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민족대 명절추석이 다가오고있다 명

절연휴는이것저것신경쓸일이많다 장

거리운전 과식 불규칙한 생활 등 건강을

위협하는 복병이 도사리고 있다 이번에

는특히더운추석이될것으로예상돼음

식관련 각종 질환들을 더욱 주의해야 하

겠다

명절 후유증을극복하기위해서는기상

시간을 평소처럼 유지하는 것이 좋다 밤

을 새거나 늦잠은 몸에 해롭기 때문에 생

체리듬을지켜주고부족한잠은토막잠으

로 보충해야 한다 연휴 마지막 날에는일

상으로 복귀 하고 몸과 마음을 편히 쉬게

하는것이바람직하다

장거리운전피로즉시풀어주세요!

명절연휴때가장힘든것은장거리이동이

다 승용차로고향을갈때는생체리듬에맞

는출발날짜와시간을택하는게좋다

운전피로는육체적피로보다정신적피

로가 더 중요한 원인이다 정신적 피로는

스스로느끼는자각의정도가육체피로보

다훨씬늦게나타난다

장시간운전할때는피로감을느끼지않

더라도 2시간마다 차를 세우고 밖으로 나

와목과허리 어깨관절을풀어주는스트

레칭과심호흡을한다

짜증이늘거나양보하는마음이없어진

다면 휴식이 필요하다는 신호이고 차 안

에서하품이나올때는이산화탄소가체내

에 축적됐다는 의미다 창문을 열어 자주

환기를 시켜주고 맑은 공기를 쐬는 것이

도움이된다

운전석 등받이는 90도로 세우는 것이

좋고 엉덩이는 뒤로 바짝 밀착시키고 운

전대와의거리는발로브레이크를밟았을

때 무릎이 약간 굽혀지는 정도가 허리통

증을크게줄일수있다 만약사태에대비

해 지역 응급센터 연락처를 전화기 옆에

두는 것도 명절을 지혜롭게 보내는 좋은

방법이다

명절음식이맛있지만과음과과식은

금물!명절날빠질수없는것이바로음

식이다 맛있는 음식 때문에 명절을 기다

리는 사람도 있으니 말이다 하지만 맛있

다고 갑자기 과식을 하게 되면 건강을 해

칠수있다

과음 과식의 예방책은 욕심을 내지 말

고적당량만먹는것이다 특히 명절 연휴

에는자가운전이많아지므로음주운전을

하지 않도록다짐해야 한다 명절 연휴 교

통사고사망사건의절반이상이음주와관

련돼있다

과음했으면물이나주스를충분히마시

고 술이 깰 때까지 기다리는 것이 도움이

된다 원샷 이나 폭탄주는 금물이며 술

마신 다음날은콩나물국 북어 조개등으

로 끓인 국물요리나 꿀물 녹차로 숙취를

해소하면좋다

명절날살이찌는것을방지하려면여럿

이 같이 이야기 하면서 천천히 먹고 자주

먹더라도조금씩음식을섭취하는것이좋

다 한꺼번에 많은 양을 섭취하면 체지방

으로 축적돼 살로 연결돼 버리니 조금씩

먹고많이움직여주는것이좋다

식사 전에는 물을 충분히 마셔둔다 음

식중에서도나물등무침요리를먼저먹

는것이중요한데 섬유소가많은음식은

포만감을주며포도당의흡수속도를낮추

고 콜레스테롤 합성을 억제하는 효과도

있다 고기산적 갈비찜 등 고칼로리 기름

진 음식들을 먹을 때는 야채를 곁들여 먹

는것이좋다

명절음식을너무많이먹어과식을했다

면소화가될때까지기다리는것이최고다

가능하면소식하고급체했을때는하루정

도먹지않고위를비우는게최선이다

심하게체했을경우엔한의원에방문해

침구치료를받고 23일복약하면호전될

수 있으나 인근에 진료를 하는 한의원이

없다면집에서라도엄지손톱의바깥쪽아

랫 부분과 엄지 발톱의 바깥쪽 아랫부분

을 뾰족한 물건을 이용해서 세게 지압을

해주는게좋다 또 엄지와 검지손가락 사

이의살이도톰한부분을지속적으로맛사

지해주는것도도움이될수있다

더운추석 날 음식피하고조리위생

철저히지키기10년이상종식됐던콜레

라가다시발생해역학조사가실시되는등

명절을앞두고긴장감을더욱키우고있다

콜레라나 유행성 장염은 수인성이기 때

문에날음식은절대피하는것이좋다 식

수도 끓인 것이나 정수된 물을 마시고 명

