 온도 24-26℃, 습도 50% 내외를 유지하되, 

    건강상태를 고려하여 온도와 습도를 조절하세요.

통풍이 잘 되는 헐렁한 옷을 착용하고, 시원한 침구를 사용하세요.

열대야 관련 날씨 정보와 예보·특보를 확인하세요.

지나친 낮잠은 피하고 규칙적인 취침 시간을 유지하세요.

기저질환(당뇨병, 고혈압 등)이 있다면 적극적으로 관리하세요.

취침 전 준비하기

건강한 일상생활하기

시원하게 취침하기

열대야로 인한 주요 증상

피로 누적, 집중력 저하, 두통, 식욕부진, 불면증

증상이 지속될 경우 만성화될 수 있으며, 기저질환이 있는 경우 
해당 질환의 악화와 합병증이 발생할 수 있습니다.
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열사병 등 온열질환 의심시 조치
열대야 이겨내기

1.

지나친 낮잠은 피하고 
규칙적인 취침 시간 유지하기

2.

취침전, 과식 습관을 줄이고, 
알코올과 카페인 멀리하기

3.

충분한 수분을 섭취하되, 
취침 전의 과도한 수분 섭취 삼가하기

4.

실내가 시원하고 쾌적하게 유지되도록 
온·습도 관리하기

5.

기저질환(당뇨병, 고혈압 등)이 있다면 
적극적으로 관리하기

6.

열대야 관련 날씨 정보와 
예보·특보 확인하기

%
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시원한 장소로 이동

시원한 장소로 이동

옷을 헐렁하게 하고
몸을 시원하게 함

수분 섭취

증상이 개선되지 
않을 경우

옷을 헐렁하게 하고
몸을 시원하게 함

병원으로 후송119 구급대 요청

119 구급대 요청

의식 유무
의식 있음 의식 없음

※ 의식이 없을 경우 수분 섭취 절대 금지
※ 2024년 열대야 일수(24.5일)는 1973년 이래 1위 기록
     (출처: 기상청, 6~9월 열대야 일수 반영)

낮시간 동안 올라간 지면의 온도와 열이 식지 않아 

밤시간(오후 6시~다음날 오전 9시 사이) 

최저기온이 25℃ 이하로 내려가지 않는 현상

열대야 란?


