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7월은 전국 피크닉의 달 
(National Picnic Month)입니다. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

멋진 피크닉을 계획하고 준비하기 위한 간단한 팁을 몇 가지 
소개합니다. 

• 깨끗한 손, 깨끗한 표면과 함께 시작하세요 – 여기를 
클릭하시면 피크닉 음식 안전에 관한 자세한 정보를 
찾아보실 수 있습니다. 

• 메뉴는 간단하게 – 너무 복잡한 음식은 운반하기 어려울 수 
있습니다. 메뉴는 간단하게 계획하고 무릎이나 피크닉 
테이블에 올려놓고 먹기 편한 음식으로 구성해보세요. 

• 예: 핑거 샌드위치, 살사 & 칩, 채소 & 딥, 스위트 
체리, 수박 슬라이스 등 다양한 주방 도구를 가져갈 
필요가 없는 메뉴. 

• 미리 준비하기 – 메뉴를 정한 뒤에는 미리 준비해서 
냉장고에 보관하세요. 이동 중 모양을 잘 유지하도록 
단단한 용기에 음식을 담으세요. 

• 참치 샐러드 샌드위치, 계란 샐러드 샌드위치 등 한 
가지 이상의 재료로 구성된 음식에는 이름표를 
붙여주세요. 

https://www.eatright.org/health/lifestyle/seasonal/how-to-prevent-7-picnic-food-safety-mistakes
https://www.tasteofhome.com/collection/summer-recipes-to-pack-in-your-picnic-basket/
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/58e8da9c-4a7f-4f3e-8566-94495ff5fd80.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/58e8da9c-4a7f-4f3e-8566-94495ff5fd80.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/58e8da9c-4a7f-4f3e-8566-94495ff5fd80.pdf


• 기본 물품은 미리 준비하기 – 담요, 식탁보, 아이스박스, 
접시, 컵, 식사 도구, 쓰레기 봉투, 해충 퇴치제, 라이터나 
성냥, 코르크 따개(와인을 가져갈 때), 얼음, 필요한 양념, 
냅킨이나 종이 타월, 빵칼, 박테리아 차단용 손 세정제 등 
평소 사용하는 물품. 

 

• 고온에서 조리하지 마세요 – 육류는 적당한 온도에서 
요리하고 지나치게 가열하지 마세요! 

• 고기는 탈 때까지 가열하지 않는 것이 좋습니다. 
그릴의 불꽃이 고기를 태우면 단백질이 건강에 좋지 
않은 유해한 상태로 변형될 수 있습니다. 

• 육류가 타는 것을 최대한 막으려면 알루미늄 호일에 
싸서 조리하세요. 

 

• 그릴에 다른 음식을 조리해보세요 – 일반적으로 그릴에는 
고기를 굽는 것으로 알고 있지만 과일, 야채, 심지어는 빵을 
그릴에 굽는 방법도 있습니다. 

• 과일과 야채를 그릴로 조리하면 독특한 풍미를 더해 
카라멜화 되거나 더 달콤한 맛을 낼 수 있습니다. 

• 복숭아, 자두, 살구 등 핵과류를 그릴에 구워 단품 
디저트나 아이스크림과 함께 내놓아보세요. 

• 아스파라거스, 피망, 양파, 버섯, 여름 호박, 
통옥수수는 특히 그릴에 조리하면 곁들임 요리로 
잘 어울립니다. 

 
 

빠르고 쉬운 
피크닉용 조리법을 
찾으십니까? 

맛있는 Dill풍의 감자 
샐러드 레시피가 
궁금하시면 여기를 
클릭하세요  

여기를 클릭하면 
맛있는 핵과류 그릴 
조리법이 있습니다. 

https://www.foodnetwork.com/recipes/giada-de-laurentiis/grilled-summer-fruit-recipe2-2014056
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/defc1441-728c-469c-a584-ca07b9844be6.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/defc1441-728c-469c-a584-ca07b9844be6.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3f86481d-f7d3-403c-a2f4-0846135b9d6d.pdf


 

일리노이 주가 개방을 시작하고 '뉴노멀(New Normal)' 시대로 
돌아가면서 많은 주민이 야외로 나와 가족, 친구와 함께 무더운 여름 
시즌을 즐기고 있습니다. 

기온이 올라가면 고령자는 체내 수분을 유지해야 하며 탈수 증상이나 
징후가 있는지 확인하는 것이 중요합니다. 

열사병 – 땀 배출로 다량의 수분과 염분이 몸에서 빠져나가면서 

신체가 체온 조절 능력을 잃을 때 발생 

적절한 치료를 받지 않으면 장애나 사망으로도 이어집니다. 

열사병의 증상과 징후는 다음과 같습니다. 
• 고열 (섭씨 39도 이상) 
• 빠른 맥박 
• 의식 불명 
• 메스꺼움  
• 현기증 
• 피부가 뜨겁고 건조하고 붉게 변함 
• 지끈거리는 두통 

열사병에 걸렸을 때의 증상을 알아보려면 이 동영상을 확인하세요. 

열탈진– 고온다습한 환경에서 오랜 시간을 보내거나 고온에서 강한 
신체 활동을 할 때 발생 

적절한 치료를 받지 않으면 심한 경우 열사병으로 이어질 수 있습니다. 

