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  건강한 여름나기! 여름 식중독 완전 정복하기      

                             식중독 예방으로 건강한 여름 나기          

★식중독은 왜 발생하나요?
 -조리한 음식을  실온에 보관                -소풍 등 야외에서의  상한  음식 섭취
 -가금류, 난류 등에 오염                    -어패류, 해산물 등에  오염
★식중독의 증상은 무엇인가요?
-소화기 증상 : 구토, 설사 등                          
-전신 증상 : 발열, 신경마비, 근육 경련, 의식장애 등   
★장염과 다른가요?
-장염은 장에 염증이 생긴 상태를 말하며 대부분 음식 섭취와 관련이 있고, 증상이 유사하기 때문에    
 식중독과  비슷한 의미로 사용됩니다.

        ★식중독 예방 요령                   ★  식중독 예방을 위한 안전 수칙

  흐르는 물에           채소, 과일은        
20초 이상 손 씻기       씻은 후 섭취

                                    
 충분히 익혀 먹기    물은 끓여 마시기

  

      ★식중독 발생 시 가정 내 응급조치                   

                    자료출처 : 식품의약품 안전처

잠깐!  알고 있나요?

 칫솔에는 식중독을 일으키는 살모넬라균, 포도상구균, 
대장균, 녹농균, 탄스균 등 700여종의 세균이 서식하고 
있고 건조 소독하지 않은 칫솔에는 변기의 물보다 무려 
200배나 더 많은 식중독균이 살고 있습니다.
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7대 영양소 “물”, 건강하게 마시기        

 ★화산폭발과 함께 태어난 물★                     
                                              아침에 일어나 세수했나요? 물 한 잔을 마셨나요?       
                                              물이 없는 세상을 한 번 상상해 보세요. 어떨까요? 

                                           생활이 불편해지는 정도가 아니라 우리는 생명을 유지하고       
                  살아갈 수가 없을 거예요. 

                                                                            

                     ★우리 몸속에 있는 물은 건강과 어떤 관계가 있을까요? 
     우리가 섭취하는 영양소가 택배물품이라면 물은 운송차량과 같은 역할을 합니다.
   사람의 몸에 있는 물의 양은 전체 체중의 70%를 차지하고, 잠시도 쉬지 않고 순환하며  
   이러한 순환 과정을 통해 세포 형태를 유지하고 대사 작용을 높여주고, 하루 약 2.5L의  
   물이 소변, 땀, 폐호흡, 입김의 형태로 몸 밖으로 배출되게 됩니다.

       ★물이 부족하면?   
   우리 몸의 신진대사가 원활히 이루어지지 않습니다.           
  1. 열이 나고 맥박이 가빠집니다.
  2. 진땀이 나고 어지러우며 나른해지고 신경이 날카로워집니다.
  3. 탈수가 습관적으로 반복되면 위궤양과 변비 증상이 악화됩니다.
  4. 담석증이나 요석증을 촉발시켜 신장의 농축과 희석기능에 빨간불이 켜집니다. 

 ★마시는 양 : 자신의 체중 × 30~33ml 
 ★마시는 간격 : 한 시간에 한잔! 
 ★마시는 방법 : 한번에 0.5L이상 금지하고, 한 두 모금씩 천천히 마십니다.
 ★물 이외 음료 : 녹차, 커피, 맥주는 역효과이고, 주스나 탄산음료의 경우 당이 많이 함유되어 물이 가장 좋습니다.

자료출처 : 물사랑 홈페이지

7대 영양소 “물” 은 언제 어디서 왔을까요?

인체와 물, 신비로운 이야기

건강하게 물 마시기

★여름철 절기 안내★
※ 소서(少署) 음력6월, 양력7월7일경→날씨가 본격적으로 더위지기 시작  
※ 대서(大署) 음력6월, 양력7월23일경→일 년 중 날씨가 가장 무덥다는 날
소서와 입추 사이며, 대개 중복 때로 더위가 심한 시기에는 초복, 중복, 말복이 있는데 이를 통틀어 ‘삼복’
이라고 한다. 절기에는 속하지 않으며, 초복과 중복은 항상 10일 사이, 하지만 중복과 말복 사이는 10일인 
때도 있고, 20일인 때도 있다. 2015년 초복 7월13일, 중복 7월23일, 말복 8월12일


