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건강한 겨울을 보내려면? 

12월은 본격적인 겨울이 시작되는 달입니다.

날씨가 춥더라도 건강을 위해서 수시로 창문을 활짝 열

어 신선한 공기로 바꿔주세요. 

실내 환기, 습도조절, 적절한 신체 활동으로 건강한 겨

울 만들기 바랍니다. 

∙ 가벼운 실내운동  
∙ 적절한 수분 섭취
∙ 영양소 골고루 섭취

∙ 체감온도 확인하기
(날씨가 추울 땐 야외활동 
자제하기)

∙ 실내 적정온도 유지
    (18~20도)
∙ 건조하지 않도록 하기

∙ 따뜻한 옷 입기
∙ 장갑, 목도리, 모자, 
   마스크 착용하기

동상, 화상 응급처치 

동상 응급처치

화상 응급처치

12월 보건소식지
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응급처치: 하임리히법이 뭐니?(복부 밀어내기)

기도 폐쇄 시 이물질을 제거하는 응급처치법
: 환자를 뒤에서 안고 환자 상복부에 주먹 쥔 손을 대로 

다른 손으로 감싼 후 복부를 강하게 밀어내는 방법 

피부 건조증

피부 건조증이란?
: 피부 표면 지질 감소와 천연 보습 성분의 감소로 인해 피

부가 하얗게 일어나고 울긋불긋해지며 가려움증이 생기고, 

심할 경우 갈라지는 피부 질환을 말합니다. 

피부 건조증 예방법
· 실내 온도 20~22도, 습도 40~45%를 유지합니다. 

  (습도 40% 이하가 되면 주위 공기가 피부에서 수분을 

   빼앗아 갑니다.)

· 피부에 자극을 주는 옷을 입지 않도록 하고, 침대 시트는 

면 소재를 사용합니다.

· 충분한 양의 물을 섭취하여 몸의 수분을 유지합니다. 

올바른 목욕 습관 
· 뜨거운 물로 목욕하는 것은 피합니다.

· 규칙적인 목욕은 청결을 위해 필수적이지만 신체 중 필요

한 부분에만 비누를 사용합니다.(손, 발, 얼굴, 겨드랑이)

· 목욕 후 타월로 피부를 가볍게 두드리는 물기를 닦고, 바

로 보습제를 발라 줍니다.

  (유성크림은 수분을 지키는 데 효과적입니다.)

· 보습제는 피부에 물기가 있을 때, 즉 목욕이나 샤워 직후

에 바르는 것이 좋은데, 이는 보습제가 여분의 수분을 지

켜줄 수 있기 때문입니다. 


