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겨울철 저체온증 예방

저체온증이란?

이것만은 꼭!

● �저체온증이란 장시간 한랭환경에 신체가 노출되어 체온이 35℃ 이하로 떨어지는 증상을 말한다. 

온도에 따라 32℃~35℃를 경도, 28℃~32℃를 중등도, 28℃도미만을 중도로 구분한다. 

● �저체온 하에서는 정신기능이 둔화되며 근육이 힘을 잃고 맥박과 호흡이 약해지고 혈압이 저하되며, 

심해지면 신체는 얼음같이 차가워지고 피부는 생기를 잃어 창백하게 된다. 

● �계속 체온이 하강하면 혼수상태에 빠지게 되고 생명을 잃을 수 있다.

체온이 잘 유지될 수 있도록 따뜻한 복장을 한다.

머리, 얼굴 등 노출이 많은 신체부위 보온을 철저히 한다.

수시로 스트레칭을 실시하여 혈액순환을 원활하게 한다.

저온으로 에너지 손실이 많으므로 충분한 영양을 섭취하고 과로를 피한다.

손난로 등 몸을 따뜻하게 유지하는 도구를 최대한 활용한다.
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저체온증 예방 방법

냉동창고 작업자

● �두꺼운 옷을 착용하는 것보다 얇은 옷을 여러 벌 겹쳐 

입는다.

● �냉동창고 출입문은 안에서도 열리도록 조치한다.

● �냉동창고 내부에서의 작업 시간을 최소화 한다.

● �창고 내 중량물 취급작업 시 인력작업보다는 보조

운반설비를 활용한다.

● �업무 중 따뜻한 물을 준비하여 자주 마신다.

● �수시로 스트레칭을 실시하여 혈액순환을 원활하게 

한다.

● �1시간에 10분 정도 적절한 휴식을 부여한다.

주요 사례

냉동창고 작업자 건설현장 근로자 환경미화원

냉동창고 내부 작업자의 저체온증 건설현장 근로자의 저체온증 환경 미화원의 저체온증
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건설 현장 근로자

환경미화원

● �작업현장 내 추위를 피할 수 있는 난방시설을 갖춘다. 

● �업무 중 손발을 자주 마사지하여 혈액 순환을 원활히 

한다.    

● �자재 등은 중량물 운반 보조 설비를 이용한다.

● �신발과 장갑은 약간 큰 것을 착용한다. 

● �가능한 물이나 눈 속에 있지 않는다.

● �외부에서의 작업 시간을 최소화 한다.

● �동절기 기온이 가장 낮은 동틀 무렵 외부 작업을 

가급적 자제한다.

● �따뜻한 물을 준비하여 자주 마신다.

● �모자, 양말 및 장갑은 보온이 잘 되는 것으로 준비

하여 착용한다.

● �신발은 물이 새지 않는 것을 신는다.

● �머리, 얼굴 등 노출이 많은 신체부위 보온을 철저히 

한다.

● �가능한 바람을 등지고 청소하고 외부에서의 작업시

간을 최소화한다.

● �겨울철에는 청소 차량을 이용한 청소 비율을 높인다.

● �청소 전·후 및 수시로 운동을 실시하여 체온을 향상 

시킨다. 



2011-교육미디어-1264

www.kosha.or.kr

겨울철 저체온증 예방


