
9월 9일 귀의 날

  
숫자 ‘9’와 ‘귀’의 발음이 비슷하며, 귀의 모양과 비슷한 숫  
자인 ‘9’를 연속 선택하여 매년 9월 9일을 대한이비인후과   
학회가 귀의 날로 정했다고 합니다.

 건강한 귀를 위한 생활 수칙
 귀는 청력과 직결된 중요한 기관으로 가벼운 자극으로도 다
칠 수 있고, 세균에 감염되기 쉬워 세심한 주의가 필요합니다.
⚫ 큰 소음은 피해요.

 이어폰으로 음악을 오랜 시간 크게 듣거나 시끄러운 PC방에서 몇 

시간씩 게임을 하거나 큰 소리로 떠드는 행동은 피하도록 합니다.

 ⚫ 귀지를 함부로 파지 않아요.

귀가 가려울 때나 목욕 후 습관적으로 귀를 후비는 것 등은 

위험한 행동입니다.

 ⚫ 귀에 염증이 생기지 않게 해요.

물놀이 후, 환절기 감기 등의 합병증으로 주로 생기는 중이염 

등에 주의합니다.

 ⚫ 60-60 법칙 지키기

음악을 들을 땐 최대 음량의 60% 이하로 하루 60분만 

듣도록 노력합시다.

 ⚫ 귀 지압하기

귀는 우리 몸이 축소되어 있다고 할 만큼 각 부분과 밀접한 

관련이 있어 귀 늘리기, 귀접기, 귀 밀어내기 등 지압을 하루 

10분 정도 하면 좋다고 합니다.

   
 Why? (왜 관리해야 하나요?)

 코는 항상 막혀 있고, 가장 심하게는 누웠을 때 막혀요. 재채기, 

콧물 과다는 아침에 깨어나서 수 시간 동안 지속되기도 해요.

 코로 숨쉬기가 어려워 입으로 숨을 쉬니, 얼굴이 위아래로 

길쭉하게 자라기 쉽고 치아 부정교합이 생기기도 해요.

 비점막의 부종으로 냄새가 후각 수용체에 도달할 수 없기 

때문에 입맛 또는 냄새 맡는 능력이 감소 될 수 있어요.

 성장기 집중력 장애와 학습장애의 원인이 될 수도 있어요.

 What? 알레르기 비염이 뭐예요?

 코 점막이 특정물질(집먼지 진드기, 꽃가루, 먼지, 비

듬 등)에 대해 과민반응(약한 자극에 예민하게 반응)을 

나타내는 것입니다.

  연속적으로 계속 흘러내리는 맑은 콧물, 재채기하거나, 
코 가려움, 코 막 힘 등이 특징적입니다.

 Haw? 어떻게 막아낼까요? <예방이 중요해요!>

 차단하자!
  - 외출 시 마스크를 착용한다.

 청소하자, 청결하자!
 - 집먼지 진드기가 없도록 카펫과 담요, 

커튼을 청소하고 세탁한다.
 - 환기 및 습도조절을 한다.(50~60%)
 - 귀가 후에는 손을 깨끗이 씻는다.

 코 세척도 도움이 됩니다.
 - 손을 먼저 깨끗이 씻는다.
 - 고개를 한쪽으로 45도 정도로 기울여주고 

입을 살짝 벌리며 아~ 소리를 낸다.
 - 미지근한 온도의 생리식염수(약국에서 1리터를 구

매 후에, 보존제가 안 들어가 있으므로 일주일 이
내에 다 쓰도록 함)를 코 속으로 넣어준다.

 - 코를 풀어주고 반대쪽도 같은 방향으로 세척한다.
  <출처: 질병관리청, 다음 통합검색>
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<< 이렇게 행동하기!!>> 
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