
겨울질병예방을위한나의노력
병에걸릴위험을줄이기위해, 본인은다음을수행할것입니다.

• 면역건강에도움이되는건강하고균형잡힌식사를합니다.

• 질병과싸우는신체능력을돕기위해정기적으로물을마십니다.

• 매일아침몸상태가회복된느낌을받을수있도록잘잡니다.

• 긴장을풀기위해야외로나갑니다.

• 세균의확산을줄이기위해정기적으로손을씻습니다.

이뉴스레터는샌디에이고카운티보건복지부노인자립지원국에서제작하였습니다. USDA SNAP의자금지원을받는, 균등기회
제공자이자고용주. 재료또는제품은캘리포니아주노인부(California Department of Aging)와의계약에따라자금지원을받은

프로젝트의결과였습니다. 프로그램에대한자세한내용은www.HealthierLivingSD.org에서확인할수있습니다.

겨울은 특히 실내에서 더 자주
모이고, 여행하고, 친구 및 가족을
방문하기 때문에 건강을 유지하는
데 특히 더 많은 어려움이 생길 수
있습니다. 이러한 활동은 마음을
따뜻하게 해 주기는 하지만 질병의
위험을증가시킬수도있습니다.

시니어들과
함께하는영양
교육!
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그렇기 때문에 이번 시즌에는 필히 예방에 집중해야 합니다. 예방은 손을 씻고
독감 예방 주사를 맞는 것 이상으로 전반적인 웰빙에 투자하기 위해 의도적인
선택을 하는 것입니다. 겨울은 적절한 영양, 수분 공급, 회복을 주는 수면,
자연과의 의미 있는 연결에 우선순위를 두기에 완벽한 시기입니다. 이번
호에서는 스스로를 돌보고 질병을 예방하기 위한 접근 가능하고 독특한
전략에 대해 알아보겠습니다. 면역 강화 레시피부터 활동적이고 안정적인
생활을 유지하기 위한 팁까지, 추운 계절에 건강과 웰빙을 지원하는 실용적인
조언을 찾을 수 있습니다. 이번 겨울을 활력과 회복력의 계절로 함께 만들어
봅시다. 약간의 예방이 귀하를 행복하고 건강하게 만들어 주는 데 큰 도움이
됩니다!

겨울건강 -계절을건강하게보내기

소식

http://www.HealthierLivingSD.org/
mailto:HealthierLiving.HHSA@sdcounty.ca.gov
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올겨울건강하게식사를즐겨보세요
샌디에이고에는 다양하고신선한농산물이풍부합니다. 제철농산물은훨씬
더저렴하고영양이가장풍부합니다. 올겨울제철음식을소개합니다.

답
안

: 1
) B

 2
) A

 3
) D

 4
) C

손씻기: 빈칸을채워보세요
이번시즌질병예방에도움이되는손씻기에대해알아보고
올바른단어나문구로빈칸을채워보세요.
1.손을씻는올바른방법에는최소한 초동안손을문지르는것이
포함됩니다.

2. 및물을사용하는것이손을씻는가장효과적인방법입니다.
3.손씻기는감기와같은호흡기질환을최대 % 감소시킬수있습니다.
4.또한 아래도문지르는것을잊지마세요.

단어뱅크 A. 비누
B. 20

C.손톱
D. 40
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통째로 또는 갈아서 냉동할 수 있습니다. 간 생강은
큐브 트레이에 소분하여 쉽게 사용할 수 있습니다.
생강을 통째로 얼리면 갈아서 수프, 스튜, 차에 쉽게
사용할수있습니다.

생강은 질병 예방에 도움이 될 수 있는 항염증 특성과 면역 강화 효능으로 잘
알려져 있습니다. 생강을 얼리면 사용하지 않은 부분을 버리지 않아도 됩니다.
더 좋은 점은 생강은 얼린 후에도 최대 6개월 동안 향과 영양이 유지된다는
것입니다!생강을냉동시키려면껍질을벗기고기밀용기에보관하십시오.

셰프팁:생강냉동하기

생강 마늘 레몬 케일 클레멘타인

시니어들과
함께하는영양
교육!소식
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5~10분 정도 시간을 내어 풀 , 흙 또는
모래에서 맨발로 흙 밟기를 시작합니다.
안전을위해깨끗하고날카로운물체가없는
장소를 선택하십시오. 이 방법은 휴식을
촉진하고 스트레스와 염증을 줄일 수
있습니다.

