
  무더위와 장마가 시작되어 짜증스럽지만, 즐거운 여름방학이 기다려지는 7월입니다.
  여름철은 날씨가 더워 물놀이 안전사고와 식품 감염병의 위험이 커지는 계절이므로 개인위생관리와
   각종 안전사고에 주의하여 건강하고 행복한 여름을 보냅시다!

건강한 여름나기 

①찬 음식이나 자극적인 음식은 
장기능이 떨어지므로 삼가해요

② 외출 후 손 씻기를 하고

 물을 끓여 먹어요

③ 냉방병 예방을 위해 실내외

온도차를 5℃ 정도로 유지해요

④ 물을 자주 섭취하고 챙 넓은
 모자와 선글라스로 일사병을 
조심해요

⑤비타민과단백질을 충분히
 섭취해요

⑥일광화상을 입었다면

 찬물 찜질을 해요

⑦자외선이 강한 오전11시~오
후3시까지는 외출을 피하고 자
외선 차단제로 피부를 보호해요

⑧실내온도는 26~28℃ 유지

하고 취침 전 과식을 피해요

폭염 발생시 행동요령  

 폭염이란? 

  暴炎  ≒  暴暑  ≒ 불볕더위

  사나울 폭 불꽃 염 / 사나울 폭 더울 서

 폭염특보기준  

주의보 경보

 3월~9월에 일 최고기온 
33℃ 이상인 상태가 2일 이
상 지속될 것으로 예상될 때

 3월~9월에 일 최고기온 
35℃ 이상인 상태가 2일 이
상 지속될 것으로 예상될 때

동암차돌학교
Dong Am Chadol School 7월 보건 소식7월 보건 소식

발행인 : 교   장 오 태 완

편  집 : 보건교사 곽 윤 례

   제 24 - 5호



여름철 건강한 운동법

  무더위로 건강을 잃기 쉬울 때 건강 유지를 위해 

가장 좋은 방법이 바로 운동이다. 운동은 외부환경에 

대한 적응력을 키워주고 활력을 회복시켜준다. 

 그러나 더운 여름 무작정 운동을 하는 것은 오히려 
건강을 해치기 쉬우므로 여름철 운동 시 주의사항을 
숙지할 필요가 있다.

 여름철 추천운동 BEST 3

 여름철 운동시 꼭 알아야 할 5가지

<출처: 서울삼성병원 건강상식>

 성범죄 없는 건강한 여름 

 어린이 대상 범죄 중 성범죄는 
피해 아동에게 오랜 기간 상처와  

  후유증을 남기는 심각한 
     범죄행위입니다. 

<참보건연구회 참고>


