
백산중 2023-029

교무실 063)582-2046

행정실 063)584-2053
5월 보건소식

1. 5월 31일, 세계 금연의 날

금연은 사랑하는 사람에게 줄 수 있는 최고의 선물입니다!

세계보건기구(WHO)는 매년 5월 31일 하루라도 담배의 피해가 없는 사회를 만들기 위해서 <세계 금연의 날>을 지정하였습니

다.  많은 청소년이 호기심에 담배를 피우고, 부모님이나 어른들의 담배 연기로 인해 간접흡연을 겪을 수 있습니다. 

가족의 건강과 행복을 위해서 꼭 금연해야 합니다. 

2. 건강한 체중관리

 저체중의 문제점 

 중요 영양섭취 부족이 지속되면 체중감소와 함께 체지방 및 근육 단백질이 손실되어 성장기 학생의 신체적, 지적 성장
이 느려져 그 영향은 인체에 영구적일 수 있습니다. 뿐만아니라 철결핍성빈혈, 골다공증이 생기고 백혈구가 감소되고 
질병에 대한 저항력이 떨어져 질병에도 쉽게 걸리게 됩니다.

 비만예방을 위한 올바른 습관
 1. 식사를 거르지 않는다.(아침은 꼭 먹는다)       
 2. 식사는 천천히! 적어도 20번은 씹어 먹기!
 3. 정해진 자리에서 먹을 만큼만 덜어먹기!
 4. 식사 후 곧바로 이를 닦는다.
 5. TV, 컴퓨터 할 때 군것질 하지 않기
 6. 음식은 눈에 띄지 않는 곳에 보관하기

 3. 개인물병 지참
 날씨가 더워지고 있는 요즘은 바깥 활동이 늘어나고 특히 체육활동으로 수분 보충이 중요한 시기입니다. 

  건강관리를 위해 정수기에서 물을 받아서 마시는데 불편하지 않도록 개인 물병을 가지고 다닙니다.

4. 디지털 피로 증후군
  디지털피로증후군은 디지털 기기의 장시간 사용으로 만성 스트레스 상태가 되었을 때 나타나는 각종 현상을 말합니다. 
코로나19로 인해 외부활동이 줄고 컴퓨터 앞에 앉아있는 시간이 많아져서 목과 어깨 근육의 인대가 늘어나 통증이 생기는 ‘거북목증후
군’이 생기기 쉽습니다.

 디지털 피로증후군 예방법
1. 화면과 눈의 거리는 30cm 이상 유지!
1. 모니터가 눈높이보다 약간 아래에 있도록!
1. 컴퓨터 1시간 작업 시 10분 휴식!
1. 가능한 모니터와 주변 환경의 밝기 차이가 적도록!
1. 다리를 꼬지 않고 바른자세를 유지!
1. 어깨, 목, 팔, 손목 등 스트레칭을 자주 하기!

 학교는 절대 금연구역 (국민건강증진법)
 ㆍ운동장 포함 학교 전체 해당      
 ㆍ교문 밖 50m까지
 ㆍ교직원, 학교 방문객은 물론, 공휴일 학교 운동장이용자  
   모두에게 해당

N
SMOKING

 교육 활동이 이루어지는

학교에서 금연을 하는 것은

당연한 것입니다.

흡연의 폐해는 담배를 오래 피울수록, 많이 피울수록, 
깊이 들여 마실수록 그리고 일찍 시작할수록 심각합니다.

 흡연 욕구 대처 5D 전략
ㆍ Delay(참기): 시계를 보며 1분 동안 참기
ㆍ Deep breathing(심호흡): 심호흡을 천천히 10회
ㆍ Drink water(물 마시기): 물을 1~2컵 마시기
ㆍ Do something else(취미활동): 취미 활동하기
ㆍ Declare(선언): 스스로에게 금연 선언하기



5. 성 평등한 우리
  성 평등이란 ‘성별’ 때문에 차별받지 않는 것을 말합니다. 성별에 관계없  

이 개성을 존중받고 자신이 원하는 삶을 자유롭게 사는 것을 말합니다. 

성별에 따라 서로 나누고 우열을 가리는 ‘성차별’ 이라는 편견을 넘어서, 

다름을 받아들이고 화합하는 세상을 만들기 위해 성 평등에 대해 함께 생각해 봅니

다. 

▶ 생활 속 고정관념에 대해 생각해 보아요

여자와 남자는 달라야 해! 라는 고정관념은 옛날보다 약해지긴 했지만 여전히 

나의 행동을 막습니다.  성 역할에 갇히지 않고 원하는 대로 행동할 자유가 있

습니다. 고정된 성 역할에 따르지 않거나 다른 특성을 가지고 있다고 해서 공정하

지 않게 대한다면 그것은 ‘차별’입니다. 
▶ 가족이 만드는 성 역할 고정관념

우리가 태어나 처음 접하는 세상인 가족은 성 역할 고정관념 형성에 중  

요한 역할을 합니다. 부모가 나를 대할 때, 딸과 아들로 나누어 대하거나 형제·자매가 여자다운 혹은 남자다운 모습

을 강요하기도 합니다. 성별에 따라 다르게 대하는 가족의 태도는 우리 생각에 영향을 줍니다.

▶성 평등! 나를 나답게 자유롭게

성평등은 여자와 남자라는 성별을 떠나 각자의 차이를 인정하고 동등한 인격체로 존중하는 것입니다. 성 역할 고정

관념이 사라지면 자연스런 감정과 욕구에 따라 행동할 수 있고, 내가 가진 잠재력을 마음껏 발휘할 수 있습니다. 

남자다움, 여자다움에서 벗어날 때, 차별과 편견이 사라질 때, 여자와 남자를 구분하고 가르는 대립과 갈등도 사라질 것

입니다. ‘나다움’ 을 있는 그대로 인정받는 것, 성 평등은 우리 모두를 위한 것입니다.