라벨읽기: 면역건강을위한미네랄
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칼슘:칼슘은 강한뼈를 위해필수적이며 세포 소통과조직 복구를 도움으로써
면역 기능을 지원합니다. 1회 제공량당 일일섭취량의 약 20~30%를 제공하는
식품(예: 강화 식물성 우유 또는 요구르트 한 컵)을 목표로 하십시오. 일반적인
공급원으로는유제품과잎채소가있습니다.
아연: 아연은 T세포를 활성화하고 감기 지속시간을 줄여 면역 기능에 중요한
역할을 합니다. 육류, 조개류, 콩류, 견과류 및 씨앗류와 같이 1회 제공량당
일일섭취량의 15~30%를제공하는식품을찾으십시오.
마그네슘: 마그네슘은 면역 반응을 조절하고 염증을 줄이며 스트레스를
관리하는 데 도움이 되며, 이는 더 강력한 면역 체계를 지원합니다. 견과류,
씨앗, 잎 채소 등 1회 제공량당 일일섭취량의 10~25%를 제공하는 식품을
목표로하십시오.

영양 라벨은 면역 체계 강화에 필수적인
미네랄을 얼마나 많이 섭취하고 있는지
이해하는 데 도움이 될 수 있습니다. 라벨을
읽 고 각 미 네 랄 에 대 한 적 절 한
일일섭취량(DV%를 목표로 하면 면역계를
튼튼하게 유지하고 질병을 예방할 수
있습니다.몇가지예입니다.

“흙 밟기”는 맨살을 땅에 직접 대는 방법입니다. 연구에 따르면, 20~30분간
이 운동을 하면 염증, 스트레스를 줄이고 항산화 물질을 증가시켜 면역
체계를 잠재적으로 지원하는 등 건강에 도움이 될 수 있는 것으로
나타났습니다.

흙밟기연습

시니어들과
함께하는영양
교육!

시니어들과
함께하는영양
교육!소식

mailto:HealthierLiving.HHSA@sdcounty.ca.gov
http://www.HealthierLivingSD.org/


10월에는 Mt. Hope Community Garden의 지역사회 구성원들이
Leah's Pantry가 Around the Table with Elders라고 부르는 새로운
커리큘럼을 시범 운영했습니다. 참가자들은 야외에 앉아서 생애
전반에 걸친 웰빙에 초점을 맞춘 이 프로그램을 즐겼고, 세계에서
가장 장수하는 사람들의 음식, 신념 체계, 운동 관행, 사회적 지원을
통해건강을개선하는전통을공유했습니다.

그룹스포트라이트 -정원의활력

https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/phs/immunization_bra
nch/Getting_Your_Vaccines.html 

면역력강화수프
4인분 | 50분 | 출처: Eat Well 101
재료:
• 올리브오일 1큰술
• 잘게썬작은양파 1개
• 다진마늘 2쪽
• 강황 1티스푼
• 소금 1티스푼
• 후추 1티스푼
• 파프리카 1티스푼
• 채수 4컵
• 얇게썬당근 2개
• 케일또는시금치 1컵
• 국물을뺀병아리콩 1캔
• 레몬즙 1개분량

요리법:
• 올리브오일에
양파와마늘을볶습니다.

• 강황, 육수, 당근,
병아리콩을추가합니다.
15분간끓입니다.

• 케일과 레몬 주스를
넣고 젓습니다. 5분 더
조리합니다.

• 소금, 후추, 파프리카로
양념하고서빙하세요!
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자료스포트라이트: 샌디에이고카운티공중보건센터
최신 예방접종을 제 때에 할 수 있는 한 가지 방법은 보험이
필요하지 않은 카운티 공중 보건 센터에서 예방접종을 받는
것입니다. 샌디에이고 카운티 주변에는 6개의 지점이 있습니다.
정기 성인 백신, 정기 아동기 백신, 계절성 백신을 이용할 수
있습니다. 자세한 내용은 866-358-2966번으로 전화하거나 다음
사이트를방문하십시오.
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