
10월 11일, 비만 예방의 날

 10월 11일은 보건복지부와 대한비만학회가 비만 

예방을 위한 인식 제고‧교육‧홍보를 위해 ‘비만 예방의 

날’로 지정하였습니다.

 비만은 단순히 체중이 많이 나가는 것이 아닌 

지방이 정상보다 더 많이 축적된 상태로 체질량지수

(BMI)로 구분할 수 있습니다.

비만은 여러 합병증을 동반하므로, 예방과 치료가 

필요한 ‘질병’입니다.

 건강한 식습관

 • 여러 식품 골고루 섭취하기

 • 기름진 음식, 당류, 염분 적게 먹기

 • 천천히 식사하며 과식 피하기

 규칙적인 운동

 • 앉아있는 시간 최소화하기

 • 규칙적으로 유산소 운동하기
 일주일에 150~300분 중강도 또는 75~150분 고강도 유산소 

신체활동

 • 일주일 2일 이상 근력 운동하기

중대한 질병으로 이어질 수 있는 비만! 꾸준한 건

강관리로 비만 예방합시다!

10월 15일, 세계 손씻기의 날

 2008년 UN 총회에서 제정된 ‘세계 손씻기의 날’은 

올바른 손씻기를 통해 각종 감염으로 인한 전 세계 

어린이들의 사망을 막기 위해 시작되었습니다.

 공중화장실 이용자(3,217명)에 대한 손씻기 관찰 

결과, 비누를 사용하여 손을 씻은 비율은 약 4명 

중 1명인 25.4%(818명)였고, 물로만 씻거나(45.7%, 

1,470명) 손을 씻지 않은 경우(28.9%, 929명) 있었습니다.
＊질병관리청, 2023 지역사회 감염병 예방항태 실태조사 결과

손씻기는 미국질병예방통제센터(CDC)에서 셀프백신

(do-it-yourself vaccine)으로 언급할 만큼 각종 

감염병을 예방하는 가장 손쉽고 효과적인 방법입니다.

소통과 나눔으로 기쁨을, 도전과 열정으로 변화를, 배움과 실천으로 꿈을 가꾸는 함열고등학교
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화장실 이용 후
음식을 준비할 때

(생고기, 가금류 
등 접촉 후)

음식을 먹기 전‧후

코를 풀거나 
기침, 재채기 후

마스크를 
사용하기 전‧후

반려동물 접촉, 
먹이를 준 후

손바닥
손바닥을 마주
대고 문지르기

손등
손등과 손바닥을 
대고 문지르기

손가락 사이
손깍지를 끼고 
손가락 사이 닦
아주기

두 손 모아
손가락 마주잡고 
비비기

엄지손가락
엄 지 손 가 락 을 
돌려주며 닦아주기

손톱 밑
손톱 밑을 손바닥에 
문지르며 마무리
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10월 16일, 세계 척추의 날

 10월 16일은 WHO(세계보건기구)가 지정한 

‘세계 척추의 날’입니다. 전 세계적으로 늘어

나는 척추 질환에 대한 경각심을 가지자는 

취지로 지정되었습니다.

 대표적인 청소년 척추 질환으로는 ‘척추측만증’이 

있습니다. 허리가 C자 또는 S자형으로 휘어지는 

증상으로 양쪽 어깨 높이가 다르거나 몸이 한쪽으로 

기울어지는 신체 비대칭이 나타납니다.

 척추측만증 원인

 척추측만증 자가검진

❶ 양쪽 어깨의 높이가 비대칭이다.

❷ 서있는 자세에서 흉곽이 비대칭이거나, 한쪽 

날갯죽지뼈가 더 튀어나와 보인다.

❸ 허리를 구부린 채 뒤에서 보면 한쪽 등이 더 

튀어나와 있다.

❹ 허리선이 수평이 아니다.

❺ 다리 길이 차이나 골반의 비대칭이 있다.

❻ 한쪽 신발이 더 닳는다. 

❼ 몸이 어느 한쪽으로 기울어져 있다.

 청소년기 척추 건강 수칙

 의자에 앉을 때는 엉덩이를 의자 깊숙이 넣고, 

허리를 곧게 세워 바른 자세를 유지합니다.

 쉬는 시간에는 잠시 밖으로 나가 산책을 하거나, 

1시간에 10분 정도는 스트레칭을 합니다.

 자신의 체형에 맞는 책상과 의자를 사용합니다.

 구부정한 자세를 지양하고, 가슴과 어깨를 펴고 

다닙니다.

 가방은 몸무게의 10%를 넘지 않도록 합니다.

진드기 매개 감염병 주의

 진드기 매개 감염병은 추수 및 등산, 캠핑 등 야외 

활동이 증가하는 가을철에 집중 발생합니다.

 바이러스나 세균에 감염된 일부 진드기에 물려 

감염되며, 쯔쯔가무시증, 중증열성혈소판감소증후군, 

라임병이 있습니다.

주로 텃밭작업 등 농작업 활동 시 감염 위험이 높고, 

진드기는 풀이 있는 곳이라면 어디든지 있어 등산, 

캠핑 등 일상생활에서도 주의가 필요합니다.

손으로 터트리거나 떼지 말고, 반드시 의료기관을 

방문해 진드기를 제거해주세요.

의료기관 방문이 어렵다면, 

① 손으로 떼지 말고, 핀셋

을 사용하세요.

② 피부 깊숙이 핀셋을 밀어 넣은 후 진드기 머리 

부분을 잡고, 수직으로 천천히 제거해주세요.

③ 해당 부위를 소독해주세요.

 밝은색 긴 옷 입고, 모자, 목수건 등 복장 갖춰입기

 진드기 기피제 뿌리기

 풀밭에 앉을 때 돗자리 사용하기

 풀밭에 옷 벗어놓지 않고, 용변보지 않기

 등산로를 벗어난 산길 다니지 않기

 귀가 후 옷은 털어 세탁하기

 비누로 몸을 깨끗이 씻으면서 진드기에 물렸는지 

확인하기

 야외활동 후 2주 이내 아프면 바로 병원가서 

치료받기

전자담배는 ‘청소년유해물건’

 맛과 향, 캐릭터‧장난감 등의 디자인으로 청소년을 

유인하는 전자담배 모두 청소년에게 판매가 금지된 

‘청소년유해물건’입니다.

 흡연하는 청소년 중 66.1%가 액상형 

전자담배를 사용

흡연하는 청소년이 담배를 구입할 때 성인 

인증을 위한 나이와 본인 확인을 하지 않은 

‘담배 및 전자담배 판매점’이 40.1%

 청소년은 전자담배를 구입할 수 없어요!

전자담배 구매를 위해 신분증을 위‧변조 

또는 타인의 신분증을 도용하는 것은 

위법한 행위입니다.

 니코틴 용액 등 전자담배 액상과 담

배성분을 흡입할 수 있는 전자장치 및 그 부속품

(배터리, 무화기, 카트리지 등)은 청소년에게 판매, 

대여, 배포를 금지하고 있습니다.


