
      
 
 

근로자의 건강, 산업 간호사의 손길로’ 

면역력 높이는 겨울철 건강관리 방법 
 
 1. 충분한 수분 섭취로 건강을 지키자 

 
알콜 과다 섭취로 인한 간경변증의 발생 가능성은 개인별로 
유전적인 특징, 성별에 따라 차이가 있습니다. 일반적으로 하
루 80g 이상의 알코올을 10~20년간 섭취하면 약 20%에서 알
코올성 간경변증이 발생하게 됩니다. 알코올성 지방간: 대부
분 무증상이지만 간이 정상보다 큰 경우는 오른쪽 상복부의 
통증을 호소할 수 있습니다.염증이 진행된 알코올성 간염: 무
력감, 피로감, 발열, 오심과 구토, 식욕부진, 눈의 흰자가 노래
지는 황달을 호소하고 약 30%에서는 복수(복막에 물이 차는 
증상)가 동반되기도 합니다.알코올성 간경변: 복수, 식도정맥
류(식도의 혈관이 압력의 증가로 식도 정맥의 수와 크기가 증
가하여 정맥이 혹처럼 부풀어 오르는 것)의 출혈, 간성혼수라
고 하여 의식이 흐려지거나 다른 사람처럼 행동하기도 합니다. 

2. 탁한 실내공기, 환기하자 
추운 날씨로 인해 창문을 열어 환기하는 시간이 줄어들어 실내 공기가 탁해지고, 실내 활동이 많
아지면서 밀폐된 공간에서 각종 오염물질과 미세먼지, 바이러스 등에 노출되기 쉽다. 적어도 하
루에 3회, 10분 이상 환기해 주는 것이 좋으며, 이른 시간보다는 오전 10시경이나 일조량과 채광
량이 많은 낮시간이 적당하다 
 

3. 면역력 높이는 규칙적인 운동을 하자 
겨울은 기온이 떨어지고 낮 길이가 짧아져 운동하기 쉽지 않다. 운동이 부족하면 면역력이 떨어
지고, 질병에 걸리기 쉬워진다. 이럴 때일수록 규칙적인 운동을 통해 건강을 지켜야 한다. 겨울철
에는 근육과 관절이 경직되고, 혈관이 수축되어 있으므로 10분 정도 준비운동이 필요하다. 날씨
가 추워지면 근육 떨림 현상이 발생해 운동 시 체력소모가 증가하므로 겨울철에는 운동량을 줄이
는 것이 좋다 
 

4. 겨울 추위를 이기는 제철 음식을 먹자 
매서운 바람이 몰아치는 겨울을 건강하게 보내려면 신진대사를 높이는 음식들을 골고루 섭취해
야 한다. 집 안에만 있으면 활동량이 줄어 비만이 되기 쉬우므로 칼로리는 낮지만, 단백질, 탄수
화물, 지방, 무기질, 비타민이 충분히 함유된 식품을 골고루 먹는 것이 좋다. 본격적으로 시작되
는 추위는 고단백, 고열량 음식으로 이겨낼 수 있다. 대구, 가자미, 명태, 굴 등 해산물과 쇠고기, 
닭고기, 돼지고기 등은 훌륭한 겨울철 단백질 공급원이다. 겨울 과일인 귤은 비타민 c를 공급해
준다. 김, 미역, 파래 등 겨울이 제철인 해조류는 맛이 좋고 미네랄, 식이섬유가 풍부하다. 
 

5. 개인위생을 철저히  
관리가 중요하다. 손은 많은 병균을 옮기기 때문에 환절기뿐 아니라 외출 전후에는 항상 청결하
게 씻어야 한다. 손을 씻을 때는 물로만 씻지 말고, 비누나 손 세정제로 충분히 거품을 내어 손가
락 사이, 손등, 손톱 아래, 팔목까지 꼼꼼하게 닦는 것이 좋다. 
 
 

겨울에는 실내에서 생활하는 시간이 많아지면서 활동량이 부족해지고, 환기가 부족한 건조한 
실내에서 생활하면서 여러 가지 건강상의 문제를 일으킬 수 있다. 겨울철 건강관리 방법은? 


