
  학교 주위가 단풍으로 아름답게 물들고 구르는 낙엽의 소리가 듣기 좋은 아름다운 
계절입니다. 그러나 아침과 저녁 일교차가 큰 계절이어서 건강을 주의해야 할 
때이기도 합니다. 적절한 옷차림으로 체온을 유지하고 물을 자주 마시는 등 
건강관리에도 관심을 갖고 즐거운 시간을 보내시기 바랍니다.

  매년 11월 11일, 우리가 알고 있는 “빼빼로데이” 말고도 
기억할 필요가 있는 기념일이 있습니다. 바로 새로운 시작과 
출발을 의미하는  , 지체장애인의 직립을 희망한다는 의미에
서 제정한 “지체장애인의 날”입니다.

감기와 독감의 계절

  1830손씻기 : 하루8번, 30초씩 비누로 손씻기 

  골고루 잘 먹고, 잠 일찍 충분히 자기

  열나고 몸살 증상이 있을 땐 병원진료 받기
    : 감기환자는 등교할 때 꼭 마스크 사용

  기침예절 (기침은 팔꿈치 안쪽에. 손은 no!)

  면역 약한 어린이는 독감예방접종(의사진료 후)

 

구 분 독감(인플루엔자) 감기

발열 37.8℃~40℃(고열) 드물고 미열

근육통･관절통 심함 드물고 약간

식욕부진･무력감 흔함 드물고 약간

콧물･코막힘 때때로 흔함

※ 독감과 감기는 달라요! 
 일반 감기는 병원진료 없이 치료 가능하지만, 
 독감은 병원 진료가 꼭 필요합니다. (초기에 빨리)
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[질병정보] 당뇨

 당뇨병이란?
 혈중 포도당이 높아진 상태로 심뇌혈관질환과 다양한 
합병증의 원인이 됩니다. 초기 증상이 나타나지 않을 수 
있으므로 정기적인 검진을 통해 스스로의 혈당을 바로 
알고 관리하는 것이 중요합니다.

 당뇨병 진단 기준

1) 당화혈색소 6.5% 이상
2) 공복혈당 126mg/dL 이상
3) 경구포도당 부하검사 2시간 후 혈당 200mg/dL 이상
4) 갈증이 심하고 물을 많이 마심(다갈, 다음), 소변을 자주 

보고 양도 많아짐(다뇨), 공복감이 생기고 음식을 많이 먹
음(다식), 체중감소 등의 증상이 있으면서 아무 때나 측정
한 혈당이 200mg/dL 이상인 경우

   

출처 : 질병관리청

소중한 눈, 건강하게!

 눈은 뇌의 일부라고 할 정도로 중요한 부분이지만 전자기

기의 발달과 정보량의 증가로 인해 우리 눈은 늘 피곤합니

다. 힘든 우리 눈을 위해 평소 눈 건강 수칙을 지키는 것

이 중요합니다!

2. 공부할 때 조명은
공부할 때는 손 그림자가
책을 가리지 않게 합니다. 

연필심은 “B” 
정도가 좋아요!

시력에 맞지 않는 안경은 눈 주위 근
육을 힘들게 해요!

 3. 안경은 시력에 맞게

 4. 충분한 휴식을
     정보의 85%가 눈을 통해 
    들어오므로 눈은 늘 피로합니다.

먼 곳을 
수시로 보고 마사지 하고 따뜻한

찜질을!!

1. TV나 컴퓨터를 볼 때 
시선은 약간 아래, 거리는
TV는 2m, 컴퓨터는 40cm

1시간 
보면 10

분간 휴식해요!40cm2m

  <눈 제조> 같이 해 봐요


