
혹한기 대비 선수 관리 방안 
 

○ 한파란? 
1. 한파 : 겨울철 급격하게 기온이 떨어지는 현상 

 

2. 한파주의보란? 

아침 최저기온이 전날보다 10℃ 이상 하강하여 3℃ 이하이고 평년 값보다 3℃가 낮을 것으로 예

상 될 때 

아침 최저기온이 -12℃ 이하가 이틀 이상 지속될 것이 예상될 때 

급격한 저온현상으로 중대한 피해가 예상될 때 

 

3. 한파경보란? 

아침 최저기온이 전날보다 15℃ 이상 하강하여 3℃ 이하이고 평년 값보다 3℃가 낮을 것으로 예

상 될 때 

아침 최저기온이 -15℃ 이하가 이틀 이상 지속될 것이 예상될 때 

급격한 저온현상으로 광범위한 지역에서 중대한 피해가 예상될 때 

 

○ 혹한기 운동 시 건강 관리 
 

1. 한파 특보(한파 주의보, 한파 경보) 발생시 보온에 신경을 쓰며 기온이 낮은 새벽에 야외 훈련

을 자제한다.  

2. 체감 온도가 -25도 미만일 경우 동상과 저체온증의 위험도가 높으므로 야외 훈련을 피하고 보

온에 많은 신경을 쓴다.  

3. 옷을 여러 벌 겹쳐 있는 것이 보온에 더 효과적이며 모자, 장갑, 마스크 등을 착용 한다.  

4. 운동 중 물이나 땀에 양말이나 옷이 젖었을 때에는 체온 손실이 커지므로 건조한 것으로 갈아 

입어 준다.  

5. 이전에 동상, 저체온증 등의 한랭 손상에 걸린 경험이 있는 사람은 한랭 손상에 더 취약하므로 

주의를 요한다.  

6. 천식, 심혈관 질환자는 추위에 노출 시 질병이 악화 될 수 있으므로 주의를 요한다. 

7. 수분 섭취 및 영양 섭취를 충분히 한다. 

8. 운동 전 충분한 스트레칭을 한다.  

 

 



○ 한랭 손상의 종류와 응급처치 

● 저체온증 

정의 : 심부체온이 35도 미만으로 되는 상태 

증상 

1. 초기에 팔다리의 통증을 호소하며 몸을 심하게 떤다. 

2. 말이 어눌해 지며 기억장애가 생기며 졸려 한다.  

3. 의식이 저하된다. 

응급처치 

1. 한파의 환경과 환자의 상태를 확인 후 저체온증이 의심되면 즉시 119에 신고한다. 

2. 젖은 옷을 벗겨 추가적인 열손실을 방지한다. 

3. 마른 담요나 침낭으로 환자를 덮어 주며 겨드랑이나 배 위에 핫팩이나 더운 물통 등을 둔다. 

팔다리보다는 머리부위나 몸의 중심부가 따뜻해질 수 있도록 한다.  

4. 이런 재료가 없을 경우 사람이 껴안는 것도 효과적이다.  

5. 의식이 뚜렷한 환자에게는 따뜻한 음료를 준다.  

 

● 동상 

정의 

1. 혹심한 한랭에 노출됨으로써 피부 및 피하조직이 얼어서 조직이 손상되는 것을 의미 

2. 주로 코, 귀, 뺨, 턱, 손가락, 발가락 등 노출부위에 잘 생김. 

증상 

1. 노출 부위가 붉어지고 가려우며 찌르는 듯한 통증이 있으며 약한 부종이 생긴다.(1도 동상) 

2. 점차 피부가 검붉어지며 물집이 생긴다.(2도) 

3. 동상이 진행되면 피부가 밀랍처럼 희고 차가워지며 감각이 없어지며(3도) 근육과 뼈까지 괴사

된다.(4도) 

응급처치 

1. 환자를 따뜻한 환경으로 옮긴다.  

2. 젖은 의복을 벗기고, 따뜻한 담요로 몸 전체를 감싼다.  

3. 하지 동상이 있을 때는 절대 디디거나 걷지 않도록 들 것으로 옮긴다. 

3. 동상 부위를 즉시 38~42℃ 정도의 따뜻한 물에 20~40분간 담근다.  

4. 소독된 마른 가제를 발가락과 손가락 사이에 끼워 습기를 제거하고, 서로 달라붙지 않도록 한

다.  

5. 동상 부위를 약간 높게 하여 통증과 부종을 줄여 준다.  
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