
시력건강에대한나의약속

이뉴스레터는미농무부(USDA) 보충영양지원프로그램(SNAP)의지원을받아샌디에이고카운티보건복지부, 고령자독립거주지원
서비스부에서제작하였습니다. USDA는균등기회제공자이자고용주입니다. 우리프로그램에대한자세한내용은

www.HealthierLivingSD.org를방문하시기바랍니다

건강한눈유지하기
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시력을보존하기위해내가할일:
❑ 건강하게식사하기 –특히짙은색의잎이많은녹색채소, 

오메가-3 지방산이많이함유된생선(예: 연어, 참치, 핼리벗)

❑ 활동적으로생활하기

❑ 금연하기

❑ 작은활자로된책을읽을때휴식취하기

❑ 선글라스사용하기 –유해한일광자외선으로부터 보호

❑ 매년 1회안과진료받기

시니어와
함께하는
영양교육!                      

             

나이가 들어감에 따라 시력에 변화가 있는 것은 정상적인
일이지만, 시력 상실과 실명은 예방할 수 있습니다. 단순히
전반적인 건강을 보호하는 것만으로도 눈의 건강을
유지하는 데 큰 도움이 될 수 있습니다! 건강에 좋은 음식
선택하기,활동적으로생활하기,금연하기는당뇨병,고혈압,
고콜레스테롤과같이시력문제의원인이될수있는질환의
위험을

낮추는 건강에 좋은 습관입니다. 일반적으로 나이가 들어감에 따라 눈 질환의 가능성이
높아지는데, 이 중 다수는 증상이나 경고 징후가 없습니다. 따라서 매년 눈 검사를 받고
필요한경우조기에치료를시작하는것이필수적입니다.과체중또는비만이거나,눈질환
가족력이있거나, 아프리카계미국인, 히스패닉계또는아메리카원주민인경우눈질환의
위험이높아집니다.조기에의사와상담하면위험을낮추기위해취할수있는조치에대해
알아보는데 도움이 될수 있습니다! 우리의눈은 중요하므로 최선을 다해 관리해 보도록
합시다!

뉴스 시니어와함께하는
영양교육!



시력건강을위한비타민
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시력안구운동

비타민 A, C, E는건강한눈을유지하는
데필수적입니다.
• 비타민 A는눈을보호하는각막의
기능을지원합니다. 비타민 A는
베타카로틴에들어있으며, 노란색, 
주황색, 녹색잎채소와과일에
함유되어있습니다.

• 비타민 C는 UV(자외선)로인한세포
손상으로부터보호합니다. 비타민
C는특히감귤류과일, 피망, 
브로콜리, 방울양배추에함유되어
있습니다.

• 견과류와씨앗에흔히들어있는
비타민 E는백내장발병을
예방합니다.

눈 운동은 눈의 피로를 줄일 수 있습니다. 휴식을
취하고 이렇게 간단한 눈 운동을 하면 눈 근육을
강화하고 눈의 움직임을 완화하며 두뇌의 시각
중심을 자극하는 데 도움이 될 수 있습니다.
최선을다해도표에따라운동해보세요!

                      
             뉴스 시니어와함께하는
영양교육!



올 겨울 건강하게 식사를 즐겨보세요
샌디에이고에서는무척 다양한신선식품을구할 수 있습니다! 제철음식은많은 경우
훨씬 저렴할뿐 아니라 영양이가장 풍부합니다. 올 겨울 제철 음식을 소개합니다.

시력 건강활동: 연결하기
다음은 노인에게 가장 흔하게 나타나는 눈 질환 네 가지입니다.
눈 질환을 해당 정의와 연결하십시오.

비트 양배추 콜리플라워 래디쉬 셀러리브로콜리

뉴스
시니어와
함께하는
영양 교육!

휴식 취하기: 20 – 20 – 20
출처: Medical News Today
장시간 화면을 보면 눈에 긴장이 생길 수 있습니다.
20-20-20 규칙을 사용하면 이러한 문제를 방지할
수 있습니다. 화면을 20분 볼 때마다 20초 동안
20피트 떨어진 곳을 보아야 합니다. 잠시 휴식을
취하면 눈 근육이 이완되어 긴장이 완화됩니다.

1. _____은(는) 중심 시력 상실을 초래할 수 있습니다. 
이것은 건강한 생활방식을 유지하고, 콜레스테롤을
낮추고, 흡연을 하지 않음으로써 예방할 수 있습니다.

2. _____은(는) 눈 수정체의 탁한 부위입니다. 이것은
보안경을 착용하여 예방할 수 있습니다.

3. _____은(는) 시신경을 손상시켜 실명을 초래할 수 있는
안구 질환군입니다. 이것은 예방할 수는 없지만 눈
검사를 통해 감지하여 치료를 하면 시력 손상을 예방할
수 있습니다.

4. _____은(는) 당뇨병 환자에게 시력 상실과 실명을 유발할
수 있는 눈 질환입니다. 이것은 신체 활동을 유지하고
영양가 있는 식사를 함으로써 예방할 수 있습니다.

a. 녹내장

b. 노화성 
황반
변성

c. 당뇨병성
망막증

d. 백내장

휴식
20
초
  

먼 곳
보기
20
피트

매
20
분
  

-

정
답

: 1
.) b

  2
.) d

  3
.)

a  4
.) c

                      
             

-

뉴스 시니어와함께하는
영양교육!
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케일무침샐러드
4인분 | 20분 | 출처: Food Network

자원스포트라이트: EyeCare America
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재료:

• 케일 1다발, 얇게썬것

• 레몬 1개, 즙

• 엑스트라버진올리브
오일 1⁄4컵및뿌리는
용도로약간

• 코셔소금(기호에 맞게)

• 검은후추(기호에 맞게)

• 꿀 2티스푼

• 망고 1개, 깍둑썬것

• 구운호박씨 2큰술

요리법:
• 큰 그릇에 케일, 레몬즙 반쪽, 약간의 올리브

오 일 과 소 금 을 넣 습 니 다 . 케 일 이
부드러워지기시작할때까지무칩니다(2~3분).

• 작은 그릇에 나머지 레몬즙을 꿀과 후추와
함께 넣고 휘젓습니다 . 오일을 부으면서
드레싱이형성될때까지휘젓습니다.

• 샐러드에 드레싱을 넣고 무칩니다. 망고와
호박씨를넣고버무려서빙합니다.

지혜가담긴몇마디

EyeCare America는 65세이상의사람들에게무료눈
검사와 최대 1년의 치료를 제공합니다. 프로그램
자격을갖추려면개인은지난 3년동안안과의사를
방문하지않았어야하며, HMO 또는 VA 혜택을받고
있지않은 65세이상의미국시민이어야합니다.

몇년전만해도눈이계속건조해지고시력이나빠지고있었어요. 저는
의사를 찾아갔고 황반변성이 있다는 것을 알게 되었습니다. 의사
선생님은매달진료를받고

                                                                         눈에주사를맞아야한다고말했습니다. 4년동안그렇게했는데, 그후에채소를먹는
것이정말도움이될수있다는것을알게되었죠. 식단을바꾸고, 특히제가제일
좋아하는태국고추를비롯해각종채소를먹기시작했습니다! 이것이바로 1년만에눈
상태가주사를맞을필요가없는수준까지크게나아지게된이유라고생각합니다!

- Susan Sheum, Food Smarts참가자

이메일: eyecareamerica@aao.org
전화: (877) 887-6327

뉴스 시니어와함께하는
영양교육!
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