
 겨울철 노인 건강 관리 

 노인 건강 관리에는 주변인이 건강에 대한 관심을 보일 때 어르신들도 건강한 생

활을 이어갈 확률이 높아집니다. 사랑과 지지가 어르신의 건강에 긍정적인 영향을 

미칩니다.

<출처:겨울철 노인 건강 관리, 필수 정보 10가지 팁>

⧪ 겨울철에는 저체온증은 어르신에게 가장 위험합니다.

   - 평소보다 따뜻하게 챙겨입는 것이 좋음.

   - 실내 온도는 20~22도 유지

   - 외출 시 모자, 장갑, 목도리 꼭 착용

부천재가복지센터

겨울철 노인 건강 관리 관리 방법

영양 섭취 비타민과 단백질이 풍부한 균형 잡힌 식사

규칙적인 운동 실내 운동이나 산책을 통한 운동 습관 형성

충분한 수분 섭취 따뜻한 차나 국물로 수분 보충하기

면역력 강화 신선한 과일과 운동을 통한 면역력 보강

예방접종 정기적인 예방접종으로 질병 예방

정기 건강검진 정기적인 건강 상태 점검하기

안전한 환경 조성 미끄럼 방지 및 안전한 이동을 위한 환경 설정

정신 건강 취미 활동과 소중한 시간으로 정신 안정

피로 관리 충분한 수면과 휴식으로 피로 해소

가족의 역할 가족과의 대화를 통한 정서적 지원

https://socrates-says.tistory.com/entry/%EA%B2%A8%EC%9A%B8%EC%B2%A0-%EB%85%B8%EC%9D%B8-%EA%B1%B4%EA%B0%95-%EA%B4%80%EB%A6%AC-%ED%95%84%EC%88%98-%EC%A0%95%EB%B3%B4-10%EA%B0%80%EC%A7%80-%ED%8C%81

