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고농도 Ⅱι세먼지 대응을 워한 건강수직 으斟l
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장기요양 현장 최전선에서 최선을 다하시는 귀 기관의 노고에 항상 감사드립니다.

봄철 고농도 미세먼지.가 자주 발생함에 따라, 미세먼지에 춰약한 어르신의 건강을 보호할 수

있도록 쯔土皿또쪼⊥丘읖-코깊소츠또을 안내드리오니 적극적인 협조를 부탁드립 니다.

[ 미세먼지 대응 건강수칙 ]

■ 어르신 미세먼지 대응 건강수칙(출처: 질병관리청)

건 강수칙
미세먼 지 예보등급
보통 나쁨

1 . 평소 혈압과 혈당 관리를 절저히 하세요 . ★ ★ ★ ★

2. 심뇌혈관질환이 있는 분은 평소 위험요인*을 관리하세요 .

*당뇨, 고혈 압, 이상지질 혈증, 비 만, 인플루엔자(독감) 등
★ ★ ★ ★

B. 만성질환이 있는 분은 잎지말고 약을 먹고 진료일정을 지키세요 . ★ ★ ★ ★

4. 추기적으로 환기하고 , 공기컹정 기를 사용하세요 ★ ★ ★ ★

5. 미세먼지가 나뽈 때는 외출시 보건용 마스크를 쓰세요 ★  ★

6, 미세먼지가 나쁠 때는 실외 운동을 자제하고 실내에서 강도를 낯추어 운동하세요 . ★ ★

7. 규칙적으로 운동하세요 ★  ★ ★  ★

■ 올바른 마스크 착용법
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★ 더 많은 정보는 〈노오旦앞스l쏘읖묘 츠1호앞Zl르:료느고높도」므또스丑먼즈L오里二旦L읖」≡止뇨얼〉을 참고하시기 바랍니다.
(경로: 노인장기요양보험 홈페이지 (longtermcare.or.kr) 〉 알림·자료실 〉 알림 방 〉 공지사함)
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국  민 건 강보험공단 인 천 경 기지역본부
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