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5월 31일은 세계 금연의 날

5월 31일은 세계보건기구(WHO)
에서 지정한 
“세계 금연의 날”입니다. 

흡연의 폐해는 담배를 오래 피울수록, 많이 피울수록, 깊이 들

여 마실수록 그리고 일찍 시작할수록 심각합니다.

흡연이 청소년에게 미치는 영향 
ㆍ일산화탄소 : 뇌가 만성 저산소증이 되어 학습능력이 

                떨어지고, 피부노화 및 성장발달이 저해됨.

ㆍ니코틴 중독 : 성인기에 시작한 흡연자에 비해 

               더 깊이 중독되어 더 끊기 어려워짐

ㆍ호흡기 질환: 잦은 기침과 가래, 호흡기 질환에 잘 걸림

ㆍ입에서 악취가 남(가글, 양치질로 없어지지 않음)

청소년기에 절대 흡연하면 안되는 이유 

흡연욕구에 대처하는 5D 전략 

 ㆍDelay(참기) : 시계를 보며 1분 동안 참기
ㆍDeep breathing(심호흡) : 심호흡을 천천히 10회
ㆍDrink water(물 마시기) : 물을 1~2컵 마시기
ㆍDo something else(취미활동) : 취미 활동하기
ㆍDeclare(선언) : 스스로에게 금연 선언하기

비만탈출, 운동습관 들이기 

소아비만의 특징
단순히 세포의 크기가 커지는 성인비만과는 달리 소아비

만은 지방세포의 크기뿐만 아니라 수도 함께 증가하고, 

그 세포수가 세 배나 되어 더욱 위험하다. 

초등학생 비만아의 가정 내 지도 방법 
    초등학생 시기는 성장이 활발한 시기입니다.

    초등학생 비만의 경우 키에 대한 적정체중을 유  

    지시키는 것이 목표가 되어야 하므로, 가정 내에  

    서 열량이 적은 음식을 만들어 섭취하도록 하고,  

    꾸준한 운동 및 올바른 생활습관의 지도가 필요  

    합니다. 

5월 보건소식지
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2023년 5월 4일

남 원 월 락 초 등 학 교 장 박 성 채

봄철 감염병 예방 : 수두  양성평등 실천  

성별 고정관념 탈출 

성평등 언어 사용


