
5월 31일 세계 금연의 날

 세계보건기구(WHO)는 매년 5월 31일

하루라도 담배의 피해가 없는 사회를 만들

기 위해서 ‘세계 금연의 날’을 지정하였습

니다.

[흡연 욕구에 대처하는 5D 전략]

 - Delay(참기): 시계를 보며 1분 동안 참기

 - Deep breathing(심호흡): 심호흡을 천천히 10회

 - Drink water(물 마시기): 물을 1~2컵 마시기

 - Do something else(취미활동): 취미 활동하기

 - Declare(선언): 스스로에게 금연 선언하기

 

1. 엠폭스

 최근 국내의 엠폭스 환자가 증가함에 따라 4월 13일부

로 감염병 위기경보수준을 ‘관심’에서 ‘주의’로 격상시켰

습니다. 

 • 정의: 원숭이 두창 바이러스 감염에 의한 급성 발열, 

        발진성 질환

 • 감염경로

  - 피부병변, 부산물: 감염된 동물, 사람의 혈액, 체액,  피부,

    점막 병변과 직접 접촉

  - 매개물: 감염환자의 병변이 묻은 침구, 의복, 물건 등과 

    접촉
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  - 비말: 코, 구강, 인두, 점막, 폐포에 있는 감염 비말에 의한 

사람

    간 직접 전파

  - 공기: 바이러스가 포함된 에어로졸을 통한 공기전파 가능

하나 희박함

 • 잠복기: 5~21일(평균 6~13일)

 • 증상: 발열, 오한, 근육통, 두통, 발진(얼굴, 입, 손, 발, 가슴,

   항문생식기 근처)

 • 치료: 2~4주 후 자연 치유되며 증상에 대한 치료, 치명률은

   1% 미만

2. 수두

 • 감염경로: 수포성 병변에 직접접촉, 호흡기 분비물의 공기

   전파

 • 잠복기: 10~21일(평균 14~16일)

 • 격리기간: 모든 피부 병변에 가피가 형성될 때까지

 • 증상

  - 발진 발생 1~2일 전 권태감, 미열

  - 발진: 머리→몸톰→사지로 퍼짐

 • 예방: 개인위생 수칙 준수

 우리는 ‘멘탈이 갑이다.’, ‘유리멘탈이다.’, ‘멘탈이 붕괴되었다.’ 등 ‘멘탈’이라

는 말을 자주 사용합니다. 여기서 ‘멘탈’은 바로 ‘마음 건강(mental health)’을 

말합니다. ’마음이 건강하다.‘는 것은 자신이 해야 하는 일에 잘 적응하고, 어

려운 도전을 이겨낼 수 있는 상태를 말합니다. [출처: 학생정신건강지원센터]

[마음 건강 상담이 가능한 곳]

 • 학교에서 상담받을 수 있는 곳: 위 클래스(Wee Class)

 • 학교 외에서 상담받을 수 있는 곳

  - 교육청 위 센터(Wee Center)

  - 지역의 청소년 상담복지센터, 정신건강복지센터, 정신건강

    의학과 병,의원

 • 전화나 문자로 상담받을 수 있는 곳

  - 청소년 상담 전화(☎1388)

  - 청소년 모바일 상담 ‘다들어줄개’

[정신건강을 위한 수칙 출처: 대한신경정신의학회]

 • 많은 사람을 칭찬합니다.

 • 감사하는 마음으로 삽니다.

 • 원칙대로 정직하게 삽니다.

 • 긍정적으로 세상을 봅니다.

 • 자주 웃는 표정을 짓습니다.

 • 반가운 마음으로 인사합니다.

 • 상대방의 입장에서 생각해 봅니다.

 • 하루 세끼 맛있게 천천히 먹습니다.

 • 약속시간에는 여유 있게 가서 기다립니다.
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