
 호흡기 질환(독감,코로나19, 감기 등) 예방

 날씨가 추워지고 일교차가 심한 

 요즘은 감기, 인플루엔자(독감) 등   

 호흡기 질환에 걸리기 쉽습니다. 

 인플루엔자 의심 증상이 있다면    

 등교하지 말고 

병·의원을 방문하여 진료·검사 받으시기 바랍니다.

평소에 물을 자주 마시고 충분한 수면과 휴식 취하기, 

음식 골고루 먹기 등으로 면역력을 키우고, 손씻기, 양치질

을 철저히 하기 바랍니다. 

증상 시 마스크 쓰기

(출처: 함께하는 보건)

.

< 호흡기 감염병 예방수칙 >

• 물과 비누로 자주 ★손씻기★

                                       [출처] 질병관리본부

• 기침, 재채기를 할 경우 옷소매로 입과 코 가리기

• 호흡기 증상이 있는 경우 ★마스크 착용★

• 감염증상 의심 시 ★곧바로 진료받기★

• 집단유행을 막기 위해 감염환자는 전염기간 

  동안에는 ★등교하지 않기★

 진드기 매개 감염병 예방수칙

교훈 : 정직

매화 보건소식지 11월호
 학생안전체육부

보건실

☎ 031-8042-2790



 스마트시대 눈건강도 스마트하게!!

11월 11일은 목(目)자를 옆으로 뉘어보면 ㅣ자가 네 개

가 되는데서 착안하여 만든 날”입니다. 

  건강한 눈을 위한 수칙

  - 눈의 긴장을 풀고 휴식을 취합니다.

  - 쉬는 시간에 창밖을 내다봅니다.

  - 수시로 눈동자를 움직이며 눈 운동을 합니다.

  - 책을 볼 때는 30cm 거리를 유지합니다.

  - 30분 TV 시청 후 눈 운동을 합니다.

  - 컴퓨터는 모니터와 40cm 이상 거리를 둡니다. 

  - 바른 자세를 유지하며 잠을 충분히 잡니다.

  - 눈에 좋은 음식 비타민A를 먹습니다. 

    (고구마, 당근, 파프리카, 시금치, 토마토 등)

 이럴 땐 안과 검진을 받으세요!

  - 눈을 찡그린다.         

  - 눈을 자주 비비거나 깜빡거린다.

  - TV를 가까이서 본다.

  - 머리가 자주 아프다고 한다.

  - 눈물을 자주 흘리거나 빛에 민감하다.

  안구건조증

  - 안구표면이 손상돼 눈 시림과 자극, 이물감 등이 느껴지는 

질환으로 눈물 분비 저하, 눈물의 지나친 증발, 눈물 생성

기관 염증 등의 원인으로 발생함.

  - 예방법: 손 자주 씻기, 건조한 날씨에 가습기 틀기

           장시간 텔레비전이나 스마트폰 이용 삼가기

  눈 건강에 좋은 음식

  1. 블루베리 : 안토시아닌
  2. 연어 : 오메가3
  3. 당근, 시금치, 피망, 케일 : 베타카로틴
  4. 귤 : 비타민C, 루테인

  눈체조 따라하기

 마음건강 지키기

디지털 성범죄 예방수칙

디지털 성범죄란? 카메라나

인터넷과 같은 디지털

매체를 이용하여 상대의

동의 없이 신체를 불법촬영

하여 저장, 유포, 유포, 협박

전시, 판매하는 등의 사이버

공간상 성적 괴롭힘.

*디지털 성범죄 3가지만 기억하자!


