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                   ◾예방법
                     가장 이상적인 실내
                     온도는 22~26℃로
                     처음에는 낮추었다가
                     서서히 온도를 올리
면서 몸에 익숙해지도록 하는 것이 좋은 방
법입니다. 특히 어르신들은 갑작스러운 기
온 변화를 몸이 이겨내지 못하고 겪게 되는 
경우로 적절한 관리와 규칙적인 생활이 필
요하며, 몸을 따뜻하게 해주는 대추, 계피, 
생강, 마늘 등을 차로 달여 마시는 것도 좋
습니다. 

◾치료
대부분 환경을 개선하면 증상은 호전되지
만, 냉방병의 다양한 증상으로 일상생활이 
불편하다면 증상을 완화할 수 있는 약물 치
료도 효과적입니다. 또한 고열, 기침, 근육
통 등의 증상이 심할 때는 다른 질환과의 
감별을 위해 전문의에게 진료를 받아야 합
니다. 

◈ 냉방병 증상과 대처방법◈

실내와 실외의 극심한 온도 차에 의해 사
람의 신체가 갑작스러운 변화에 적응하지 
못하고 일어나는 반응입니다. 감기와 비슷
한 증상을 나타내기도 하지만, 질환이 있어 
신체가 약해진 어르신들 경우에는 통증 유
발 및 과도한 근육통이나 호흡장애, 혹은 
위장 문제까지 올 수 있기 때문에 특히 조
심해야 합니다. 

 ◾원인
실내외 온도 차가 5~8℃ 이상 되는 환경에 
오래 노출되면, 말초혈관의 급속한 수축을 
동반한 혈액 순환의 이상 및 자율신경계 
기능의 변화 등이 발생하여 냉방병 증상이 
나타납니다. 특히 고혈압, 당뇨병, 심폐기능 
이상, 관절염 등 만성 질환이 있는 어르신
들은 냉방병에 아주 취약합니다. 

◾증상
1. 뇌의 혈류량 감소로 졸림과 어지러움
2. 위장장애로 소화불량, 복통, 설사
3. 근육수축으로 근육통 유발
4. 여성의 경우 생리통을 유발할 수 있음
5. 얼굴 화끈거림
6. 가슴 두근거림
7. 쉽게 피로해짐
8. 감기 증상이 나타남


