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존경하는 어르신,

안녕하십니까?

추운 겨울의 끝자락이자 

대문 안으로 봄이 한 발짝 들어오는 2월입니다.

연일 이어지는 한파와 일교차로 

건강 관리가 더욱 중요한 시기입니다.

어르신 댁에 항상 평안과 건강이 함께하시길 바라며,

저희 센터는 어르신께 보다 안전하고 따뜻한 돌봄 서비스를 

제공하기 위해 최선을 다하겠습니다.

항상 저희 센터를 믿고 이용해 주셔서 진심으로 감사드립니다.

동래데이케어 올림
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▶ 봄철 평소 할 수 있는 건강 관리 방법에 대해 알아볼까요? ◀

 1. 개인위생 관리
 봄철에는 꽃가루와 미세먼지가 많아지므로 개인위생을 철저히 해야 합니다.
 외출 후 손을 깨끗이 씻고, 얼굴 세안도 잊지 말고 해 줘야 하는데요,
 특히 외부 활동 후에는 가벼운 샤워로 먼지를 제거해 주는 것이 좋습니다.

 2. 식습관 개선
 봄철에는 균형 잡힌 식단이 중요합니다. 신선한 채소와 과일을 섭취하여 비타민과  
 미네랄을 보충해 주는 것이 좋고, 특히, 면역력 증진에 좋은 식품들을 선택하여    
 섭취해 주면 봄철 건강에 많은 도움이 됩니다. 또한, 잘 익힌 음식을 섭취하여     
 위생도 챙겨주는 것이 중요하겠죠?

 3. 운동과 활동
 날이 따뜻해지면서 야외에서 운동할 수 있는 기회가 많아지는데요.
 규칙적인 운동은 면역력을 높이고, 스트레스를 해소하는 데 큰 도움이 되며, 특히  
 전문가들은 땀을 흘리면서 체온을 조절할 수 있는 운동을 추천합니다.
 운동 후에는 수분 보충 또한 잊지 마세요!!

 4. 환경 변화에 대처하기
 봄철에는 날씨 변화가 심하므로 기온에 적절한 옷차림이 필수입니다.
 기온이 오르내릴 때는 겉옷을 잘 갖추어 체온 조절에 신경 써야 하며,
 꽃가루가 많은 날에는 마스크를 착용하는 것도 좋은 방법입니다.
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