
더위에 민감한 저혈압
폭염 노출땐  ‘찬물 반신욕’ 도움

글  김길원 연합뉴스 의학담당 전문기자

한낮 최고 기온이 33도를 넘는 폭염이 기승

을 부리고 있다. 폭염 때는 열 노출에서 비

롯되는 여러 질병 발생 위험이 커지는 만큼 

주의가 필요하다. 이 중에서도 저혈압은 온

도 상승에 더욱 민감한 질환이다.

서울의대 예방의학교실 연구팀이 전국 7개 

대도시(서울, 부산, 인천, 대구, 대전, 광주, 

울산) 병원에서 이뤄진 저혈압 환자 진료 13

만2천97건을 분석한 결과를 보면, 평균기온

이 전날보다 1도 상승했을 때 저혈압 환자

의 병원 방문은 1.1% 증가하는 것으로 분석

됐다.

저혈압은 혈관 벽에 가해지는 압력이 정상

보다 떨어진 상태로, 심장의 짜내는 힘이 떨

어지거나, 혈관 속을 흐르는 피의 양이 줄었

을 때, 또는 혈관의 저항력이 떨어진 상태에

서 발생할 수 있다. 저혈압 상태가 되면 수

압이 정상 이하로 떨어질 때와 마찬가지로 

우리 몸에 적정량의 피가 공급되지 못함에 

따라 각 조직이나 기관에 필요한 산소가 모

자라게 돼 치명적일 수 있다.

연구를 이끈 서울의대 홍윤철 교수는 “외부 

온도가 상승하면 몸이 열을 분산하려고 하

기 때문에 혈관 확장, 혈액량 재분배, 혈액

량 감소 등으로 이어져 혈압이 떨어질 수 

있다”면서 “이렇게 혈압이 떨어지면 관상 

동맥이나 대뇌의 혈류가 감소하고, 결국 치

명적인 심혈관질환을 유발할 수 있다”고 설

명했다.

따라서 여름철 무더위가 기승을 부릴 때는 

가급적이면 더위에 노출을 줄이는 게 바람

직하다고 연구팀은 권고했다. 폭염에 노출

되면 당장은 괜찮더라도 폭염 때 몸에 누적

된 ‘축열’ 때문에 2∼3일 후가 더 위험하다

는 분석도 있다.

보통 체내에 축적된 열은 복사(60%), 땀을 

통한 증발(22%), 대류(바람의 흐름. 15%), 전

도(3%) 등의 방식으로 방출되는데, 바깥 온

도가 체온(36.5도)보다 높아질 때는 체내의 

열 방출 메커니즘이 제대로 작동하지 않아 

문제가 생길 수 있다는 것이다.

축열을 방출하는데 가장 좋은 방법은 외출 

후 샤워다. 다만, 이때 너무 차가운 물에 샤

워하면 쇼크의 우려가 있는 만큼 하반신 이

하만 10분 이상 찬물에 담그는 게 좋다. 이

를 통해 낮 동안 쌓인 체내 열을 밖으로 내

보내는 효과를 볼 수 있다.

또 폭염 때 에어컨이나 선풍기를 꼭 가동하

는 것도 중요하다. 논란이 있긴 하지만, 선

풍기의 경우 더운 바람이 나오더라도 틀지 

않는 것보다 트는 게 온열 질환 예방에 낫

다는 게 중론이다. 이는 더운 바람일지라도 

밀폐된 공간에서 기류를 만들 수 있기 때문

이다.

물은 갈증이 생기기 전부터 마셔야 도움이 

된다. 폭염에 노출돼 목마르다고 느낄 때는 

이미 온열 질환이 시작된 상태일 수도 있어

서다. 외출할 때에는 물을 가지고 다니면서 

갈증과 상관없이 계속해서 마시는 게 바람

직하다. 
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