
 

코로나 일상에서 건강을 지키는 법

  

11월 11일은 눈의 날

 건강한 눈을 위한 수칙

1. 눈 건강검진 및 시력검사는 1년에 1번 합니다.

2. 눈의 긴장을 풀고 휴식 취하기, 쉬는 시간에 창밖 내다보기        

3. 컴퓨터, TV시청은 밝은 곳에서, 독서나 신문을 볼 때 바른 자세로 최소 30㎝이상  

   거리를 두어야 합니다.

4. 수시로 눈동자를 움직이며 눈 운동 하기

5. 눈에 좋은 음식 비타민A 먹기

  (고구마, 당근, 파프리카, 상추, 시금치, 복숭아, 토마토 등)

 이럴 때는 안과 검진 받으세요.

   ◉ 눈을 자주 비비고, 찡그리고 깜박거린다.

   ◉ TV를 가까이서 본다.

   ◉ 머리가 자주 아프다.

   ◉ 눈물을 자주 흘리거나 빛에 민감하다. 
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에너지 음료의 부작용

  

척추 건강 지키기

 척추측만증이란?

   척추가 정면에서 보았을 때 옆으로 휜 것을 지칭하며, 단순한 2차원적 기형이   

   아니라 3차원적인 기형 상태를 의미합니다.

 

 척추측만증의 원인

    척추측만증의 원인은 아직 명확하게 알려지지 않았으며, 척추관련 질환이나 나쁜  

    자세로도 발생할 수 있고, 사춘기 때 특별한 원인 없이 발생하기도 합니다.

 척추측만증 예방 및 조기 치료

 1. 평소 올바른 자세와 생활 습관을 들이도록 노력합니다. 

    바른 자세로 앉고 쉬는 시간에는 규칙적으로 스트레칭합니다.

 2. 척추 건강에 도움을 주는 운동을 하면 예방할 수 있습니다.

    운동을 하면 등과 허리 쪽 척추기립근을 강화하고, 복근과 고관절 주변 근력을 강화  

    시켜 척추 지지에 도움이 됩니다.

 3. 증상이 심한 경우 호흡에도 영향을 미칠 수 있으므로 병원에 방문하여 적절한   

 치료를 합니다.


