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존경하는 어르신,

안녕하십니까?

새해의 문을 여는 1월입니다.

지난 한 해 동안 저희 동래데이케어를 믿고 함께해 주셔서 

진심으로 감사드리며,

차가운 날씨 속에서도 어르신의 하루가 항상 따뜻하고 평안하시기를 바랍니다.

새해에도 어르신 곁에서 정성과 책임으로 돌봄을 이어가는 

동래데이케어가 되겠습니다. 

건강과 웃음이 가득한 한 해 되시기를 기원합니다.

동래데이케어 올림
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<소한과 대한>
 예로부터 사람들을 벌벌 떨게 하는 추위를 용맹하고 무서운 장군의 모습에 빗대어 
‘동장군’이라 말하곤 했습니다. 가장 매서운 동장군이 찾아오는 1월, 그렇다면 가장 
추운 동장군이 오는 날은 언제 일까요? 1년 중 가장 춥다는 소한과 대한에 대하여 
알아보겠습니다. 

이런 옛말이 있을 만큼 실제로는 대한보다 소한이 더 춥다고 합니다. 
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1. 따뜻하게 체온 유지하기 : 겨울철 건강관리의 기본은 보온입니다.
  ▪ 실내온도는 20~22℃, 습도는 40~60%로 유지합니다.
  ▪ 외출 시에는 모자, 목도리, 장갑으로 손발을 꼭 보호합니다.
  ▪ 난방을 오래 틀면 공기가 건조해지니 가습기나 젖은 수건으로 조절합니다.
  !!전기장판 장시간 사용을 피하고, 저온화상에 주의합니다!!

2. 감염병 예방은 필수!!
   : 겨울은 독감, 폐렴, 코로나 등 호흡기 질환이 쉽게 퍼지는 시기입니다. 
  ▪ 예방접종은 반드시 받고, 외출 후에는 손씻기를 생활화 합니다.
  ▪ 사람이 많은 곳에서는 마스크 착용과 환기가 중요합니다.
  !!어르신들은 가벼운 감기도 중증으로 번질 수 있어요!!

3. 따뜻하고 균형 잡힌 식사
   : 찬 음식을 피하고, 따뜻한 국물 음식으로 체온을 높입니다. 
  ▪ 단백질이 풍부한 두부, 생선, 계란, 고기를 섭취합니다.
  ▪ 비타민과 수분이 풍부한 채소, 과일 자주 섭취합니다.
  ▪ 갈증이 없어도 미지근한 물 자주 섭취합니다.
  !!따뜻한 보리차나 생강차는 몸을 따뜻하게 데워줍니다!!

4. 실내에서도 꾸준한 운동
: 추운 날씨 때문에 활동량이 줄면 근력저하와 낙상 위험이 커집니다.
  ▪ 집에서도 할 수 있는 스트레칭, 제자리걷기, 가벼운 손발 운동을 합니다.
  ▪ 하루 10~20분 정도라도 꾸준히 몸을 움직입니다.
  !!무리하지 말고, 통증이 있으면 즉시 중단하고 휴식합니다!!

5. 낙상사고 예방하기: 겨울철 낙상은 골절로 이어집니다.
  ▪ 미끄러운 바닥, 어두운 조명, 전선 등 위험요소를 미리 정리합니다.
  ▪ 미끄럼 방지 슬리퍼, 지팡이를 사용합니다. 
  !!욕실은 가장 미끄러운 곳입니다. 미끄럼 방지 매트 꼭 갈아두세요!!
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