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�규칙적인 운동으로 체력보강

추운 겨울에는 운동과 외출을 규칙

적으로 함으로써 몸의 근육과 신경

에 활력을 불어넣어 준다. 또한 날

씨가 추워짐으로써 실내에 있는 시

간이 많아짐으로 그에 따른 활동량

이 줄어들기 때문에 몸을 움직이는 

운동이 필수적으로 필요하다.

‚실 내 온 도 ( 2 0 - 2 2 도 ) 습 도

(50-60%)유지와 체온관리

겨울철에 감기나 독감에 잘 걸리는 이유는 겨울철의 건

조함이 우리 호흡기의 방어막인 코점막과 기관지 점막을 

마르게 하여 바이러스나 먼지 등에 대한 방어능력이 떨

어져 감염이 되기 때문이다. 따라서 많은 시간을 보내는 

학교의 교실에서의 잦은 환기를 시키고 집에서 수건을 

적셔 걸어두거나 가습기를 사용함으로 효과적인 습도 유

지를 해야 한다. 또한 체온의 변화가 급격하게 떨어지는 

경우도 감기나 독감 같은 바이러스가 침투할 수 있는 요

인 중 하나이기 때문에 반드시 옷은 따뜻하게 입어야 한

다.

ƒ청결한 위생관리 및 비타민 무기질 등 충분한 섭

취

많은 사람들과 교실에서 생활하는 청소년의 경우 청결한 

위생관리는 필수이다. 특히 한 학생이 감기에 걸릴 경우 

그 사람의 손을 통해 같은 반 학생들에게 감기가 쉽게 

전파될 수 있다. 우리는 흔히 감기는 재채기, 타액을 통

해 옮겨진다고 생각하는데 감기 바이러스를 옮기는 가장 

큰 매개체는 손이기 때문에 청결하게 자주 손을 씻도록 

한다. 

그리고 면역력을 높이기 위해 비타민, 무기질을 충분히 

섭취하도록 한다.

겨울철 식중독의 주요 원인균으로서 환자와 직,간접적인 

접촉을 통해 감염된다. 노로바이러스의 특성상 낮은 온

도에서도 오래 생존하며 소량으로도 발병이 가능하다. 

또한 추운날씨로 위생관리가 소홀해진 겨울철에 발생빈

도가 높다. 감염 시 주요증상은 메스꺼움, 구토, 설사, 

복통이고, 때로는 두통, 오한 및 근육통을 유발하기도 

한다.
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