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소아․청소년 비만 예방

‘비만’이란 단순히 체중이 많이 나가는 것이 아니라, 체내에 지방이 필요 이상으로 과도하게 쌓인 상태
를 말합니다. 비만을 진단하는 데 있어서 중요한 것은 체지방량이며, 정상 체중으로 보여도 체지방 비율
이 높으면 비만이라고 할 수 있습니다.
소아･청소년 비만은 성인비만과 달리 지방세포의 크기가 수가 모두 늘어납니다. 지방세포는 크기만 커졌
다 작아졌다 할 뿐이고 세포의 수가 줄어드는 것이 아니므로 소아비만의 75%는 어른이 되어도 계속 비
만으로 이어진다고 할 수 있습니다.

<비만 예방 습관 5가지>
   ① TV와 핸드폰, 게임 등을 멈추고 야외 활동량 늘리기. 걷기 등 유산소 운동 실천하기
   ② 가공식품, 과자 등을 줄이고 채소･과일 섭취량 늘리기. 다이어트 할 때는 모든 영양소 골고루 섭취

하는 것이 중요함.
   ③ 늘 앉아있기보다는 매일 30분~1시간씩 운동하기.
   ④ 건강한 생활리듬 챙기기. 핸드폰을 하면서 늦게 자고 늦게 일어나는 습관은 그만! 충분한 수면과 

아침에 일찍 일어나 하루 세끼를 모두 건강하게 챙겨먹어야 합니다.
   ⑤ 수분 섭취는 음료수보다 물을 마시도록 합니다.

구강 보건의 날

매월 6월 9일은 ‘구강 보건의 날’입니다. 만 6세 전후에는 영구치가 나오는데 이 영구치를 잘 관리해
서 평상 건강하게 사용하자는 의미를 담아 첫 영구치 어금니가 나오는 시기인 6세의 ‘6’이라는 숫자, 
어금니(구치)의 ‘구’자를 숫자와 하여 매년 6월 9일을 ‘구강보건의 날’로 정하여 기념하고 있습니다.
벌써 올해가 제79회를 맞이하였는데요. 치아는 음식물로부터 영양분을 섭취하기 위한 저작 기능을 담
당하는 중요한 기관이므로 건강한 치아를 유지하는 것은 매우 중요합니다.

  ① 올바른 잇솔질 : 식후 3분 이내에 시행하는 것을 권장. 특히 잠자기 전 잇솔질은 잊지 말자.
  ② 치실 사용 습관화 : 잇솔질만 해서는 치아 사이의 음식물과 치태를 충분히 제거할 수 없으므로 

치실 사용을 습관화하는 것이 좋다.
  ③ 정기적인 구강검진 : 6개월~1년마다 구강건강 검진과 스케일링 받을 것을 권장한다.
  ④ 치아 건강에 도움이 되는 음식 섭취 : 과자나 사탕 등 단 음식을 피하고, 섬유소가 많이 포함된 

야채나 과일, 견과류를 섭취한다. 단단한 마른 오징어나 질긴 음식은 턱관절에 무리를 주므로 
되도록 먹지 않는 것이 좋다.

  ⑤ 금연은 필수 : 흡연은 치아나 잇몸 착색, 구취, 구강암을 발생시키므로 금연하는 것은 치아와 
구강건강을 위해서도 필수적이다.




