
   

      
푸른 꿈을 열어가는 즐거운 정읍초등학교 

11월 보 건 소식
  담당: 정읍초보건실 

 문의: 538-0169

 배부, 홈페이지 게시

 
  

▶ 기침, 콧물, 코막힘, 인후통, 두통, 가래, 오심, 구토, 설사 등의 코로나19 임상증상이 있을 때는 등교  

   하지 않습니다. 등교를 희망하는 경우에는 선별진료소의 검사결과(음성)를 확인 후 등교 가능합니다.

   검사결과 음성이더라도 증상이 있는 동안은 집에서 충분히 휴식을 취하면서 경과를 관찰하는 것이  

   좋습니다. 

▶ 다음의 경우에는 즉시 담임교사(하이톡 등) 또는 학교(☎ 538-0163)로 연락하여 주세요.(★★★)

  - 학생 또는 동거가족이 코로나19 진단검사를 받게 된 경우

  - 학생 또는 동거가족이 보건당국의 자가격리 대상자로 통지받은 경우

  - 학생 또는 동거가족이 코로나19 확진된 경우 

▶ 코로나19 예방을 위하여 보건용마스크 착용, 손 씻기 등 예방수칙을 철저히 지키고, 하교 후에는 PC방 등  

   사람이 많이 모이는 곳은 가지 않도록 합니다. 

코로나19와 구별이 어려운

호흡기 질환(감기, 독감) 조심!
코로나19 임상증상이 있을 때 

◈ 날씨가 추워지고 일교차가 심한 요즘은 감기  

  독감 등 호흡기 질환에 걸리기 쉽습니다.

  감기나 독감 증상은 코로나19 임상증상과 비슷  

  하여 구별하기 어려워 더욱 조심해야겠습니다.

▶ 몸이 아프면 학교에 나오지 않기

▶ 보건용마스크 바르게 착용하기

▶ 맞통풍이 가능하도록 창문 열어 환기하기   

▶ 인플루엔자 예방접종 하기

▶ 씻지 않은 손으로 눈, 코, 입 만지지 않기

▶ 면역력 키우기

 - 체조, 스트레칭 등 몸을 움직여 체온을 높입니다.  

 - 따뜻한 물을 충분히 마십니다.

 - 균형 잡힌 식사를 합니다.

 - 숙면을 취합니다.(8시간 이상)

 - 스트레스를 잘 조절합니다.

 - 개인 위생관리를 철저히 합니다.         

◈ 코로나19 임상증상

 - 발열(37.5℃ 이상), 기침, 두통, 인후통, 오한  

    근육통, 호흡곤란 등

 - 그 외에 피로, 식욕감소, 가래, 소화기증상

    (오심, 구토, 설사 등), 혼돈, 어지러음

    콧물이나 코막힘, 객혈, 흉통, 결막염, 피부 

    증상 등 다양 

◈ 가정에서 코로나19 임상증상이 있으면      

 - 등교하지 않습니다.

 - 정읍시보건소 전화(539-6112) 상담 후 상담  

    결과에 따라 선별진료소 방문 또는 병원진료를  

    받습니다. 

 - 진단검사를 받은 후 즉시 담임교사에게 연락  

    합니다.

◈ 학교에서 코로나19 임상증상이 있으면

 - 보호자에게 연락을 드립니다.

 - 보호자가 올 때까지 일시적관찰실에서 대기  

    합니다.

 - 보호자와 함께 정읍시보건소 전화(539-6112)

    상담 후 상담결과에 따라 선별진료소 방문 또는  

    병원진료를 받습니다. 

 - 진단검사를 받은 경우에는 즉시 담임교사에게  

    연락합니다.



       

 

           

      

      

           

 

       

눈 건강 디지털 성범죄 예방 7가지 안전수칙

      
◈ 코로나19로 컴퓨터와 스마트폰 사용 시간이 늘어  

 나면서 안구건조증, 시력저하 등 눈 건강에 문제가  

 생기는 경우가 많습니다.

 나빠진 시력은 되돌릴 수 없으므로 눈 건강을 위해  

 틈틈이 눈 운동을 하고 눈이 휴식할 시간을 갖도록  

 합니다.

◈ 눈 건강 관리법

 - 컴퓨터, 스마트폰 사용 시 20분마다 20초씩  

    휴식하기

 - 스마트폰은 하루 1시간 이하로 사용

 - 취침 시 반드시 소등하기 (불 끄기)

 - 잠을 충분히 자기

 - 가능한 손으로 눈 만지지 않기

 - 1년에 한번씩 안과 검진 받기

◈ 눈 건강 체조

◈ 나와 타인에 대한 개인정보를 올리거나 전송하지  

   않습니다.

◈ 잘 모르는 사람이 보낸 인터넷 링크나 파일을  

   클릭하지 않습니다.

◈ 타인의 동의없이 사진, 영상을 찍지도, 보내지도  

   보지도 않습니다. 

◈ 타인의 사진, 영상에 성적 이미지를 합성하지  

   않습니다.

◈ 타인의 사진, 영상을 퍼뜨리겠다고 위협하지

   않습니다.

◈ 잘 모르는 사람이 개인정보를 묻거나 만남을

   요구하면 어른에게 알립니다.

◈ 촬영, 유포, 협박 등으로 두려움을 느낄 때 전문  

   기관에 도움을 요청합니다.(☎1366) 

<보호자가 알아야 할 디지털 성범죄 예방수칙>

◈ 아동의 온라인 활동에 관심을 갖고 충분한  

   대화를 나눕니다.

◈ 개인정보를 온라인에 올리거나 타인에게 전송  

   하지 않도록 알려줍니다.

◈ 불법촬영, 비동의 유포, 성적 이미지 합성 등

   디지털성범죄 위험성에 대해 알려줍니다.

◈ 잘 모르는 사람이 개인정보를 묻거나 만남을  

   요구하면 반드시 알릴 것을 당부합니다.

◈ 피해 사실을 알았을 때 아동의 잘못이 아님을  

   알려주고 진심으로 지지해줍니다.

◈ 아동의 피해 사실 관련 증거자료를 수집합니다.

◈ 피해 사실을 알았을 때 전문기관에 도움을 요청  

   합니다.(☎1366)  

   

면역력 높이기- 손끝 누르기 요법

◈ 손톱 뿌리 부분을 눌러 자극을 주는 손끝 누르기  

 요법을 꾸준히 실천하면 자율신경이 균형을 이루어  

 면역력이 좋아집니다.

 손톱 뿌리 부분에는 신경섬유가 모여있어 그 부분에  

 아플 정도로 자극을 주면 그 자극이 기폭제가  

 되어 부교감신경을 자극해 몸이 흐트러진 균형을  

 되찾아 건강해지도록 돕기 때문입니다. 

                            <출처: 면역력 슈퍼 처방전>

응급처치... 눈에 이물질이 들어간 경우 

◈ 눈을 비비지 않도록 주의합니다.

◈ 손을 깨끗이 닦은 후 아래쪽 눈꺼풀을 아래로 당기면서

   젖혀서 눈꺼풀 안쪽의 티끌이 있는지 확인합니다.

◈ 눈을 감고 눈물을 흘려 티끌이 함께 씻겨 나오도록

   합니다.

◈ 세숫대야에 깨끗한 물을 가득 담아 얼굴을 대고

   눈을 깜빡거려 씻어냅니다. 

◈ 눈을 씻어도 티끌이 나오지 않을 때는 눈꺼풀을   

    젖혀서 물에 적신 거즈 등으로 닦아내도록 합니다.

◈ 필요한 경우 병원진료를 받습니다.


