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 6월9일은 구강 보건의 날입니다. 구강 보건의 날은 6세 때 영구치가 나온다고 하여 6세

의 ‘6’과 영구치의 ‘구’를 따서 6월9일로 정하였다고 합니다.

올바른 칫솔질 5원칙

충치나 치주질환 등 구강 내 발생하는 질환들은 대부분 치아 표면 및 잇몸에 쌓이는 음식물 찌꺼기(치태)를 

제대로 닦지 못하는 것에서 비롯된다.

1. 잇몸에서 치아 쪽으로 쓸어내듯 닦아 준다.

  보통 음식을 먹으면 잇몸 사이사이 음식 찌꺼기가 끼게된다. 치아의 손상 없이 음식물 찌꺼기를 제거할 

수 있는 방법은 잇몸에서 치아 방향으로 빗질을 하듯 살짝 둥글리며 쓸어내는 형태로 닦는 것이다.

2. 가끔 이 닦는 순서를 바꿔준다.

  자신에게 익숙한 곳부터 먼저 닦게 되는데 이렇게 되면 나중에 닿는 부위는 자연스레 소홀해져서 항상 

제대로 닦이지 않는 부분이 발생한다. 따라서 평소 닦는 순서를 바꿔주면 치아를 고르게 닦을 수 있다.

3. 본인의 치열에 맞춰 닦자.

  이가 고르지 않은 사람은 일반적인 방법으로만 닦을 경우 제대로 닦이지 않을 수 있다. 이가 겹쳐 있거나 

똑바로 나지 않은 사람은 본인의 치열에 맞춰 칫솔의 방향을 바꿔줘야 한다.

4. 이 닦는 시간은 3-5분 정도가 적당하다.

  이 닦는 순서를 정해 한 부위다 5-10번씩 숫자를 세서 반복하면 빠뜨리는 부위 없이 칫솔질을 할 수 있

다. 전체를 다 닦는데 3-5분 정도면 적당하다.

5. 혀를 빠뜨리지 말고 닦는다.

  양치질 마지막 단계에서 칫솔모를 사용해 혀를 닦아 준다. 이때 혀의 가운데, 제일 안쪽 부위는 신경 써

서 잘 닦아줘야 한다. 너무 세게 닦을 경우 상처가 생길 수 있으므로 부드럽게 문지른다.

온라인 그루밍 주의보
 ◈ 온라인 그루밍(grooming)이란? 

  온라인에서 아동, 청소년에게 접근하여 성(性)적 목적의 행위를 유인하거나 권유(길들이기)하는 성 착취 

행위를 뜻합니다. 피해자를 친밀히 대하면서 피해자가 성폭력 피해 사실을 다른 사람에게 알리지 못하도

록 길들이근 것이 대표적입니다.

◈ 디지털 성범죄의 특징

 ① 익명성 : 뭐 어때~ 그냥 올려! 우리가 누군지도 모를걸?

 ② 비대면성 : 그 사진 단톡방에 올려봐! 몸 사진 찍어서 보내줘!

 ③ 확장성 : 다른 단톡방에도 보내줘야지!

 ④ 낮선 사람과 대화 가능 : 반가워요! 사진 보니 예쁘신데 저랑 대화 가능하세요?

   
◈ 게임, SNS, 온라인 메신저 이것만은 지켜주세요!

    SNS 게시물은 친구에게만 공개하거나 비공개
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    모르는 사람의 팔로우 요청, 메시지는 경계하기

    채팅을 통해 친해진 사람이 개인 정보나 몸 사진을 요구하지 않는지 경계하기

    불법 촬영 유포는 금지하기

    피해가 생기거나 발견하면 도움을 요청하거나 신고하기

◈ 디지털 범죄가 의심된다면??

 촬영, 유포, 협박 등으로 두려움을 느낄 때 전문기관으로 도움을 요청하도록 합니다.

온열 질환 예방

  