열탈진의 증상과 징후는 다음과 같습니다. 
• 과도한 땀  
• 빠른 맥박  
• 근육 경련  
• 정신 혼미 
• 메스꺼움 또는 구토  
• 진한 소변 색상  
• 복부 경련 

 
기온이 상승할 
때는 안전이 
최우선입니다. 

https://www.youtube.com/watch?v=MCizXwQx3_4


• 피로감 
• 두통 

 
여기를 클릭하시면 열탈진에 관한 더 상세한 정보를 찾아보실 수 
있습니다. 
 

열경련– 몸에서 수분과 전해질이 다량으로 빠져나갈 떄 발생 열로 
인한 질병 중 중증도가 가장 낮습니다. 
 
열경련의 증상은 기온이 높을 때 야외에서 극심한 운동을 하는 경우에 
나타나는 고통스럽고 비자발적인 근육 경련입니다. 

몸에서 배출된 수분을 채워주어야 합니다. 체내 수분은 대부분 소변을 
통해서 배출됩니다. 

열에 의한 질병과 탈수 현상은 체내에서 빠져나가는(예: 땀, 증발, 호흡, 
소변 등을 통해) 수분의 양이 음식, 야채, 신진대사를 통해 체내로 
흡수되는 수분의 양보다 클 때 급속도로 건강에 심각한 문제를 일으킬 
수 있습니다. 

탈수는 목마음을 느끼기 전부터 일어날 수 있습니다. 그렇다면 체내 
수분이 충분한지 어떻게 알 수 있을까요? 

여기를 클릭하시면 체내 수분 상태에 따른 소변 색상의 차이를 나타낸 
표를 보실 수 있습니다. 

열 관련 질병 예방법: 

• 기온이 높을 때 주차된 차 안에서 에어컨을 끈 채 앉아 있지 
않습니다. 

• 물을 많이 마십니다. 목마름을 느끼기 전에 물을 충분히 
마십니다. 

• 가볍고 편한 옷을 입습니다. 필요하면 모자를 착용하거나 자외선 
차단제를 바릅니다. 

• 땀을 많이 흘리는 동안 빠져나가는 염분과 미네랄를 보충하기 
위해 과일 주스나 스포츠 음료를 마십니다. 

• 하루 중 가장 더운 시간에는 신체 활동을 제한하고 직사광선을 
피해 에어컨이 켜진 실내에 머무릅니다.  

• 체온을 시원하게 유지하기 위해 팝시클 같은 아이스바, 얼린 
요거트, 얼린 포도 등을 먹습니다. 

• 얼음주머니나 시원한 미스트를 이용하거나 샤워나 목욕을 
합니다. 

• 체온을 상승시키는 뜨거운 음식과 소화하기 힘든 음식은 
피합니다. 

고온이 고령자에게 미치는 영향에 관한 더 자세한 정보는 영어는 여기, 
스페인어는 여기를 클릭해주세요. 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/heat-exhaustion/symptoms-causes/syc-20373250
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/a9032634-080c-4cbb-a6c9-777ff5d2099e.pdf
https://www.cdc.gov/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html
https://www.cdc.gov/es/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fextremeheat%2Fespanol%2Fseniors_esp.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



체내 수분을 
충분히 유지해주는 
최고의 음식과 
음료는 

무엇일까요? 
 
 

수분 보충 음식: 
• 아이스버그 상추: 수분 함량 최대 96%  
• 생오이: 수분 함량 최대 95%  
• 수박: 수분 함량 90~99% 
• 생복숭아: 수분 함량 최대 89%  
• 생파인애플: 수분 함량 최대 86% 
• 사과, 오렌지, 포도, 당근, 익힌 브로콜리: 수분 함량 80 ~ 89% 
• 숙성된 올리브 통조림: 수분 함량 최대 80% 
• 구운 고구마: 수분 함량 최대 76% 
• 바나나, 아보카도, 코티지 치즈(Cottage Cheese), 옥수수, 
새우: 수분함량 70 ~ 79% 

• 파스타, 콩류(legume), 연어, 아이스크림, 닭가슴살: 수분 함량 
60 ~ 69% 

수분 보충 음료: 
• 음료의 경우에는 탄산수 등 물이 수분 보충에 가장 
좋습니다! 

• 저지방 우유: 수분 함량 90 ~ 99%  
• 100% 과일 주스: 수분 함량 80 ~ 89% 
• 설탕을 넣지 않은 디카페인 차: 수분 함량 90 ~ 100% 
• 디카페인 플레인 커피: 수분 함량 90 ~ 100% 
• 야채 주스: 수분 함량 90 ~ 100% 

________________________________________________________ 
 

'건강하게 나이들기' 과년호나 다른 *언어로 된 소식지를 보시려면 
여기를 클릭해주세요. 

*소식지의 번역본은 즉시 게재되지 않을 수 있으므로 
자주 확인해보시기 바랍니다! 

 
주의: 이 소식지의 내용은 의학, 건강 또는 기타 상태에 대한 진단, 관리, 또는 
치료를 목적으로 하지 않습니다. 의학적 상태에 관해 질문이 있으시면 귀하의 

주치의나 자격을 갖춘 의료인에게 조언을 구하시기 바랍니다. 
 

 웹사이트를 방문해주세요 웹사이트를 방문해주세요. 

https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx


일리노이 노인국(Illinois Department on Aging) | One Natural Resources Way, Suite 100, Springfield, 
IL 62702- 1271 

 
Unsubscribe aging.communications@illinois.gov  

Constant Contact 소개 

발신: melanie.kluzek@illinois.gov 

협력사 

오늘 무료 이메일 마케팅을 시작해보세요! 

 

http://www.constantcontact.com/legal/about-constant-contact
http://www.constantcontact.com/index.jsp?cc=nge&rmc=VF19_3GE

