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봄꽃들의 향연에 웃음꽃이 가득한 4月

사랑하는 어르신들의 얼굴에 진달래처럼 

활짝 피어나시길 소망하며 어르신들과 더불어 

행복한 봄날을 추억하고 싶습니다.♥

* 4월 어르신 건강관리 정보 *

♥ 춘곤증 예방 ♥

 낮이 길고 기온이 높은 봄에 활동량이 많아지고 체력소모가 늘어나 생

활 패턴에 신체가 일시적으로 적응하지 못하기 때문에 춘곤증이 오게 됩

니다. 나른한 기분은 찬 기운에 익숙해진 근육이 이완되어 생기는 증상

으로 다음과 같은 방법으로 춘곤증을 예방하시면 됩니다.

-충분한 수면을 취하라(하루 7-8시간)

-영양소가 풍부한 식단으로 규칙적인 식사를 하라

-가벼운 운동으로 춘곤증 물리치기

 



                                    

 ♥ 춘곤증에 좋은 음식 ♥

항암효과 및 

심혈관질환 예방

기억력 감퇴 예방

빈혈, 기미 예방

변비개선

불면증, 우울증 예방

고혈압 예방

피부미용

시력회복

혈중 콜레스테롤 감소

노화방지

활성산소 제거 

해독작용

지혈작용

위장기능 강화

식욕증진

여성질환개선

항암효과

                               



                                    

♥ 춘곤증 예방 체조 ♥


