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건강 및 안전 소식지 - 탈수 예방 가이드
캘리포니아 발달장애서비스국

웰니스 및 안전 소식지는 캘리포니아주 발달장애서비스국(DDS)에서 발행하며, 서비스 제공 기관 및 
지역 센터 직원 등에게 커뮤니티 내 특정 위험 요소를 알리기 위해 제작되었습니다.
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탈수 예방
탈수란 섭취하는 물의 양보다 배출되는 수분이나 체액이 더 많아, 우리 몸에 물이 부족해지는 
상태를 말합니다. 무더운 날씨, 특히 여름과 가을철에는 탈수증이 발생하기 쉽습니다. 탈수증은 
심각한 질환으로, 갑작스럽게 건강이 악화되거나 병원 진료가 필요할 수도 있습니다.

탈수를 예방하려면 어떻게 해야 하나요?
다음과 같이 충분한 수분 섭취하기:

 • 산책이나 운동 전후 및 도중에 물 한 잔 마시기
 • 약을 복용할 때 물 한 잔 마시기
 • 식당에서 식사할 때 물 주문하기
 • 재사용 물병을 가지고 다니며, 다 마시면 

리필하기
 • 물에 레몬, 라임 조각이나 냉동 과일을 넣어 

맛과 향 더하기

식단을 통해 수분 섭취 늘리기:
 • 수박, 배, 딸기, 과일 샐러드, 오이, 상추, 수프, 

젤라틴 디저트 등 수분이 많은 음식 섭취하기

기타 주의 사항:
 • 날씨가 더울 때는 가볍고 밝은 색상의 헐렁한 

옷 입기
 • 더운 날씨에는 무리해서 활동하지 않기 거주 

지역에 '폭염 경보'가 발령되면 날씨가 매우 
더우므로 야외 운동 자제하기

 • 실내 온도를 시원하게 유지하기
 • 야외 행사에서는 그늘에 머무르세요.

탈수 상태이거나 체내 수분이 부족하다는 
것을 어떻게 알 수 있나요?

대표적인 증상은 다음과 같습니다:
 • 입술이나 피부가 건조하고 갈라짐
 • 입 냄새가 나거나 혀에 백태가 낌
 • 근육통 또는 쑤시는 통증
 • 두통
 • 가벼운 두통
 • 시야가 흐릿해짐
 • 정신이 몽롱함
 • 피로감 또는 졸음
 • 복통 또는 구토
 • 변비 또는 배변 곤란
 • 평소보다 소변 횟수가 줄어듦
 • 소변 냄새가 평소와 다르거나 색이 매우 진함

알고 계셨나요? 매일 8온스(약 240ml) 컵으로 6~8잔의 물을 마시는 것이 좋습니다.

시원하게 지내세요! 수분을  
충분히 섭취하세요!

탈수증의 원인은 무엇인가요?
다음과 같은 경우, 누구나 쉽게 탈수증에  

걸릴 수 있습니다:
 • 몸이 아플 때
 • 열이 나거나 구토 또는 설사를 할 때
 • 야외 기온이 매우 높을 때
 • 물이나 음료를 충분히 마시지 않았을 때
 • 이뇨 작용을 촉진하는 카페인, 탄산음료,  

술을 많이 마셨을 때
 • 땀을 많이 흘릴 때
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