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 설렘이 가득한 4월 

 항상 건강하시고 

 행복한 기운이 가득 하시길

 기원 합니다.  
                사랑합니다 ♥

* 4월 건강 관리 정보 *

♦ 봄철 유행성 질병 예방법 

: 본격적인 봄이 찾아오면 기온이 상승하고 낮이 길어 지

면 야외활동이 잦아지게 되고 환절기 질환에 노출이 되기 

쉽습니다. 면역력이 약한 우리 어르신들은 봄철 유행하는 

질병에 취약하기 때문에 예방이 가장 중요합니다.

 



① 알레르기성 비염

- 코 점막이 특정 물질에 대해 과민 반응을 나타내는 것으로 맑은 콧물이 

계속 흘러나오는 상태이며 코 막힘 증상과 잔기침이 계속 지속 되기도 합니

다. 미세먼지와 황사가 많은 봄철에 발병률이 높은 가장 대표적 질병입니다. 

* 예방법 : 미세먼지 농도가 높은 날 외출시에는 항상 마스크

          착용하고, 채소나 과일 등 신선한 음식물을 섭취해    

          수분을 충분히 보충합니다.

② 알레르기성 결막염

- 알레르기 유발 물질이 눈의 결막에 접촉해 염증이 발생하는 것으로 눈과 

눈커풀의 가려움증을 느끼며, 충혈, 화끈거림, 눈부심, 눈물흘림이 나옵니다.

봄철 꽃가루나 공기중의 먼지 등으로 봄철에 급증하는 질병입니다.

* 예방법 : 외출시에는 안경 착용을 하고 외출 후에는 손을 깨끗

          하게 씻으셔야 합니다.

③ 춘곤증

- 이유없이 피로감을 느끼고 아무리 잠을 자도 졸음이 쏟아 지는 것으로 낮

이 길어지고 밤이 짧아져 수면시간이 줄어들 수 있으므로 봄철에 많아 춘곤

증이라 불립니다.

* 예방법 : 충분한 수면을 위해 잠들기 전 카페인 섭취, 음주를  

          자제하고 하루 30분, 일주일에 3번 정도는 가벼운 스  

          트레칭과 충분한 영양소 섭취 (봄나물과 채소,과일)등

          으로 비타민과 무기질을 섭취하여 스트레스 완화 및  

          근육 긴장완화하여 피로 해소하는 것이 좋습니다. 


