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11월 11일은 눈의 날 

11월 11일은 “눈의 날”입니다. 옛말에 몸이 천 냥이
면 눈이 900냥이라 했습니다. 그만큼 눈의 소중함을 
강조한 말입니다. 

시력은 한 번 나빠지면 다시 회복하기가 어려우니 
좋은 습관으로 눈의 건강을 지키고 나빠지지 않게 
예방하도록 합니다. 

건강한 눈을 위한 수칙 
­ 안과에서 건강검진 및 시력검사는 1년에 한 번은 꼭 하도록 

합니다.
­ 컴퓨터, TV 시청은 밝은 곳에서, 독서할 대 바른 자세로 최

소 30cm 이상 거리를 두어야 하고, 1시간 작업 후 10분 휴
식을 취하도록 합니다.

­ 눈이 피곤할 때 가장 좋은 방법은 눈을 감고 쉬는 것입니다.

이럴 때 시력검진을 받아보도록 해요!
­ 눈을 찡그리거나 자주 비비고 깜빡거린다.
­ TV를 가까이서 본다.
­ 머리가 자주 아프다고 한다.
­ 눈물을 자주 흘리거나 빛에 민감하다. 

=

우리는 해가 뜨면 잠에서 깨고 밤이 되면 다시 잠에 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 변화는?

잠이 충분하지 못하면 발생하는 현상은?

 생체리듬에 맞게 생활하기! 

11월 보건소식지
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마약예방교육(카드뉴스)   온라인 그루밍 예방(디지털 성범죄)

죄)
온라인(디지털) 그루밍이란?

온라인 그루밍은 아동, 청소년에 대한 성적 학대를 목적으로 
피해자를 유인하는 행위를 말합니다. 따라서 온라인 그루밍은 
아동, 청소년의 신뢰를 얻을 의도로 이들과 상호작용하기 위해 
관심사와 취미를 공유하고, 정서적 지지와 공감을 제공하는 과
정에서 이뤄집니다. 

온라인 그루밍의 과정 

온라인 그루밍의 위험성 

온라인 그루밍의 예방


