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  전국 미세먼지 주의보! 주의하세요!
 
 ① 미세먼지란?
지름이 10㎛이하의 우리 눈에 보이지 않을 정도로 
가늘고 작은 먼지 입자, 사람의 폐포까지 깊숙하게 
침투해 각종 호흡기 질환의 원인이 될 수 있습니다. 

 ② 미세먼지의 크기는 얼마나 될까요?

 

 ③ 미세먼지가 높은 날 건강 생활수칙
  (미세먼지 등급상 ‘약간나쁨(81㎛/㎡․일)’ 이상인 경우)
 - 가급적 실외 활동 자제
  (특히 어린이, 노약자, 호흡기 및 심폐 질환자 등)
 - 학교나 유치원은 실내 체육수업으로 대체 권고
 - 실외 활동 시에는 황사 마스크 착용
 - 창문을 닫고 빨래는 실내에서 건조
 - 흐르는 물에 코 세척을 하고 세안 자주하기
 - 가급적 대중교통 이용

  
  
 ④ 황사, 미세먼지, 중금속 중화시키는 식품
 
* 마늘 
공기, 물, 생선 섭취 등을 통해 몸 안에 수은이 
쌓이면 만성피로, 어지러움, 식욕 상실, 고혈압 등의 
증상을 유발한다. 황사에도 수은이 포함돼 있다. 
유황 성분은 몸속에서 수은과 결합해 장을 통해 
배변되도록 도와준다. 마늘은 유황 성분을 
다량 함유하고 있어 몸속의 수은을 배출하는 효과가 
탁월하다.

 * 미역 
미역에 많이 들어있는 알긴산은 중금속 해독은 
물론이고 농약, 환경호르몬, 발암물질까지 흡착해
배설시키는 기능을 한다. 굴이나 전복 속에 많이 
들어 있는 아연도 체내에 쌓여 있는 납을 배출하는 
효과가 있다. 

 * 돼지고기 
돼지고기를 먹으면 미세 먼지에 포함된 카드뮴이나
납 등을 배출하는 효과를 얻을 수 있는 것으로 
알려져 있다. 돼지고기 속의 불포화 지방산이 
탄산가스를 중화해 폐에 쌓인 공해물질을 없애기 
때문이다. 특히 붉은 살코기는 위장 속의 중금속 
배출 및 해독 효과가 뛰어나다고 알려져 있다. 
 
 * 녹차 
물을 마시는 것이 생각보다 힘들다면, 
물 대신 녹차를 마시는 것도 좋다. 녹차에는 
비타민이 풍부하게 들어 있어 면역력을 강화시켜 
주고 기침을 감소시켜 주는 효과도 있다.
또한 카페인이 소량 들어 있어 정신을 맑게 하고 
이뇨 작용을 도와 중금속의 배출을 돕기 때문에 
물만 섭취하기가 힘든 경우에는 녹차의 형태로 
마시면 더욱 좋다.


