
열 관련 질환을 이겨내자
여름의 높은 기온은 학생 운동 선수들의 열 관련 질환의 위험성을 높입니다. 열 관련 질환에는 
여러 가지 유형이 있습니다. 심각도에 따라 경미한 열경련 또는 열탈진에서부터 치명적인 열사
병까지 다양합니다. 비록 열관련 질환 자체가 치명적일 수도 있지만, 일찍 알아채고 적절히 처
치한다면 죽음은 막을 수 있습니다.

• 2010년부터 2015년까지, 열사병에 의해 사망한 운동 선수는 20명에 달합니다.
• 고온 환경속에서 몸이 운동에 적응하는데는 7-14일이 소요 됩니다. 
• 탈수증으로 체중의 3-4%를 잃으면, 근육 강도는 2% 감소하는 것으로 

추정됩니다.

탈수증과 열관련 질환

다른 증상이 없이 어지러움

현기증

경련, 근육 강직 및 쥐

현재, 뉴저지를 시작으로 13
개 주가 중고등학교 운동 
선수들에 대한 열 순응 
정책을 갖고 있습니다.

운동성 열사병은 
트레이닝 중인 운동 
선수와 군인의 3대 사망 
원인 중 하나입니다.

일반적으로, 대부분의 운동 선수는 훈련 
중  15분 마다 200-300 밀리리터의 수분을 
섭취해야 합니다.

몸통 체온이 화씨 105도 이상 30분 이상 지속되면 세포 
손상이 일어납니다.

극단적인 고온 환경속에는 
헬멧이나 패딩 등 불필요한 
장비를 제거 해야 합니다.

극단적인 고온 환경속에는 헬멧이나 
패딩 등 불필요한 장비를 제거 해야 
합니다.

이 인포그래픽은 미국선수트레이터 협회, www.nata.org, 의 허가를 얻은 것입니다.

• 첫 주 정도에는, 열에 적응할 수 있도록 가벼운 장비로 짧게 운동합니다.
• 40분 운동 후 10분 간 휴식하는 것과 같은 운동 대 휴식 비율을 따릅니다.
• 주변 온도, 상대 습도, 태양 복사를 측정하는 습구흑구 온도계를 이용해 

정확한 열 압박을 측정합니다.
• 운동성 열사병에 걸린 사람이 있다면, 먼저 체온을 낮추고 그 다음에 이동해야 

한다는 것을 잊지 마십시오.
• 훈련 및 경기 전에는 열사병 선수의 치료를 위해 차가운물을 담은 욕조를 

준비해야 합니다.

안전 팁

한 시간 이상 
지속되는 훈련에서는 
스포츠 음료를 
소지해야 합니다. 

음료는 차갑게 유지 
합니다. 차가운 
음료가 따뜻한 
음료보다 50% 더 
섭취하게 됩니다.

활동 전, 중간, 후에 
물을 섭취합니다.

가벼운 열관련 질환의 증상

운동성 열사병의 증상
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