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10월 11일 비만예방의 날

 10월 11일은 ‘비만예방의 날’입니다.

 기온이 내려가면서 움직임이 적어져, 체중이 늘어

나기 쉬운 계절입니다. 비만은 그 자체로도 삶의 

질을 크게 저하시키며 여러 질병의 원인으로 작용

하므로 아동, 청소년기부터 비만을 예방하는 것이 

반드시 필요합니다.

10월 15일은 세계 손씻기의 날

알레르기 비염과 예방법

 환절기가 되면 알레르기 비염 환자들은 맑은 콧물

이 흐르고 발작성 재채기가 나오는 데다 가려움증까
지 동반하여 몹시 괴롭게 합니다.

 예방법

1. 실내 온도와 습도를 적절히 유지
- 온도는 20도 정도, 습도는 40~60%정도가 적당  

2. 실내를 깨끗하게 유지 관리하기 

- 카펫과 담요, 커튼을 청소하고 세탁
3. 애완동물과 잦은 접촉은 피하기

- 애완동물을 곁에 두면 비염이 심해질 수 있다.

4. 마스크를 착용
- 건조한 날씨에 호흡기 건강을 지킬 수 있는 가

장 손쉬운 방법은 외출용 마스크 사용






