
가을철 건강 

가을철 동안 안전 및 건강을 유지하기 위해 무엇을 할 수 있는지 알아보십시오. 

가을이 왔습니다. 이는 새로운 일상과 전에 없던 건강 및 안전에 대한 염려가 생길 수 

있음을 의미합니다. 

가을은 날씨가 서늘해 지고, 낮이 짧아지며, 감기와 독감이 유행하기 시작하고 자녀들이 

학교로 복귀하는 계절입니다. 낮이 짧아지면서, 대부분 외부 신체 활동 시간이 줄어들 수 

있습니다. 가을의 시작은 또한 감기 및 독감철이 시작됨을 의미합니다. 자녀가 학교나 

어린이집에 가기 시작하며 하게 되는 새로운 활동들과 더 많은 세균에 노출된다는 

뜻이기도 합니다. 

계절이 바뀜에 따라 안전을 지키며 잘 먹고 건강도 잘 챙기는 법에 대해 알아보십시오. 

주요 주제 

학교 복귀 

이번 학년도에 자녀가 안전하고 건강한 생활 습관을 기르도록 도움을 주는 법에 대한 

자세한 내용은 학교 복귀 건강란을 참조하십시오. 

유치원생부터 12 학년 학생 및 학부모, 교직원, 행정 직원을 위해 마련된 전염성 

질병(코로나 19 등) 확산 방지 자료를 찾아보십시오. 

코로나 바이러스(코로나 19) 

코로나바이러스 질환(코로나 19)은 코로나 바이러스에 의해 유발됩니다. 코로나 19 는 

브리티시 컬럼비아주 뿐만 아니라 세계적으로 확산되었으며 전 세계 팬데믹이 

선포되었습니다. 코로나 19 증상은 독감 및 감기 등과 같은 다른 호흡기 질환과 

유사합니다. 

코로나 19 예방접종에 대한 최신 정보 및 코로나 바이러스 질환 관련 자료를 이용하려면 

코로나 바이러스 질환(코로나 19) 건강란을 참조하십시오. 코로나바이러스 질환에 대한 

자세한 내용은 BC 질병통제센터: 코로나 19 를 참조하십시오.

https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/coronavirus-disease-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19


 

온도가 떨어지는 날씨에 안전을 지키며 생활할 수 있는 법에 대해 알아보십시오. 

 추위 노출: 몸이 열을 잃는 방식 

 저온 노출 

 건조한 피부 및 가려움 

 저체온증 및 저온 노출 

독감철 

독감은 인플루엔자 바이러스로 인해 발생하는 상기도 감염입니다. 매년 독감이 더 많이 

발병하는 시기가 있습니다. 이를 독감철이라고 합니다. 독감 및 독감철에 대한 자세한 

내용은 독감(인플루엔자)철 건강란을 방문하십시오 . 

건강한 식사 

가을은 학교로 복귀하고 기존 여름철 일상이 바뀌는 분주한 계절이 될 수 있습니다. 식사 

및 간식을 미리 준비함으로써 바쁜 일정을 보다 효율적으로 관리하고 식사 시간을 더욱 

즐길 수 있습니다. 영양가 있는 다양한 음식들을 포함시키고 충분한 물을 마심으로써 

면역력을 보강하고 감기나 독감철에도 건강을 유지할 수 있습니다. 이번 가을 건강한 

식사에 대해 자세히 알아보십시오. 

 코로나 19 동안 건강한 식사 

 성인 건강에 좋은 간식(HealthLinkBC 파일 #68i) 

 점심 싸가기  

 건강한 명절 요리법 

 식사 계획: 시작하기  

건강한 식사에 대한 추가 정보나 조언은 8-1-1 번으로 전화하여 공인 영양사와 상담하거나 

HealthLinkBC 영양사에게 이메일을 보내십시오. 

실내 공기질 

낮 시간이 짧아지고 실외 온도가 낮아짐에 따라, 실내에서 더 많은 시간을 보낼 가능성이 

높습니다. 실내 공기의 질과 안전을 지키는 법에 대해 알아보십시오. 

 실내공기질(HealthLinkBC 파일 #65a) 

 실내공기질: 곰팡이 및 기타 생물학적 오염물질 (HealthLinkBC 파일 #65b)

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/your-healthy-eating-during-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/healthy-snacks-adults
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/lunches-go
https://www.healthlinkbc.ca/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/meal-planning-getting
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-mould-and-other-biological-contaminants
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-mould-and-other-biological-contaminants


 

 실내공기질: 연소 부산물(HealthLinkBC 파일 #65c) 

 실내공기질: 휘발성 유기 화합물(VOCs)(HealthLinkBC 파일 #65d) 

일산화탄소 탐지기를 정기적으로 테스트하고, 6 개월마다 배터리를 교체하십시오. 쉽게 

기억하는 방법은 일광 절약 시간제로 인해 시계를 뒤로 돌리거나(가을철) 앞당겨 맞추는 

시점에(봄철) 배터리를 교체하는 것입니다. 

