
  

 

 

  

 

1. 도시지역에 살고 계신다면 

 가정에서는 물 절약 습관을 생활화합시다. 

 식당 등 물을 많이 사용하는 업소는 물을 적게 사용하는 방법으로 

영업합시다. 

 개인소유의 우물은 공동으로 이용합시다. 

 

 

2. 농촌지역에 살고 계신다면 

 논∙ 밭 토양의 수분정도와 농작물의 상태를 잘 살펴봅시다. 

 물이 쉽게 고갈되는 곳이나 물이 부족한 지역을 잘 알아둡시다. 

 가뭄이 오기 전에 우물과 같은 용수원을 미리 개발합시다. 

 물을 끌어올 수 있는 시설(수로)이나 물을 퍼 올릴 수 있는 장비(양수기)를 

잘 점검합시다. 

 논물가두기, 사용한 물 재사용 등으로 용수를 확보합시다. 

 

 

 

  

 

1. 한낮의 뜨거운 햇볕은 피해야 합니다. 

 온도가 높은 한낮에는 되도록 천천히 걷고 격렬한 운동은 삼갑시다. 

 노약자는 야외활동을 삼가고 시원한 장소를 찾아 더위를 피합시다.  

 외출 시에는 가볍고 밝은 색 계통의 얇은 옷을 헐렁하게 입고, 챙이 넓은 

모자나 양산을 써서 햇볕을 가립시다. 



 피부가 장시간 햇빛에 노출될 때는 자외선 차단제를 발라 피부를 

보호합시다. 

 야외 근무자는 시원한 장소에서 평소보다 자주 휴식을 취합시다. 

 

  

 

2. 식사는 균형 있게, 물은 많이 섭취해야 합니다. 

 육류, 생선, 콩, 잡곡, 신선한 야채·과일 등을 골고루 충분히 섭취합시다. 단, 

한꺼번에 많이 먹는 것은 피합시다. 

 탄산·알코올·카페인이 들어있는 음료는 피하고, 물은 갈증이 나지 않더라도 

규칙적으로 자주 마십시다. 

  

 

3. 위생적인 생활 습관을 갖도록 합시다. 

 물은 끓여 먹고, 날 음식은 삼갑시다. 

 손발을 깨끗이 하고 손톱은 짧게 깎읍시다. 

 음식은 오래 보관하지 말고 조금이라도 상한 음식은 버립시다. 

 조리 기구는 청결히 사용합시다. 

 

 

 



4. 올바른 냉방기기 사용법을 숙지합시다. 

 실내외 온도차를 5℃ 내외로 유지하여 냉방병을 예방합시다.(건강 실내 냉방 

온도는 26~28℃) 

 한시간에 한번씩 꼭 10분간 환기하고, 2주에 한번은 필터를 청소합시다.  

 에어컨이나 선풍기를 밤새 켜두는 것은 위험하므로 집안을 미리 시원하게 

하고 잠들기 전에 끄거나 일정시간 가동 후 꺼지도록 예약합시다. 

 에어컨 가동 중에는 창문을 모두 닫고 커튼이나 블라인더로 직사광선을 

차단하면 냉방효과를 높일 수 있습니다. 

   

5. 동료, 이웃의 건강에 관심을 가집시다. 

 주변에 혼자 생활하는 노약자, 장애인, 환자 등이 있으면 관심을 갖고 

주거환경과 건강상태를 보살피도록 합시다. 

 야외 현장이나 고온 작업장에서는 동료간에 몸 상태에 서로 살펴주고 필요시 

도움을 줍시다. 

 응급환자가 발생하면 119나 1339(응급의료정보센터)로 연락하고 구급차가 

도착하기 전까지 환자를 서늘한 곳에 옮긴 후 체온을 내리는 조치를 

취합시다. 

 

 



6. 만일의 정전 사태에 대비합시다. 

 정전에 대비하여 손전등, 비상 식음료, 부채 등을 준비합시다. 

 정전 시 뉴스를 청취할 수 있도록 휴대용 라디오를 준비합시다. 

 정전이 되면 아파트 관리사무소나 한국전력(국번 없이 123)에 신고하고 

집안의 전기차단기를 내리거나 모든 전기기구를 꺼두도록 합시다. 

 

 

7. 농가에서는 가축 및 작물관리에 유의해야 합니다. 

 축사 천장에 단열재를 부착합시다. 

 축사주변과 운동장에 차양을 설치합시다. 

 창문을 개방하고 선풍기나 환풍기를 이용하여 지속적으로 환기를 실시하며, 

사육밀도를 적정하게 유지합시다. 

 사육장 천장에 물 분무장치를 설치하여 열을 식혀주도록 합시다. 

 축사와 운동장의 분뇨를 제거하고 건조하게 유지합시다. 

 깨끗한 물을 마시게 하고 비타민과 미네랄 섞은 사료를 먹입시다. 

 곰팡이가 피거나 오래된 사료는 주지 맙시다.  

 모기 퇴치기구를 설치하고 정기적으로 축사를 소독합시다. 

 비닐하우스의 고온피해 방지를 위해 차광·수막시설을 설치합시다. 

 병해충 발생 증가에 대비하여 방재에 힘씁시다. 

 노지재배 채소에 대해서는 스프링클러 등으로 살수작업을 합시다. 

 

 

8. 양식 어장에서는 어장관리를 철저히 해야 합니다. 

 환수량은 최대한 늘이고, 먹이 공급량과 사육밀도는 하향 조절합시다. 

 액화산소를 공급하거나 공기를 불어 넣는 시설을 설치합시다. 

 차광막을 설치하고 저층수와 상층수를 뒤섞읍시다. 

 물고기의 생리적 약화에 의한 어병 확산을 방지합시다. 

 고온과 습기로 사료가 부패하지 않도록 유의합시다. 

 



9. 편안한 잠자리를 갖도록 합시다. 

 찬물보다는 미지근한 물로 샤워하는 것이 숙면에 좋습니다. 

 자고 일어나는 시간을 일정하게 하고, 낮잠은 오래 자지 맙시다.  

 잠들기 전의 심한 운동은 피하고, 규칙적으로 가볍게 운동합시다. 

 잠들기 전에는 수분을 많이 섭취하지 말고, 허기질 때는 우유 한 잔 정도를 

먹고 잠자리에 듭시다. 

 커피, 홍차 등 카페인 함유 음료와 술·담배는 삼갑시다. 

 잠들기 전에 정신적 긴장감을 줄 수 있는 드라마 시청, 컴퓨터 게임 등은 

하지 맙시다.  

 잠이 오지 않을 때는 '자야 한다'는 강박관념을 버리고 간단한 일을 하거나 

독서를 합시다. 

 

  


