
         눈의 날 (11월 11일)

“‘몸이 천 냥이면 눈이 900냥’이라는 속담이 있습니다. 

눈이 신체 기관 중 가장 중요한 기관이라는 점을 강조

하는 말입니다. 매년 11월 11일은 안과학회가 국민의 

눈 건강을 위해 1956년에 지정한 눈의 날입니다. 

 건강한 눈을 위한 수칙
 - 눈의 긴장을 풀고 휴식을 취합니다.
   (1시간마다 10분)
 - 쉬는 시간에 창밖을 바라봅니다.
- 수시로 눈동자를 움직이며 눈 운동을 합니다.
- 책을 볼 때는 30cm 거리를 유지합니다.
- 바른 자세를 유지하며 잠을 충분히 잡니다.
- 눈에 좋은 음식, 비타민 A를 먹습니다.
  고구마, 당근, 파프리카, 시금치, 토마토 등

▶ 이럴 때 시력 검진을 받아보도록 합니다. 
  1. 눈을 찡그리거나 자주 비비고 깜박거린다.
  2. TV를 가까이서 본다.
  3. 머리가 자주 아프다고 한다.
  4. 눈물을 자주 흘리거나 빛에 민감하다.

          체온 유지 방법 

일교차가 큰 날씨가 이어지고 있습니다. 체온이 1
도만 떨어져도 면역력이 떨어져 질병에 걸리기 쉽
고, 체온이 상승하면 신진대사가 활발해져 면역기
능도 같이 좋아집니다.

 체온유지를 위한 방법
 - 보온성 있는 겉 옷, 목도리와 모자 등 보온하기
 - 스트레칭, 마사지를 자주 해서 근육의 유연성을 
   기르기
 - 조깅, 등산과 같은 걷기 운동을 꾸준히 하기
 - 대추, 유자, 생강과 같은 따뜻한 성질을 가진 차를 마시기
 - 햇볕 쬐기 등으로 적정 체온을 유지하도록 합니
다.

       보건실 안내 

4학년 구강지원사업 덴티아이 이용률이 저조합니다. 
11월 달에 진료지원이 마무리 되오니 기한내에 꼭 
이용부탁드립니다. 

         척추측만증 예방 

척추의 구조 & 척추 측만     (출처: 네이버 지식백과)
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         실내환기의 중요성

 겨울철에 알맞은 최적 습도 40~50%, 최적온도 

   22℃를 유지하여 호흡기질환을 예방합시다.

 자연적으로 습도를 올리는 방법 

  ✤ 잎이 큰 관엽수 화분이나 수초를 키운다.

  ✤ 작은 어항을 비치한다.

  ✤ 삶은 젖은 수건을 집안에 널어놓는다.

  ✤ 수시로 물을 마신다.(피부나 기관지에 수분공급)

 교실 환기

   사람들이 많이 모여 있는 장소에서 문을 닫아 놓이면 

   실내공기가 오염되고 산소는 줄어들게 됩니다. 

   여기에 두꺼운 옷의 먼지와 오염물질이 쌓여서 감기에 

   걸리기 쉬워집니다. 

  ✤ 날씨가 춥더라도 쉬는 시간에는 교실 창문을 활짝 

     열어 신선한 공기로 바꿔줍니다. 단, 실외 미세먼지 농

도가 높은 날에는 창문을 열어두지 않도록 합니다.

          잠의 중요성 

우리는 해가 뜨면 잠에서 깨고 밤이 되면 다시 잠이 듭니다. 이는 우리
가 일정한 기간을 두고 같은 생리적 현상이 비슷한 시간대에 반복적으로 
나타나는 생체리듬을 가지고 있기 때문입니다. 이러한 일들은 하루를 주
기로 반복되는 생활주기를 만듭니다. 우리가 건강하게 살아가기 위해서
는 생체리듬에 맞게 생활하는 것이 중요합니다. 

잠이 충분하지 못할 경우 우리 몸의 상태 알아보기

잠을 충분히 잘 경우 우리 몸의 변화 알아보기

          스마트폰 사용 습관