 일산화탄소 중독: 집 보호하기 

 일산화탄소 중독 

정신건강 

일상생활이 변하고 실내에서 지내는 시간이 길어지고 운동 시간이 줄어들면 정신 건강에 

영향을 줄 수 있습니다. 낮이 짧아지는데 이는, 특히 일광 절약 시간제로 시계를 뒤로 

돌리는 시기가 오면, 일광이 줄어든다는 의미입니다. 

 정신 건강 

 정신 건강 및 코로나 19 

 계절성 장애(SAD) 

 계절성 정서 장애: 빛 치료법 이용하기 

계절성 알레르기 

꽃가루, 곰팡이, 집 먼지 진드기 및 기타 알레르기 유발 물질은 가을에 계절성 알레르기를 

유발할 수 있습니다. 무엇이 알레르기를 유발하고 어떤 증상이 있으며 어떻게 가정에서 

치료할 수 있는지 등 계절성 알레르기에 대해 알아보십시오. 

 알레르기성 비염 

 알레르기: 야외 알레르기 유발 물질 피하기 

 알레르기: 알레르기 주사를 맞아야 하나? 

 꽃가루 알레르기 및 기타 계절성 알레르기 

 처방전 없이 살 수 있는 알레르기 치료약 

 심각한 알레르기 반응(아나필락시스) 

활동적 생활 유지 

밤이 춥고 어두워진다고 활동적 생활에 지장을 줄 필요는 없습니다. 신체 활동은 가족과 

함께 건강을 유지하는 데 중요한 부분입니다.

https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-combustion-products
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-combustion-products
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-volatile-organic-compounds-vocs
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-volatile-organic-compounds-vocs
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning#hw193733
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/mental-health
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-sad
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-using-light-therapy
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-using-light-therapy
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis#hw33438
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/severe-allergic-reaction-anaphylaxis


 

 피트니스: 일상에 움직임 더하기 

 코로나 19 동안의 신체 활동 

 간단한 팁: 가족과 활동적인 시간 보내기 

 간단한 팁: 집에서 활동적으로 생활하기 

 간단한 팁: 추운 날씨에 활동적으로 생활하기 

신체 활동에 대한 보다 자세한 정보나 조언은 8-1-1 번으로 전화하여 공인 운동 전문가와 

상담하거나 신체활동 서비스 센터에 이메일을 보내십시오. 

항생제를 복용해야 할 경우 

항생제는 세균을 죽이고 패혈성 인두염이나 부비강염과 같은 감염을 치료할 수 있는 

약물입니다. 감기, 코로나바이러스(코로나 19) 또는 독감과 같은 바이러스로 인해 

발생하는 질병에는 작용하지 않습니다. 항생제를 언제 사용해야 하고 하지 말아야 하는지 

자세히 알아보십시오. 

 기관지염: 항생제를 복용해야 하나? 

 이염: 우리 아이에게 항생제를 줘야 하나? 

 항생제 

 축농증: 항생제를 복용해야 하나? 

 인후통: 항생제를 복용해야 하나? 

 항생제 지혜롭게 복용하기 

항생제 사용에 대한 자세한 내용은 BC 질병통제센터: 유행성 질병은 약물이 필요하나?를 

방문하십시오. 

https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/physical-activity-during-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-home
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-home
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-cold-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-cold-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infection-should-i-give-my-child-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infection-should-i-give-my-child-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sore-throat-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/using-antibiotics-wisely
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs


더 많은 HealthLinkBC 파일 주제를 찾아보려면  www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 또는 

관내 보건소를 방문하십시오. BC 주 비응급 건강 정보 및 조언은 www.HealthLinkBC.ca 를 방문하거나  

8-1-1 번 (수신자부담) 으로 전화하십시오. 청각 장애 및 난청이 있는 경우 7-1-1 번으로 전화하십시오. 번역 

서비스는 요청 시 130 개 이상의 언어로 제공됩니다. 

유용한 웹사이트 

ImmunizeBC 

ImmunizeBC 는 개인, 가정 및 의료 서비스 제공자에게 예방접종에 대한 정보를 제공하여 

비씨인의 건강을 개선하고 백신으로 예방 가능한 질병에 대한 감염 수를 줄이고자 합니다. 

또한 모든 비씨주 가정이 보다 쉽게 예방접종을 받을 수 있는 도구를 제공합니다. 

 부모를 위한 예방접종 지침 (PDF 1.72 MB) 

 문자 메시지로 예방접종 알림 받기 

최종 업데이트: 2022 년 9 월 27 일 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
http://immunizebc.ca/
http://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders

