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운동 시 
수분 섭취의 중요성



수분 섭취의 중요성 

4. 운동 중에 땀을 많이
    흘리게 되면 혈액이   
    끈끈해지므로 수분섭취가  
    필요해요. 

1. �노화로 인해 체내 수분이 점점 줄어요. 

3. �적절한 수분은 소화와 배설 
기능에 이로워요.

2. �노화로 갈증을 느끼지 못해 
탈수의 위험이 높아요.



운동 시 수분의 역할 

4. �운동 이후에는 피로에서 
빨리 회복할 수 있도록 
도와줘요. 

1. �체온을 일정하게 유지하는데 
도움을 줘요.

3. �영양소와 산소의 운반을 
원활하게 하여 신체활동을 더 
잘할 수 있어요.

2. �운동 시 체온이 높아지는 것을 
막아 덜 지치게 해요.



운동 시 올바른 수분섭취 방법

"갈증을 느끼기 전에 수분을 섭취해요."

운동 5~10분전 
1~2컵(200ml)

운동 후 
2컵(200ml)

운동 두 시간 전 
2~3컵 (200ml) 



출처 : �대한노인건강운동협회(2015). 노인운동의학 가이드라인. 한미의학 
지용석 외 3인(2014). 건강과 운동. 한미의학 
정덕조(2020). ACSM’s 운동검사 및 처방. 한미의학 

체내 수분을 유지하여
안전하게 운동합시다.



불안장애, 

바로 알기

#피해야 하는 음식

#운동이나 취미활동



1

불안장애가 있을 때 피해야 할 음식이 있나요?Q

커피, 홍차, 콜라 등 카페인이 함유된 음료와 

술을 많이 섭취하는 것은 불안을 유발하거나 

악화시킬 수 있으므로 피하는 것이 좋습니다.



2

다만, 특정 음식이 불안을 유발하거나 호전시키는    

근거는 거의 없으므로, 불안장애 치료를 받으면서 

규칙적인 식습관과 균형 있는 영양 섭취만으로도 

충분합니다.

불안장애가 있을 때 피해야 할 음식이 있나요?Q



3

불안 증상으로 인하여 개인 활동, 가정생활 등이 

위축되고 회피하는 행동이 나타나게 되면 증상이 

더 악화될 수 있으므로 기본적인 일상생활을 

지속하는 것이 증상의 호전에 도움이 됩니다.

운동이나 취미활동은 도움이 되나요?Q



4

따라서 운동 등의 적당한 신체 활동과 꾸준한 

대인관계를 포함한 일상생활을 유지하는 것이 

꼭 필요합니다.

* 자료 : 국립정신건강센터(2021). 국가정신건강정보포털. 불안장애. http://www.mentalhealth.go.kr/


