
★ 더수원 어르신 종합 돌봄 센터 안내 ★

싱그러운 6월이 찾아왔습니다. 산과 들이 온통 싱그러운 초록물감을 뿌려놓은 듯 푸르른 수

채화로 물들었습니다. 초여름의 시작인 6월, 나뭇잎들도 태양 아래 진하게 물들은 옷을 입

고 그늘을 만들어 주듯 행복하고 웃음이 가득한 나날 보내시기를 바랍니다!

건강상식

골절위험을 낮추기위해선 평소 관리가 필요합니다.

1.근육을 키우기

근육이 없으면 몸을 지탱하는데 온전히 뼈에만 힘이 들어갑니다. 이로 인한 골절 질환도 무

시할수 없죠. 근육을 단련시켜 근육을 키우는 것도 뼈건강에 도움을 줍니다.

2. 칼슘과 미네랄 섭취

비타민만큼 중요한 칼슘 ! 칼슘을 잘 챙기는것과, 칼슘의 체내 흡수를 방해하는 카페인과알

콜을 멀리하는 것이 도움이 됩니다.

3. 햇볕 쬐기

비타민 D를 합성하는데 도움을 주는 햇볕! 햇빛의 자외선 B가 우리몸에서 비타민 D를 만들

어주는데요. 나이를 먹을 수록 비타민 D를 합성해 내는 능력이 떨어진다고 합니다. 같은 시

간동안 햇빛을 받는다고 하더라도 젊은사람과 어르신을 비교했을 때 어르신들은25%정도

만 만들 수 있다고 합니다.

6월 소식 및 안내

- 6월 5일 보호자 간담회 및 보호자 참여 가족프로그램을 진행합니다. 센터의 발전방향 및

보호자의 의견이 반영되는 센터운영을 위해 많은 참여 바랍니다.

- 6월 셋째주 월요일에는 이미용 서비스 진행을 합니다.

(이미용 서비스를 원하시는 보호자 께서는 문자나 전화로 신청해 주세요!).

더수원 어르신 종합 돌봄센터는 어르신들 개개인에 맞춘 다양한 프로그램과 재활, 인지능

력개선, 치매 예방을 위해 인지지원 프로그램과 음악치료, 미술치료, 노래교실, 민요교실,
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재활운동치료, 회상요법, 사회적응훈련 등 어르신들의 건강과 인지 능력 향상에 큰 도움이

되도록 운영하고 있습니다.

5월 생신을 맞이하신 어르신들과 함께 생신
잔치를 진행했습니다. 내년 내후년에도 계속
해서 축하하는 자리가 마련되기를 기원합니

다. 건강하세요^^

가정의 달을 맞이하여 다양한 공연활동이 있
었습니다. 그동안의 스트레스를 날리고 신나
는 장구가락에 흥겨운 시간을 보내셨습니다.

권선구청에서 매년 진행하는 공연팀이 방문
했습니다. 건강한 노년을 위해 건전한 여가시
간을 가질 수 있는 소중한 시간이었습니다.

센터에서는 매일 인지기능 향상 프로그램을
진행합니다. 소근육 운동을 촉진하는 활동으
로 어르신의 잔존기능을 유지하고 있습니다.


