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11월 11일은 눈의 날

 ‘몸이 천 냥이면 눈이 900냥’이라는 속담이 있습니다. 
눈이 신체 기관 중 가장 중요한 기관이라는 점을 강조하
는 말입니다. 매년 11월 11일은 안과학회가 국민의 눈 
건강을 위해 1956년에 지정한 눈의 날입니다. 

 건강한 눈을 위한 수칙
 - 눈의 긴장을 풀고 휴식을 취합니다.
   (1시간마다 10분)
 - 쉬는 시간에 창밖을 바라봅니다.
- 수시로 눈동자를 움직이며 눈 운동을 합니다.
- 책을 볼 때는 30cm 거리를 유지합니다.
- 바른 자세를 유지하며 잠을 충분히 잡니다.
- 눈에 좋은 음식, 비타민 A를 먹습니다.
  고구마, 당근, 파프리카, 시금치, 토마토 등

▶ 이럴 때 시력검진을 받아보도록 합니다. 
  1. 눈을 찡그리거나 자주 비비고 깜박거린다.
  2. TV를 가까이서 본다.
  3. 머리가 자주 아프다고 한다.
  4. 눈물을 자주 흘리거나 빛에 민감하다.

따뜻하게 체온 유지

일교차가 큰 날씨가 이어지고 있습니다. 체온이 1도
만 떨어져도 면역력이 떨어져 질병에 걸리기 쉽고, 
체온이 상승하면 신진대사가 활발해져 면역기능도 
같이 좋아집니다.

 체온유지를 위한 방법
 - 보온성 있는 겉 옷, 목도리와 모자 등 보온하기
 - 스트레칭, 마사지를 자주 해서 근육의 유연성을 
   기르기
 - 조깅, 등산과 같은 걷기 운동을 꾸준히 하기
 - 대추, 유자, 생강과 같은 따뜻한 성질을 가진 차를 마시기
 - 햇볕 쬐기 등으로 적정체온을 유지하도록 합니다.

생체리듬에 맞게 생활

 우리는 해가 뜨면 잠에서 깨고 밤이 되면 다시 잠이 듭
니다. 이는 우리가 일정한 기간을 두고 같은 생리적 현상
이 비슷한 시간대에 반복적으로 나타나는 생체리듬을 가
지고 있기 때문입니다. 이러한 일들은 하루를 주기로 반
복되는 생활주기를 만듭니다. 우리가 건강하게 살아가기 
위해서는 생체리듬에 맞게 생활하는 것이 중요합니다. 

잠을 충분히 잘 경우 우리 몸의 변화 알아보기

잠이 충분하지 못할 경우 우리 몸의 상태 알아보기
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당 알코올에 대해 알아보아요 
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마약의 위험성 (약물오남용 예방교육)
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