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관심 사안
인플루엔자는 65세 이상의 성인에게 심각한 영향을 
미칩니다.

- 여러 만성 질환을 가진 65세 이상의 성인. 이들 중 대부분은 인플루엔자 
관련 합병증 및 중증화 위험이 높아집니다.

심장 마비 및 폐렴 

•	 고령층 성인일 수록 인플루엔자에 감염된 후 첫 주에 처음 또는 후속 심장 마비가 발생할 가능성이 3-5배 
높고 그 후에도 몇 개월 간 높은 위험에 처할 수 있습니다.

•	 고연령 성인은 인플루엔자에 감염된 후, 인플루엔자의 가장 흔한 합병증인 폐렴으로 발달할 가능성이 
높습니다.

오늘 의사나 약국에 연락하여 백신 접종을 예약하거나 1-866-255-4795, TTY 711번으로 Brand New Day 
회원 서비스에 전화하여 지원을 받으십시오.

미국에서 인플루엔자는 65세 이상의 성인에게 입원율과 사망률을 높이고, 이러한 영향은 다른 연령 
그룹보다 더 많습니다.

미국에서 인플루엔자 유행 시기에 65세 이상의 성인이 차지하는 비율은 대략 다음과 같습니다.

90% 
- 인플루엔자 관련 사망

70%  
- 인플루엔자 관련 입원

80% 

Centers for Disease Control and Prevention (2021) Influenza. Retrieved from
https://www.cdc.gov/flu/highrisk/65over.htm
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관심 사안

풀 운동이 여러분에게 필요한 힘과 균형을 갖추는 데 도움을 줄 수 있습니다!
풀은 낙상 위험을 피하면서 힘을 기르기에 훌륭한 장소입니다. 종래의 근력운동 형태와 달리, 수압이 
관절을 편하게 하면서 균형을 개선합니다. 풀은 걷기 기술을 강화하고 유산소 힘을 기르기에 아주 
좋은 장소입니다. 편안한 속도로 얼마나 걸을 수 있는지 확인해 보십시오!

풀이나 육지에서 이러한 운동을 해보고 힘과 유연성 및 균형을 향상시키십시오.

•	 풀의 측면을 잡거나,  육지에 있는 경우 두 다리를 모으고 의자를 사용하십시오. 
몸 앞으로 자유로운 팔을 곧게 뻗은 후 머리 위로 올립니다. 각 위치에서 3-5초 
동안 고정하며, 이 동작을 3회 반복합니다. 그런 다음 다른 팔로 바꾸고 운동을 
반복합니다. 

•	 이제 그 운동에 더해서, 팔을 위로 뻗을 때 벽이나 의자에 가장 가까운 무릎을 
구부리고 다른 쪽 다리를 계단 모양으로 뒤로 빼서 같은 쪽 다리로 런지를 합니다. 
3회 반복합니다. 그런 다음 다른 팔과 다리로 바꾸고 운동을 반복합니다. 

균형 맞춤
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•	 큰 계란 2개
•	 물 1 테이블스푼
•	 엑스트라 버진 올리브 오일 1 티스푼
•	 잘게 썬 모둠 생채소 1컵(양파, 빨간 피망, 토마토, 

브로콜리, 애호박, 여름 호박, 아스파라거스, 버섯 등)
•	 바다 소금 한 꼬집
•	 갓 갈아 놓은 후추 한 꼬집
•	 청키 토마토 살사 2 테이블스푼

1단계:	 작은 볼에 계란과 물을 함께 넣고 휘저어 잘 
섞어줍니다.

2단계:	 소형 주철 팬에 중간불에 오일을 가열시키고 
야채를 넣습니다. 야채가 부드러우면서도 
아삭아삭할 때까지 재빨리 볶습니다(약 2–3 분).

3단계:	 야채 위에 계란을 깨뜨립니다. 계속 저으면서 
익힙니다.

4단계:	 바다 소금과 후추로 간을 하고 살사를 얹습니다.

자료 출처: The Institute of Functional Medicine (2016), Vegetable 
Egg Scramble, Cardiometabolic Meal Plan

야채 계란 스크램블

재료

조리 방법

1인 식사 만들기

영양 정보
(1인분 당):
칼로리: 200
지방 (g): 14
포화 지방 (g): 3
콜레스테롤 (mg): 374
나트륨 (mg): 271
탄수화물 (g): 7
식이섬유 (g): 3
단백질 (g): 14

건강한 식사
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영양 정보

두뇌 게임
스도쿠

Fill in the blank squares so that each row, each column and each
3-by-3 block contain all of the digits 1 thru 9.

If you use logic you can solve the puzzle without guesswork.

Need a little help?  The hints page shows a logical order to solve the puzzle.
Use it to identify the next square you should solve.  Or use the answers page
if you really get stuck.

