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열사병을 막는 여름방학 생활 수칙

 무더운 여름, 온열질환 발생주의!

 폭염대비 건강수칙 3가지

1. 물 자주 마시기
: 갈증을 느끼기 전에 수시로 물을 마셔야 해요.
하루 6~8잔 이상을 권장해요.
2. 외출은 오전·오후 늦게
: 한낮(오전 11시~오후 3시) 외출은 피하고, 부득이

하게 외출할 땐 모자, 양산을 챙겨요.
3. 시원한 옷차림 & 쉬는 시간 확보
: 통풍 잘되는 옷, 밝은색 옷을 입고, 실외 활동 후

에는 반드시 그늘에서 쉬어야 해요.

 만약 친구가 어지럽고 구토를 한다면?

▶ 시원한 곳으로 옮기고, 옷을 느슨하게 해주며 물
을 조금씩 마시게 하세요.

▶ 증상이 지속되면 즉시 119에 도움 요청하세요.

건강한 여름방학 보내는 방법
“여름방학 동안 잘 쉬는 것도 중요하지만,

방학은 몸과 마음을 건강하게 지키는
생활 습관을 만들어보는 소중한 시간이에요.”

 하루 5가지 건강 습관 도전!

▶ 물 5컵 이상 마시기
▶ 하루 30분 이상 움직이기
▶ 채소나 과일 한 가지 먹기
▶ 스마트폰 2시간 이하로 사용하기
▶ 밤 10시 전에 잠자기

 안전하고 건강한 방학 스스로 만들어요!

 여름에 왜 물을 자주 마셔야 할까요?

“여름엔 날씨가 더워서 땀이 많이 나요.
땀을 흘리면 몸속의 물과 소중한 영양분이 함께 
빠져나가요. 물을 마시지 않으면 머리가 아프고, 

어지럽거나 기운이 없어질 수 있어요.
또한, 갈증을 느낄 땐 이미 몸이
조금 탈수 상태일 수도 있어요!”


