
보건소식 4월호

  4월 7일은 45회 “보건의 날”입니다. 

[올해의 주제: 우울증, 함께 이야기 합시다]

 WHO는 2017 ‘세계 보건의 날(4월 7일)’ 주제를

 “우울증-함께 이야기 합시다”로 정했다. 

 ‘우울증을 숨기려 하지 말고 드러내고 주위 사람들과 

이에 대해 대화를 해 나가는 것이 우울증 치료에 더 도

움이 될 수 있다’ 는 사실을 캠페인을 통해 알릴 

 계획이다. 

 우울증을 줄이기 위해서는 학교를 중심으로 효과적인 

프로그램 개발과 활용이 필요하다고 WHO는 강조한다.

 경제협력개발기구(OECD)통계에 따르면 한국은 인구 

10만명당 28.7명이 스스로 목숨을 끊어 회원국 중 가장 

자살률이 높다. 

 우울증 예방을 위해서는 ① 규칙적인 식습관 ② 규칙적

인 생활 ③ 음주ㆍ흡연 자제 ④ 취미활동 ⑤ 규칙적인 

수면 ⑥ 충분한 수면시간 ⑦ 스트레스 받지 않기 등이 

필요하다. 

 

<출처:한국건강증진개발원>

4월 7일은 보건의 날 정신건강 키우기 약속 3가지

  100세 시대를 살아 갈 나의 구강건강을 위하여  

  치약과 칫솔을 가지고 다니며 식후에 이를 예쁘게 닦읍시다.  

  음식을 먹은 후 3분이 지나면

 → 입안의 세균이 음식물찌꺼기를 먹고

 → 뱉어놓은“산”이라는 물질이 충치를 만  

     들어요. 그래서 음식을 먹은 후 3분 안  

     에 음식찌꺼기와 세균을 닦아내기 위  

     해 칫솔질을 해야 하지요. 

     점심을 먹고 난 후 양치질을 해요!!

점심 식사 후 꼭 양치하기

 아기에게 주사를 놓기 전 아픔을 줄여준다는 이유로 설탕물을 먹이는 

 경우가 있다      . 

 하지만 이는 고통을 줄여주는 효과가 없고 오히려 엄마의 포옹이 훨씬  

 나은 방법이라는 영국 런던대학교 레베카 슬레터 박사의 연구결과가  

  나왔다. 자녀에게  따뜻한 포옹은 인성, 신뢰, 자신감, 학업성취 등을 쑥  

  쑥 키워줍니다.                                        

  내 자녀에게 하루에 한번 따뜻한 포옹 

  오늘부터 시작해 보세요.!

              

                                       ☞ 뒷면 계속 

아이에게 설탕보다 포옹이 더 달다 ?

 발행인 학교장   강철성

 편집인 보건교사   백은희

 발행일 2017. 4. 3



* 미세먼지가 있는 날은 
실외활동을 피하기
* 나갈 때는 
 마스크 사용. 꼭! 

* 봄 햇살은 자외선
 지수가 높음.
* 모자와 썬크림 사용해 
피부를 보호하자.

* 외출에서 돌아오면 
얼굴, 손 등 피부를 
깨끗이 씻고, 양치질을 
합니다.

* 황사나 먼지  
등으로 눈병에 걸릴 
위험이 높음  
* 더러운 손으로   
눈을 만지지 않기.

* 물을 자주 마시고,
  아침밥 꼭 먹기 
 * 야채와 과일을 

많이 먹기.

* 손을 자주 깨끗이  
씻는 것은 제일 
중요해요.

 
4월 건강관리 어떻게 할까요? 

   (학부모 성교육)
  자녀와 함께 다음 그림을 보고 좋은 느낌은 o표, 싫은 느낌은 ×표 해보세요.

   (    )       (    )      (    )      (    )      (    )       (    )

  ☞ 위에서 (X)표한 상황이 나에게 생긴다면 이렇게 말하고 빨리 피하세요.

 내가 싫다고 하는데도 누군가가 내 몸을 만지거나, 옷을 벗기거나, 

몸을 만져달라고 하는 등의 행동을 성폭력이라 합니다. 이럴 땐 

주위에 도움을 요청하고, 싫다고 말하고 가능한 빨리 피하세요. 

      ( 도움 요청 전화 국번없이 1366,  ** 성폭력상담소   )

좋은 느낌, 싫은 느낌

  우리 몸속의 세포는 계속 새로 만들어집니다.                   

  만들어진 모든 세포는 일정한 수명이 있어서 그 수명이 다하면 우리 몸속에서 자동으로 사라져 

버리게 되거든요.

  그런데 담배와 같은 발암물질을 만나게 되면 유전자가 변형되어 제멋대로 자라는 돌연변이 세포

가 생겨나게 되지요. 

  이렇게 몸속의 세포가 우리 몸의 통제를 벗어나서 우리 몸을 아프게 하거나 사망하게 하는 무서

운 질병이 암입니다.          “부모님의 금연은 가족의 행복 시작”

담배를 피우면 우리 몸에 암세포가?


