
  낮과 밤의 기온 차가 커지는 요즘, 면역세포의 힘이 약해지면 감기나 독감, 코로나19 등 감염병에 
잘 걸리게 됩니다. 규칙적이고 건강한 생활 습관으로 면역력을 키웁시다.

 수면을 방해하는 스마트폰

 스마트폰을 장시간 사용하는 청소년은 밤에 자주 깨

는 등 수면 패턴이 망가질 수 있어 주의해야 합니다.

 연구조사 결과에 따르면 , 하루 3시간 이상 스마트

폰을 사용하는 청소년은 1시간 미만으로 하는 청소년보

다 밤에 자다가 깰 가능성이 8% 높습니다.

연구진은 ‘자다가 깨면 수면의 질이 떨어지며, 이는 학

업 및 정서에 나쁜 영향을 미칠 수 있고, 장시간 사용으

로 양질의 수면을 얻지 못하면, 신체와 정신건강에 좋지 

않다.’고 말했습니다.

 전자기기의 모니터에서 나오는 청색광(blue light)은 

잠을 유도하는 호르몬인 멜라토닌의 분비를 억제한다고 

알려져 있습니다. 청색광에 많이 노출될수록 수면 지속 

시간이 줄고 자연적인 수면 사이클이 방해받기 때문에 

너무 늦은 시간까지의 전자기기 사용은 피해야 합니다.
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항정신성의약품과 
마약예방

 의료목적으로 사용하는 향정신성의약품을 왜 마약류로

   분류할까요?
  : 향정신성의약품은 의사의 처방에 따르지 않고 임의로 오용·남

용하는 경우 중추신경계에 작용하여 인체에 심각한 위해를 끼칠 수 

있습니다. 따라서 의료목적으로 사용하는 향정신성의약품도 마약류

로 지정하여 관리를 강화하고 있습니다.

 의료목적으로 사용하는 향정신성의약품에는 어떤 것이

있을까요? 

   향정신성의약품은 의료기관에서 반드시 의사의 처방

을 받고, 처방대로 복용 해야하며, 처방 받은 본인에 한하

여 사용해야 합니다. 향정신성의약품은 다른 의약품에 비

해 중독의 우려가 크므로, 용도 이외의 사용은 절대 하지 

않아야 합니다.

세계 당뇨병의 날

  세계보건기구(WHO)는 전세계적으

로 늘어나는 당뇨병에 대해 경각심을 

불러일으키고자 세계당뇨병연맹과 공동

으로 매년 11월 14일을

 세계 당뇨병의 날”로 제정했습니다.

  당뇨병, 어떤 증상이 나타나나요?

 당뇨병, 인체에 어떤 영향을 주나요?

 당뇨병, 어떻게 예방하나요?

  ① 건강한 식습관            ② 규칙적인 운동

  ③ 적정 체중과 허리둘레 유지

  ④ 정기적인 혈당 측정 및 건강검진

  ⑤ 금연, 금주


