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 날씨가 무더워지면서 계곡, 강, 바다 등을 찾아 학생들
이 수영, 물놀이에 참여할 기회가 많아짐에 따라 안전사
고 발생위험이 높아지고 있습니다. 안전한 7, 8월이 되도
록 안전수칙을 꼭 지킵시다.  최근 마약류로 지정된 식욕억제제(일명 “나비약”)를 병의원에서 

처방받아 SNS를 통해 판매·구매 하는 불법 행위가 적발되었습니
다. 식욕억제제를 복용하는 경우 반드시 의사의 처방과 복용법에 
따라야 합니다.
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마약성을 가진 살 빼는 약

약물 오·남용 예방
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물놀이 안전수칙
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 열대야 현상은 낮 동안에 태양열로 달구어진 지면의 열
이 복사 현상으로 대기 중으로 방출되어 밤에도 기온이 
25도 아래로 떨어지지 않는 경우를 말합니다. 열대야는 우
리 수면을 방해하여 문제가 됩니다. 수면은 기온과 날씨의 
영향을 많이 받습니다. 기온이 오를수록 잠자는 동안 심박
수가 증가하고 몸 움직임이 잦아지게 되어 잠의 깊이가 
감소합니다. 따라서 잠을 자더라도 잔 것 같지가 않고 원
기회복이 잘 안되는 현상이 나타나게 됩니다.

① 술, 담배는 물론 커피, 초콜릿 등 카페인 식품도 피함
② 자고 일어나는 시각을 일정하게 함
③ 밤에 잠을 설쳤다고 하더라도 낮잠은 30분 내외로 함
④ 하루에 적어도 두 시간 이상 외부활동을 하며 햇볕을 쬐

는 편이 좋고 규칙적인 운동도 도움이 됨
 - 잠자기 2시간 전에는 지나치게 심한 운동은 피함
⑤ 잠자리에 들기 전 미지근한 물로 샤워를 하고 우유를 한 

잔 마셔서 공복감을 없애는 것도 도움이 됨
 - 과식은 소화기관이 운동하기 때문에 숙면 어려움
⑥ 저녁 시간에 물을 많이 마시거나 수박 같은 과일을 

많이 먹으면 수면 중 소변 때문에 잠에 깰 수 있으므
로 자제함

⑦ 스마트폰은 가능한 멀리하고 조용한 음악을 듣거나, 
자극적이지 않은 책을 읽는 것이 좋음

열대야 극복, 건강하게 잠자기