절 음식 장만 전에는 손을 잘 씻어 음식이

오염되지 않게 해야 한다 더위가 심할 때

는반나절만지나도음식이상하기때문에

조리 후 음식이 식는 즉시 냉장보관 하는

게좋겠다

혹시라도연휴동안심한설사나구토증

상이 있다면 즉시 병원을 찾아 탈수가 되

지 않게 적절한 대증치료를 받아야 하고

병원방문전에도지속적으로물이나이온

음료등을마셔전해질불균형이나탈수로

인한쇼크가오는것을막아야한다

명절후피로풀기연휴가끝난후에

는 평소의 생활 리듬이 깨져 몸에 피로가

쌓이고 일이 손에 잡히지 않는 사람들이

많아 대부분 만성피로 전신근육통 작업

능률의 저하 졸림 두통 등이 나타나며

12주이상의회복기간이필요하다

이는 장거리 여행과 각종 일에 시달려

피로가 누적된 데다 평소와 다른 환경에

노출돼정신적으로흥분상태에있었기때

문이다 이를 피하기 위해서는 충분한 수

면을취하는것이좋고 연휴마지막날보

다 하루 앞서 집으로 돌아와 충분한 휴식

시간을갖는게바람직하다

주부에게는 명절이 큰 고역일 수 있다

오랜시간많은음식들을만들기위해앉아

있거나무거운물건들을들어올리다가자

칫허리에무리가갈수있기때문이다

평소요통으로고생하던사람은바른자

세로일을해야하며 한자세로장시간일

을하는것보다는잠깐휴식을한후일을

하는것이좋다

허리 근육의 혈액순환 등을 위해 당귀

를 넣은 목욕물로 목욕을 하거나 812g

가량 끓여 마셔도 좋다 혈액순환이 잘되

어다리가따뜻해지면서요통이가라앉고

손발 냉증과 저림증도 없어지는 효과를

볼수있다 박달나무한의원강채미원장

더운추석날음식피하고조리후엔냉장보관하세요

추석명절을앞둔12일광주시동구남광주시장이제수용품을구입하려는시민들로북적이고있다이번추석은평년에비해더운날씨가예상돼명절음식과건강관리에한층신

경을써야할것으로보인다 김진수기자 jeans@kwangjucokr

응급진료안내

119구급상황관리센터국번없이 119번
광주시건강정책과6133332
동구보건소6083303
서구보건소3504142

교통정보

대중교통정보포털 tagogokr
경찰청 6092751
교통정보센터3639988
광주시교통정책과6134022
광주시대중교통과6134511
한국도로공사57071147208

(교통정보센터)
한국철도공사 6052155
철도안내 15447788
도시철도공사6048190
버스운송사업조합2278711
법인택시운송조합6768031
개인택시운송사업조합5706801

급수불편사항신고

상수도사업본부062121 6136118
시설관리소 6096200
동부사업소 6096500
서부사업소 6096600

쓰레기불편사항신고

광주시기후변화대응과6134391
동구환경청소과6082503
서구녹색환경과3607325

기상정보가스전기고장신고

기상정보안내국번없이 131번
한국가스안전공사광주전남본부3830019 15444500
해양도시가스 15441115 9533341  한전고객센터국번없이 123번

광주종합버스터미널3608317 8114
광주공항주간9400314

야간 9400310
대한항공광주공항9420111
아시아나항공광주공항6076400
국립518민주묘지2665187
망월묘지공원 2668170
영락공원 57243846
동구청 6082902
서구청 3607826
남구청 6074210
북구청 4108950
광산구청 9608622

남부사업소 6096700
북부사업소 6096800
광산사업소 6096900

남구환경생태과 6073612
북구청소행정과 4106509
광산구청소행정과 9608472

남구보건소6074351
북구보건소4108976
광산보건소 9608801

당직의료및당번약국확인egenorkr응급의료정보제공앱

여객선(한국해운조합) haewooncokr 0260962000
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