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겨울철 건강관리

 ✿ 환절기의 대명사 "감기”
갑자기 추워지면 우리 신체는 적절한 체온을 유지하
는데 어려움을 겪게 되고, 체온의 저하로 호흡기 
점막을 통한 감기 바이러스의 침범을 받기 쉬워진다. 

 ✿ 환절기 신체적 특징 
바이러스나 세균을 자연적으로 이겨낼 수 있는
신체 저항능력이 떨어진다.
 - 여름철에 맞춰졌던 체질이 원상태로 회복되지
않아 곧바로 적응을 하지 못하기 때문에 쉽게 피로
감을 느낄 뿐 아니라 면역력이 약해져 각종 질병에
노출되기 쉽다.
 - 특히 감기는 고열, 통증 등을 유발하는 만큼 보다 
세심한 주의가 필요하다.

 ✿ 감기에 걸리지 않으려면
   - 외출 후 손발을 깨끗하게 씻는다.
   - 음식을 골고루 섭취한다.
   - 규칙적인 운동과 충분한 휴식을 통하여 
     신체의 방어능력을 키워 놓는다.

※ 과로, 스트레스, 과음 및 흡연을 피하고, 비타민,
무기질이  풍부한 채소, 과일과 단백질 식품 등의 
충분한 영양소 섭취는 감기 치료는 물론 예방에도 
도움이 됩니다.

 ✿ 겨울철 건강에 좋은 화이트 푸드
  몸을 움츠리게 만드는 추운 날씨에는 ‘화이트 푸
드’를 먹는 것이 좋다. 화이트 푸드는 폐나 기관지를 
튼튼하게 해 감기를 예방하기 때문이다. 또 유해
물질을 몸 밖으로 내보내는 디톡스 효과가 있고 외부
로 부터 들어오는 각종 바이러스에 대한 저항력도 
길러준다.흰색을 만드는 것은 안토크산틴이다. 

그중 이소플라본은 여성호르몬인 에스트로겐 효과
를 내기 때문에 폐경기 초기 증상을 완화시킨다.
동맥경화, 고혈압, 노화 방지에도 효과적. 유해물질
을 몸 밖으로 내보내고 심장병을 예방하며 면역력을 
길러준다. 
대표식품 : 
배, 알로에, 바나나, 양파, 콩, 버섯, 참깨, 마늘, 무,
순무, 콩나물
✿ 살찌는 이유는 
   “추위에 대비하려는 자연반응”
 - 체내 지방 축적
추운 날씨를 잘 견뎌내기 위해 온몸에 지방을 저장하
려는 본능적인 생리현상이 일어난다.
 - 여름에 열을 발산하기 위해 피부표면에 확장되어 
있던 혈관이 가을, 겨울에 서서히 수축하면서 에너지 
소비량이 감소하게 된다.
 -식욕이 왕성해짐 
무더위에 지쳐있던 심신이 회복 되면서 신체 세포가 
다시 생기를 얻고, 소화액의 분비가 촉진되어 식욕이 
당기게 된다. 
 - 활동량이나 운동량이 줄어듦 
다른 계절에 비해 움직임이나 운동량, 횟수가 줄어 
과도한 체지방 축적으로 비만우려가 크므로 열량이 
높은 기름진 음식이나 과식은 피하는 것이 좋다.
  

철저한 위생관리         규칙적인 운동      

    충분한 수면     균형 잡힌 영양섭취     


