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새해를 맞이한게 엊그제 같은데 

어느덧 정유년의 마지막 달입니다.

한해 동안 저희 곁에서

함께 해주셔서 감사합니다. 
  

“ 세상에서 가장 중요한 때는 바로 지금 이 순간이고,
가장 중요한 사람은 지금 함께 있는 사람이고,

가장 중요한 일은 지금 내 곁에 있는 사람을 위해 

좋은 일을 하는 것입니다. ” 

저희 곁에 가장 소중한 어르신들에게

행운이 가득한 12월을 선물합니다.
사랑합니다! 

행복한 연말 되셔요♥



*12월 겨울철 건강관리 정보* 

1. 겨울철 어르신 건강 관리를 위해 가장 조심해야 할 질병은 

감기, 낙상사고, 심혈관 질환입니다.

① 면역력이 약한 어르신들의 경우 감기에 쉽게 노출되며 만성 심폐질환을 앓고 있는 어르신들의 

경우 폐렴 등 독감으로 인한 합병증의 특히 유의해야하므로 독감 예방주사와 외출 시에는 항상 

체온을 유지할 수 있는 두꺼운 외투와 모자, 목도리를 착용하셔야 합니다!

② 낙상사고의 절반은 겨울철에 발생합니다. 체내의 근육량이 줄어들게 되고 매일 적당략의 운동을 

하지 않으면 근육량은 점점 감소하게 됩니다. 추운 겨울철에는 근육과 관절이 수축되서 부상 위험에 

크게 노출 될 수 있으므로 햇볕이 좋은 오후에 한 시간 정도 가볍게 산책을 하여 몸속에 

비타민 D가 합성되도록 하여 근골격계 도움이 되도록 합니다!

③ 고혈압과 당뇨 등의 질병이 있으신 어르신들은 겨울철 장시간 외출이나 운동을 하면 찬 공기로 

인해 혈관이 수축되고 혈압이 상승하게 되므로 자칫 심장에 무리가 될 수 있습니다. 또한 나트륨이 

많이 포함된 짠 음식을 많이 섭취할 경우 혈압상승의 위헙이 되므로 무리한 운동은 자제하고 

음식은 항상 싱겁게 드실 수 있도록 합니다!

2. 겨울철 어르신 건강관리 10계명

1. 적정 실내 온도 및 적정 실내습도를 

 유지한다.

2. 하루 2회 이상 최소한 10분~30분정도  

창문을 열어 적절한 환기를 시킨다.

3. 물을 자주 마시고 샤워 후에는 전신 

 보습제를 발라 피부 건조를 방지한다.

4. 옷은 조금 크고 가벼운 얇은 옷으로 

 여러벌을 걸쳐 입고 물에 젖지 않도록 

 조심한다.

5. 외출 시 보온을 위해 모자, 장갑, 

 마스크 및 목도리를 착용한다.

6. 빙판은 매우 위험하므로 미끄럼 방지

 기능이 있는 신발을 착용한다.

7. 외출 전에는 준비체조로 체온을 높이고,

 실외에서 오한이 느껴지면 즉시 실내로 

 이동한다.

8. 추위는 심장혈관과 뇌혈관에 부담을 

 주므로 무리한 실외 운동은 삼간다.

9. 매일 조금씩 규칙적으로 실내운동을 

 한다.

10. 한번에 15분씩 일주일에 세 번 정도

 한낮에 햇볕을 충분히 쬔다.
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