
8 폭염 속 건강 지키기
충분한 수분과 염분이 필요해 
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폭염 속 건강 지키기

폭염에 장시간 노출되면 탈수로 인해 질병

으로 이어질 수 있다. 땀 손실을 대체하기 

위해서는 충분한 수분과 나트륨 섭취가 필

수적이다. 

① 환기시설과 냉방장치를 정기점검하자. 

② 물은 조금씩 자주, 충분히 마시자. 

③ 카페인이 함유된 음료는 체내의 수분 유지를 방해할 

수 있다. 

④ 땀을 많이 흘렸을 경우 손실된 염분을 식사로 보충

하는 것이 좋다. 

⑤ 시원한 곳에서 충분한 휴식을 취한다. 
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