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11월 7일은 입동(立冬)입니다. 

예부터 겨울의 길목을 입동이라고 하였으며,

 입동이 추우면 그해 겨울은 몹시 춥다고 합니다. 

 가을은 짧게 스쳐가고  겨울이 오는 듯 합니다. 

빠른 날씨변화에 어르신들 감기 조심 하시길 바랍니다.   

                                     

             사랑 합니다~ 어르신 



어르신과 더불어 행복한 방문요양

 부종, 위치에 따라 원인 질환이 다를 수 있습니다. 
 

 ● 다리에 국한된 부종 형태를 보인다면　만성정맥부전, 심부정맥혈전증,
    림프부종이 원인 일 수 있습니다. 
 ● 말초부종(양쪽다리, 양쪽 손, 눈 주위의 부종), 폐부종, 복수 등이

    동반되는 전신부종의 형태일 경우 신장질환, 간질환, 갑상선질환이 

    원인이 될 수 있습니다. 
 ● 약제에 의한부종(칼슘채널 길항제 계열의 항고혈압제, pioglitazone
    계열의 당뇨병약, 비스테로이드성 항소염제 등), 단백-소실성 장병

    증, 골반 내 종양 혹은 종양치료 관련 부종 또한 원인이 될 수 있

    습니다. 
짜게 먹는 습관을 고치는 것이 좋습니다.

 부종은 원인질환에 대한 치료가 먼저 입니다.
 염분 섭취를 줄이면 부종을 예방하는데 큰 도움이 됩니다.
 원인확인 위한 매일 체중을 기록, 증상 발생시기 및 지속 여부를 알아

 두시면 좋습니다. 기저질환 약물을 복용시에는 처방전을 지참 하시면 

 진료시 큰 도움이 될수 있습니다.

어르신 부종, 이렇게 관리하세요~
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   2~3일에 한 번 보더라도 대변이 굳지 않고 

                         편하게 본다면 변비가 아닙니다. 

  아래를 보고 체크 해보세요~!!

  - 배변 횟수가 1주에 2회 이하 인가요?

  - 배변 시 무리하게 힘을 주시나요?

  - 배변 시 변이 너무 단단 한가요?

  - 배변을 보아도 시원하지 않고 잔변감이 있으신가요?

 1가지 이상 해당된다면 변비를 의심 !!
 

 변비의 원인

 

 - 음식양이 적어지고 섬유질 음식보다 부드러운 음식을 선호 하시는 분

 - 물을 적게 마시는 경우

 - 변비가 있어 습관적 변비약 사용이나 관장을 하시는 경우

 변비를 예방하는 방법

 

 - 과일, 야채, 잡곡 등의 섬유소 및 수분섭취는 변이 단단하게 굳어지는 

   것이 방지 됩니다. 

 - 하루 세끼를 거르지 않고 특히, 아침식사를 꼭 먹는 것이 도움 됩니다.

 - 유산소 전신걷기, 복근강화를 위해 손을 배꼽 아래대고 밀었다 들이

   밀었다를 반복하는 운동이 도움됩니다. 

 변비 예방 실천방법
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