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추운 겨울도 건강하게 보내요
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건조하고 기온이 급격히 낮아지는 겨울에는 실내에서 생활하는 시간이 많아지며 활동량이 

부족해지기 마련입니다. 때문에 기초 체력이 떨어지고 감기와 같은 질환에 노출되기 쉽지

요. 추운 겨울도 건강하게 보낼 수 있는 건강관리법을 알아보겠습니다.

매일 환기를 시켜주세요

추운 날씨 때문에 창문을 열고 환기하는 횟수와 시간이 줄어듭니다. 하지만 이렇게 환기를 

잘 하지 않을 경우 실내 공기가 탁해지고, 밀폐된 공간에 있는 각종 오염물질과 바이러스 

등에 노출되기 쉽습니다. 적어도 하루에 10분 이상, 2~3회 환기를 해주는 것이 좋습니다. 

일조량과 채광이 좋은 낮 시간이라면 환기의 효과도 높아집니다.

적정 실내 온도와 습도를 유지해요

실내 온도가 너무 높아 실내외 온도차가 크면 면역력 저하에도 영향을 미칩니다. 겨울철 

적정 실내 온도인 18~20℃를 유지해 주세요. 또한 이에 맞는 적정 습도는 50~60%라고 

합니다. 온도와 습도의 균형을 맞춰 실내에서의 쾌적함과 난방효과를 높여보세요.

청결한 습관, 운동하는 습관을 들여요

감기 등의 바이러스는 호흡기를 통해 가장 쉽게 전염됩니다. 때문에 이러한 질환을 예방하

기 위해서는 위생관리가 더욱 중요합니다. 특히 손은 많은 병균을 옮길 수 있으니 외출 후 

손바닥과 손등, 손톱 아랫부분까지 꼼꼼하게 닦아주세요. 또한, 기온이 낮아지면 몸을 웅크

리게 되고, 그만큼 근육이 긴장합니다. 스트레칭을 꾸준히 해서 부상을 방지해 주세요. 체

온 유지를 위해 평소보다 더 많은 에너지가 소모되므로 운동 강도를 조금 낮추는 것도 좋

습니다. 


