
 7월은 본격적인 더위와 장마가 시작되며 즐거운 

여름방학이 있어 가슴이 설레기도 합니다. 개인 

위생관리와 각종 안전사고에 유의하면서 건강한 

여름을 보냅시다. 

여름철 건강관리 수칙

1. 수분을 잡아라 2. 청결하도록 더 노력하자

☞ 야외활동이 많은 경우, 땀을 
많이 흘린 경우 수분섭취

☞ 얼음물보다는 미지근한 물

☞ 외출 후 손 깨끗이 씻기
☞ 물, 음식은 끓이거나 익혀
   먹기

3. 냉장고를 과신하지 말자 4. 일광화상에는 찬물 찜질

☞ 일정한 보관기간이 지난 
   식품은 즉시 폐기

☞ 차가운 우유나 찬물로 찜질

5. 실내외 온도 차는 
   적당히

6. 일사병을 조심하자

☞ 냉방병 예방을 위해 실내외 
온도차를 5℃ 정도 유지

☞ 운동할 때 시간마다 2~4잔
☞ 챙 넓은 모자와 선글라스

7. 꼼꼼히 자외선 차단 8. 열대야 극복하기

☞ 오전 11시~ 오후 3시까지
   자외선이 가장 강함
☞ 자외선 차단제  사용
   (2~3시간마다 덧바르기)

☞ 실내온도는 항상 26~28℃  
 유지

☞ 취침 전 과식 피하기
☞ 따뜻한 물로 목욕

9. 찬 음식이나 자극적인 
음식은 삼가자

10. 비타민과 단백질을 
챙기자

☞ 체온에 민감한 장의 기능이 
떨어져서 설사를 유발

☞ 열량 보충으로 단백질 섭취
☞ 과일 채소 등 비타민 섭취

                                                      

  일반원칙

▶ 에어컨 사용 시 실내공기가 재순환되고 바람으

   로 인해 비말이 더 멀리 확산 될 우려가 있으므

   로 환기, 풍량에 주의하여 사용해주세요.

▶ 에어컨 사용으로 실내공기가 오래 머물게 되면 

   감염 위험이 높아질 수 있기 때문에 신선한 외

   부 공기로 환기를 자주 해줘야 합니다.

▶ 에어컨 바람이 사람의 몸에 직접 닿지 않도록 

   하고 바람의 세기를 낮춰서 사용하세요.

   

▶ 창문을 닫고 에어컨을 사용하되, 2시간마다 1회 

   이상 환기해주기

▶ 환기 시에는 가급적 자연환기 하며, 창문을 개방

   하여 맞통풍하기

▶ 에어컨 바람의 방향은 사람에게 직접 향하지 않

   게 하며 바람의 세기는 약하게 하기

▶ 환기가 불가능한 밀폐시설에서 에어컨을 사용할 

   때에는 모든 이용자가 마스크를 착용하도록 하고 

   시설내의 소독을 자주 실시 하며 유증상자가 시

   설을 이용하지 않도록 사전 안내, 출입 관리 강

   화하기

진리 사랑 순종
5차원 전면 교육 7,8월보건소식지

2022. 7 월
세인고 보건실 

코로나19 예방을 위한 에어컨 이용수칙



. 계단을 오르내릴 때 난간을 손으로 만지는 경우가 많

  습니다. 여러 사람이 손으로 만지게 되면 감염 우려가 

  있으므로 계단을 오르내릴 때는 손으로 난간을 잡지 

  않도록 주의합니다. 

2. 

교실에서 코를 풀거나 재채기가 나

  서 사용한 휴지는 일회용 비닐봉투에 

  담아 잘 묶은 뒤 버리도록 합니다. 

3. 에어컨 사용

 -창문 닫고 사용하되 쉬는 시간 마

다 환기합니다.

 -에어컨 바람이 몸에 닿지 않도록 하고, 바람 세기를 

낮춰서 사용합니다.

4. 손 씻기, 마스크 착용은 기본!

 - 보건용 마스크, 덴탈 마스크, 면 마스크, 비말 차단용 모두 

   착용 가능

 -교실, 복도 등 실내 공간에서 마스크는 꼭 착

  용

손 씻기 기침 예절 마스크 착용

      1. 3차 흡연이란? (국립 암 정보센터 제공)
   담배 연기가 벽이나 표면에 달라붙은 뒤 빠져나오는 

것으로 담배를 피운 뒤 며칠, 몇 주, 심지어 몇 달이 

지나도 남아있을 수 있습니다. 3차 흡연은 특히 공간

이 좁고, 밀폐된 흡연자의 자동차에서 쉽게 발견할 수 

있습니다.

 2. 3차 흡연으로 인한 내 아이 체내 니코틴은 얼마나    

  될까?

   부모가 실외에서 담배를 피우더라도 담배를 피지 않는 

배우자와 12세 이하 자녀의 모발 속 니코틴 농도를 조

사해보면 비흡연자 가정보다 두 배가량 많이 나온다고 

합니다. 

 3. 3차 흡연의 피해를 줄이려면?

   ☞ 가장 좋은 방법은 금연입니다. 

  가. 실외에서 흡연한 후 최소 15분이 지난 후에 집으로 들

       어갑니다.

  나. 집에 들어가면 샤워를 하고 이를 닦은 후 새    

옷으로 갈아입고 가족과 만나도록 합니다.

  다. 흡연자의 옷은 다른 가족의 옷과 분리하여 밀    

폐된 용기에 담아 보관한 후 따로 세탁하는 것    이 

좋습니다.

                                              

     햇빛이 줄어들면 

▶ 우리 몸속 신경전달물질인 세로토닌과 멜라토닌의   

  분비가 줄어 몸과 마음이 우울해지며, 피부의 갈색    

 지방을 활성화시켜 체중을 조절할 수 있는 기능저하     

시킵니다.

▶ 피부세포가 콜레스테롤을 이용해 만들어내는 비     

타민D의 혈중농도도 떨어지게 됩니다.

▶ 비타민D는 구루병을 예방하고 뼈를 튼튼하게 해     

줍니다.

▶ 비타민D가 부족하면 심장병이나 고혈압, 대사증     

후군, 골다공증, 암, 면역체계 약화시킵니다.

▶ 비타민D는 우유, 달걀노른자 등 음식 섭취를 통     

해 공급할 수도 있지만, 하루 10~20분 정도만      햇

볕을 쬐면 충분한 비타민 D가 생성됩니다. 

[출처: 참보건 연구회, 질병관리청]

코로나19 생활 속 방역

온열질환 예방법

3차 흡연예방 교육

비타민 D의 다양한 효능