© 2013 KrazyDad.com

Sudoku #1
Easy Sudoku Puzzles by KrazyDad, Volume 1, Book 6

Real know
ledge is to know

 the extent of one's ignorance.
-- C

onfucius

2 7 5 1
5 4

4 6 7 9
7 6 1 3 8 2

2 6 4 9 3 7
4 5 1 9
9 7

8 2 4 7
각 행과 열, 각각의 3x3 블록에 1에서 9까지의 숫자가 모두 포함되도록 비어 있는 사각형을 
채웁니다.
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고혈압
고혈압에 대해 알아야 할 것은 무엇입니까?
고혈압은 미국에서 심장 마비와 뇌졸중을 일으키는 주 원인입니다. 또한 이것은 눈과 신장도 손상시킬 
수 있습니다. 미국 성인 3명 중 1명이 고혈압을 가지고 있으며, 이들 중 약 절반만 고혈압이 조절됩니다. 

"심장은 절대 쉬지 않습니다." 
맨 위의 숫자를 수축기 혈압이라고 합니다. 이것은 심장이 신체의 나머지로 혈액을 펌핑하는 동안 뇌 
혈관의 압력입니다. 맨 아래 숫자는 이완기 혈압이라고 합니다. 이것은 심장이 다시 펌핑을 준비하면서 
혈액을 채우는 동안 혈관의 압력입니다. 이 펌핑하고 채우는 주기는 평생 대략 1초에 한 번 반복됩니다. 

건강한 식사를 합니다.  
트랜스지방과 나트륨(소금)이 적은 음식을 선택합니다. 미국에서 대부분의 사람들은 권장량보다 많은 
나트륨을 섭취합니다. 2세 이상의 모든 사람이 1일 나트륨 2,300밀리그램(mg)보다 적은 양을 섭취해야 
합니다. 51세 이상의 성인, 모든 연령의 아프리카계 미국인, 그리고 고혈압, 당뇨병 또는 만성 신장 질환을 
가진 사람은 이보다 훨씬 적은 양(1일 나트륨 1,500mg만)을 섭취해야 합니다. 

일반 대 저염
영양 라벨을 읽고 최저 나트륨 옵션을 찾습니다.

나트륨을 줄일 수 있는 팁 
•	 신선, 냉동(소스 없음) 또는 무염 통조림 채소를 

선택합니다.
•	 흔히 고나트륨 성분을 나타내는 용어(“식초에 절인”, “

절인”, “소금에 절인” 및 “육수”)를 알고 있습니다.
•	 고혈압을 멈추기 위한 식이성 접근법(DASH) 식단을 

따릅니다(http://go.usa.gov/p3C).

우리가 섭취하는 나트륨의 대부분은 (식탁용 
소금통에서가 아니라) 식당에서 준비된 
음식이나 가공된 음식에서 나옵니다.!

National Center for Chronic Disease Prevention and Health 
Promotion, C. D. C. (2021, July 19). Facts about hypertension. 
Centers for Disease Control and Prevention. https://www.
cdc.gov/bloodpressure/facts.htm#:~:text=Nearly%20half%20
of%20adults%20in,are%20taking%20medication%20for%20
hypertension.&amp;text=Only%20about%201%20in%204,have%20
their%20condition%20under%20control. 
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고혈압
요실금(요누출)의 원인은 여러 가지가 있으며, 이것은 모든 연령의 사람들에게 영향을 줍니다. 남자와 
여자 모두 영향을 받고, 의사에게 이것을 이야기하는 것을 누구도 쑥스러워할 필요가 없습니다. 문제가 
경미하더라도, 꼭 그 문제를 꺼내십시오.

간단한 팁:

(방광) 조절 유지

케겔 운동이 도움이 될 수 
있습니다! 이 쉬운 운동을 배워 
조절력을 높이십시오. 빈 방광으로 
시작합니다. 소변을 멈추어야 
한다고 상상해 보세요. 5초 동안 
멈추었다가를 여러 번 반복합니다. 
매일 이 운동을 더해 골반 기저근을 
강화하고 원하지 않는 요누출을 
줄여 보십시오. 

처방약과 일반 판매 의약품을 
포함하여 복용 중인 약물을 
의사와 검토합니다. 의사가 약물을 
조절하여 방광 문제를 해결할 수 
있습니다.

마지막으로, 잠자리에 들기 3~4시간 
전에 저녁 음료 섭취와 같은 액체 
섭취를 제한하여 수면 중에 문제가 
없도록 하십시오. 자기 전에 음료를 
제한하는 것도 화장실을 가느라 
깨지 않고 숙면하는데 도움이 
될 것입니다. 이러한 습관으로 
조절을 하면서 변화를 만들 수 있을 
것입니다.
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전문 프로그램에는  
당뇨병 – 치매 – ESRD – CHF – COPD – 행동 건강이 포함됩니다. 

시간: 
연중 내내  |  월~금, 오전 8시~오후 8시 
10월 1일~3월 31일  |  월요일~일요일, 오전 8시~오후 8시

bndhmo.com

 PO BOX 93122
LONG BEACH, CA 90809

				    건강한 습관

도움이 필요하십니까? 
당사가 도와 

드리겠습니다.
1-866-255-4795

TTY 711


