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태양과 여름철 즐거움을 만끽하는 것도 좋지만 안전과 건강을 위해 다음 몇 가지는 항상 
기억하십시오. 
  
1.      햇볕을 지나치게 쐬지 않도록 주의하십시오. 햇볕을 지나치게 쐴 경우 위험할 수 
있습니다. 사람은 태양의 자외선에 각각 다르게 반응하며, 빨리 타는 사람은 15분 
만에도 화상을 입을 수 있습니다. 피부암 예방 국가 위원회 (National Council on Skin 
Cancer Prevention) 는 태양에서 나오는 자외선 (UV) 이 피부암을 일으킬 수 있다고 
경고합니다. 일광 화상을 방지할 수 있는 가장 좋은 방법은 햇볕에 직접 노출되지 
않도록 하는 것입니다. 가능하면 항상 그늘에 계십시오. 안개 낀 날이나 흐린 날이라 
하더라도 햇볕은 피부를 손상시키는 일광 화상을 초래할 수 있습니다. 
다음 “안전한 햇볕” 지침을 따르도록 하십시오. 
•   UV 차단 선글라스와 모자를 착용해 눈과 머리, 귀를 햇볕으로부터 보호하십시오. 
•   자외선 차단 폭이 넓은 선스크린을 사용하십시오(UVA/UVE 보호 SPF 30 이상). 햇볕에 
노출되기 최소 30분 전에 선스크린을 바르고 하루 중 수시로 발라 주십시오. 
입술도 최소 SPF 15의 립밤으로 보호해 주십시오. 

•   본인이나 여러분이 돌보는 사람의 약물 복용 부작용에 대해 잘 알아 두고, 적절한 
예방 조치를 취하도록 하십시오. 어떠한 약물은 사람이 햇볕에 매우 민감하게 
합니다. 

•   햇볕이 가장 강한 시간 (오전 10시부터 오후 2시 사이) 에는 햇볕에 노출되지 
마십시오. 
  

2.      여름철 곤충에 물리지 않도록 조심하십시오. 모기나 진드기 같은 곤충은 병을 옮길 수 
있습니다. 밤에 외출하거나 키 큰 수풀 또는 숲에서 하이킹하는 경우, 방충제를 
사용하고 진드기가 붙지 않았는지 피부와 옷을 살펴보십시오. 진드기에게 물린 경우 
치료를 받도록 하십시오. 벌레 물림에 알레르기가 있는 경우 항상 알레르기 키트를 
가지고 다니십시오. 
  

3.      물놀이 안전 수칙을 지키십시오. 물이 있는 곳에는 항상 익사의 위험이 따릅니다. 
익사는 몇 초 만에도 일어날 수 있습니다. 익사 사고를 일으킬 수 있는 요인은 다음과 
같습니다. 
•   발작 질환 등의 질병 

•   심장마비, 뇌졸중 또는 경련과 같은 수중에서의 의료 응급 사고 

•   알코올류 또는 약물(처방약 포함) 복용   

•   온도, 투명도 또는 숨은 물체 등을 포함한 물의 상태 

적절한 감독과 간단한 주의가 생명을 구할 수 있습니다! 항상 다음 안전 조치를 
취하십시오. 
•   인명구조원이 있는 친숙한 물에서 수영합니다. 
•   상황이 바뀔 수 있다는 것을 예상하고 신속하게 대응합니다. 폭풍우가 다가오는 
경우 물 밖으로 나옵니다.  

•   보트를 탈 때는 항상 해안 경비대 (Coast Guard) 가 승인한 개인 부유 기구 (personal 
floatation device: PFD) 를 착용하십시오. 반드시 몸에 맞는 PFD를 착용하고, 
제대로 작동하도록 관리해야 합니다. 

•   수영하는 곳의 규칙을 모두 준수합니다. 



•   문제가 생기면 즉시 도움을 청합니다. 
•   직접 지원 전문가 (Direct Support Professional) 는 항상 자신이 책임지고 있는 
사람이 보이는 곳에 있어야 합니다. OPWDD 홈페이지에 나와 있는 익사에 관한 
중요한 정보 알림 (2011년 2월 게시) 에 대해 알아 두십시오. 
  

4.      교통 안전 수칙을 지키십시오. 여름철에는 차량, 특히 밴의 경우 쉽게 내부가 
뜨거워지며 차가 이동하는 동안에도 충분한 환기가 이루어지지 않습니다. 절대 
뜨거운 여름 햇볕 아래에 세워둔 밴이나 다른 차량 안에 앉아 있거나 사람을 두고 
내리지 마십시오. 장시간 운전하게 될 경우 모든 사람이 이동 중 마시기에 충분한 
양의 물을 가지고 가십시오. 
  

5.      식중독에 걸리지 않게 주의하십시오. USDA는 여름철에는 식품에 있는 균에 의한 
질병(식중독)이 증가한다고 경고합니다. 고온과 습도 때문에 유해한 박테리아가 
식품에서 빠른 속도로 증식합니다. 그렇게 됐을 경우 그 음식을 섭취하는 사람은 
식중독에 걸릴 수 있습니다. 여름철 식품 안전을 위해 다음과 같이 간단한 안전 수칙을 
준수하십시오. 

•   손과 물체 표면을 자주 씻고 닦습니다. 더러운 손이나 물체 표면은 식품이 옮기는 
질병의 주요 원인입니다. 

•   분리해 요리합니다. 생고기즙이 조리가 끝난 식품에 닿지 않도록 하십시오. 고기는 
세균이 모두 죽도록 완전히 익힙니다.  
•   차게 보관합니다. 차가운 음식은 차게 보관하십시오. 냉장고에서 꺼낸 지 2시간 
이상 경과한 식품은 안전하지 못할 수 있습니다. 온도가 섭씨 30도를 넘는 경우 
식품을 1시간 이상 밖에 놓아두어서는 안 됩니다. 의심이 들 때는 먹지 말고 
버리십시오.    

 6.      고온 관련 질병에 주의하십시오. 온도가 지나치게 높아질 경우 심각한 질병을 
일으키거나 심지어 죽음에까지 이를 수 있습니다.   

•   더위를 조심하고, 실외 활동 일정을 그에 맞게 변경 또는 조정하십시오. 

•   가능하면 에어컨이 작동되는 실내에 머물러 있고, 실외에 있을 때는 그늘에 
계십시오. 

•   충분한 수분을 섭취하고 카페인 섭취는 자제하십시오. 인체는 수분을 필요로 
합니다. 여름철에는 더위로 인해 격렬한 운동을 하거나 눈에 보이게 땀을 흘리지 
않더라도 탈수 상태가 쉽게 일어날 수 있고 심장 관련 질환을 초래할 수 있습니다. 

•   자세한 정보는 OPWDD 홈페이지 에 있는 고온 관련 질병 예방법 (2012년 5월 
게시)을 참조하십시오. 
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http://www.opwdd.ny.gov/node/892
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http://www.opwdd.ny.gov/opwdd_resources/safety_alerts
http://www.opwdd.ny.gov/sites/default/files/documents/prevention_of_heat_related_illness.pdf

