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10월 2일은 ‘노인의 날’입니다

노인을 공경하는 미풍양속을 간직하게 하고 

노인 문제에 대한 나라와 국민의 관심을 높이기 

위하여 제정한 날입니다.

사랑합니다~ 어르신♥

① 손을30초 이상 꼼꼼하게 자주 씻기 
② 씻지 않은 손으로 눈·코·입 만지지 않기
③ 매일 주기적으로 환기하고 자주 만지는 표면은 청소, 소독하기
④ 환기가 안 되고 많은 사람이 가까이 모이는 장소는 방문 자제하기
⑤ 지인과 만날 경우 주먹악수 보다는 목례로 인사하기
⑥ 매일 본인의 발열, 호흡기 증상 등 코로나19 임상증상 발생 체크하기

  코로나19 예방 행동수칙
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<가려움증과 건조증을 줄이는 방법>
① 보습제를 하루2~3회 이상 수시로 도포하여 충분한 보습을 해준다.
② 장기간 목욕이나 잦은 샤워는 피부를 더욱 건조하게하기 때문에 적당한 횟수로 조절한다  
③ 목욕할 때 물은 미지근한 정도로 유지하고 때를 밀지 않도록 하며, 비누 사용도 피한다
④ 목욕 후 물기를 닦을 때는 수건으로 문지르지 않고 토닥이며 닦는다.
⑤ 물기를 완저히 제거하지 않은 상태에서 보습제를 발라준다.

피부가려움증 증상 피부가려움증 예방법

가려움 피부발진 수분공급 보습제

피부가 붉어
지고 가렵다

피부에 발진이 생기고 
부어오른다.

물을 자주 마시고
가습기 등으로 
습도를 높인다.

샤워 후 보습제를 
발라 피부 건조를 

막는다.
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#01
고기 없이 밥 못 먹는다면 ‘대장게실염’주의하세요!

여러분은 혹시 ‘대장게실염’에 대해 알고 계시나요? 많은 분들이 아마
생소하다고 여기실텐데요. 최근에는 서구화돤 식습관으로 인해
대장게실염을 앓고 있는 분들이 점점 늘어나고 있습니다.

#02
대장게실염은 대장 벽이 동그랗게 튀어나오는 질환입니다!

대장게실염이 발생하게 되면 대장 벽의 바깥쪽이 마치 꽈리처럼 동그란
모양으로 튀어나오게 되는데요. 발병 원인은 고기 위주의 고단백, 고지방,

저섬유질 식단 등이 주로 꼽힙니다.

고기 좋아하면 생기는 질환이 있다?
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#03
복부에 통증이나 변비, 구토 등과 같은 증상이 나타날 수 있습니다

하복부에 통증을 느끼거나 변비, 설사, 구토, 발열 등과 같은 증상이
나타난다면 대장게실염을 의심해볼 수 있는데요. 이러한 증상이 나타날
경우에는 병원을 방문해 정확한 진단을 받아보는 것이 좋습니다.

#04
식습관 개선이 무엇보다 중요합니다.

대장게실염을 예방하기 위해서는 식습관을 건강하게 바꾸는 것이
중요한데요. 지방이 많은 고기 대신 섬유질이 많은 채소나 과일,

곡물 등을 충분히 섭취해야 합니다.

1.게실염 발생 시 음식 섭취 NO!
  장을 쉬게 해주기

2.과일 및 채소 하루 15~20g
  섭취하기

3.월활한 배변 활동 위해 물
  충분히 마시기

하복부 
통증

변비 설사 구토 발열
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  ▶주의 집중력 훈련

인지 훈련 활동지


