
안녕하세요. 플러스에이 송도효드림복지센터 입니다.

장대 같은 비가 내리는가 하면 푹푹 찌는 더위가 기승을 부리는 7월입니다. 초복이 오기 전

부터 불볕 더위가 시작된 걸 보니 올여름은 무더위가 기승을 부리려나 봅니다. 올해는 7월

내내 비가 올 거라는 예보가 있는 만큼 건강관리에 더욱 주의해야겠습니다.

따라서 여름철 주의사항을 알려드리오니 참고하시어 어르신들 모두 건강하게 여름을 날수

있도록 가정에서도 힘써주시기를 바라며, 저희도 어르신들의 건강을 위해 식단 및 위생에

더욱 철저히 관리하겠습니다.

◈여름철 신체적 특징

1.인체 안팎의 높은 온도로 인해 신진대사가 증진되어 비타민의 소비를 증가시켜 체내의

비타민 부족 현상을 초래하며, 땀으로 인한 염분의 손실은 위산의 분비를 줄여 식욕을

떨어뜨리는 원인이 됩니다.

2.체온조절이 잘 되지 않기 때문에 사고력이 둔해지고 두통.설사.현기증 등을 동반하며

무력감이 몰려와 능률을 떨어뜨릴 뿐 아리나 소화.흡수 기능에도 부담을 줍니다.

◈여름철 식생활 지침

1.부담 없는 식사를 합니다.

2.양은 적더라도 영양이 고른 음식을 섭취합니다.

3.식욕을 돋우기 위하여 향신료나 향기가 강한 채소를 먹습니다.

4.부족하기 쉬운 지방과 단백질을 충분히 섭취합니다.

5.영양의 균형을 위해서는 먼저 규칙적이고 게획적 생활이 우선되어야 합니다.

6.수분을 충분히 섭취하여 탈수상태가 되지 않도록 합니다.

◆여름철 영양관리

- 간소한 상차림으로 부담 없는 식사 마련

- 양은 적더라도 영양이 고른 음식을 섭취

- 식욕을 돋우기 위하여 향신료나 향기가 강한 채소를 먹는다.

- 부족하기 쉬운 지방과 단백질은 충분히 섭취
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- 안 내 사 항 -

1. 차량운행시 교통상황과 날씨등의 이유로 송영이 5~10분 차이가 있을 수 있으니 양해 부

탁드립니다.

2. 특별한 경우 이외에 결석 시 하루 전 미리 연락주시면 감사하겠습니다.

◆ 생신잔치
생신이 지나셨으나 축하 받으며,

행복해 하셨습니다.

◆ 인지활동
여름맞이 바닷가 여행을 떠올리며 휴가 활동

지를 꾸며보셨습니다.


