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 VDT증후군이란 장시간동안 모니터
를 보며 키보드를 두드리는 작업을 

할 때 생기는 각종 신체적, 정신적 장

애로 장시간 동안 컴퓨터, 스마트폰, 
모바일 디바이스 등을 보는 젊은 층에 

호발.

 증상
 -눈이 피로하고 자주 충혈
 -눈이 빛이나 자극에 민감

 -눈에 모래가 들어간 듯한 느낌

 -어깨의 통증, 굽은 등, 저림, 손의 통증, 어깨 움직임의 제한

 컴퓨터 사용 시 올바른 자세
 -화명은 수평보다 10~15도 아래에 위치
 -손목, 팔꿈치를 걸칠 수 있는 작업대와 의자

 -허리를 받쳐주는 등받이

 -발을 뻗을 수 있는 공간확보
 -미끄러짐을 막기 위해 끝 부분이 4~5도 넓은 의자

 -휴식을 취하면서 맨손 체조로 근육 풀어주기

예방을 위한 스트레칭

 VDT 증후군

출처:한국산업안전공단

청소년 비만의 주요 원인
▪고열량�음식�섭취�증가:� 가공식품,� 패스트푸드,� 탄산음료

▪신체활동�부족:� 스마트폰·컴퓨터�사용�증가,� 운동�시간�부족

▪수면�부족과�스트레스

비만 예방 생활수칙
▪아침 식사를 포함해 하루에 세 끼 균형 잡힌 식사하기

성장기에 필요한 하루 권장섭취량을 잘 섭취해야 키 성장이 이루어

지므로 무리하게 섭취량을 제한하면 안된다. 하루 세 끼 식사를 꼭 하

고, 아침과 저녁은 집에서 가정식으로 먹도록 권장한다. 아침은 꼭 먹어

야 하며, 야식은 먹지 않는다. 하루 권장량에 맞게 골고루, 고기와 생선

도 적당히 섭취한다.

▪에너지 함량이 높은 인스터는 식품, 음료수는 먹지 않는다.

길거리 음식이나 과자와 단 음료, 외식은 기름지고 에너지 함량이 높은 

경우가 많으므로 피한다. 특히 탄산음료, 과일주스, 이온음료, 비타민음료, 

설탕이 들어간 식혜·수정과 매실차, 딸기우유, 바나나우유, 초코우유를 

피한다.

▪일상생활에서 활동량을 늘리기

가만히 누워 있거나 TV 등 가만히 있거나 누워서 하는 활동은 하루 

최대 2시간 이하로 하고, 일상 생활에서 움직이도록 노력해야 한다. 

일상생활에서 활동량을 늘릴 수 있는 방법은 앉는 대신 서 있기, 

계단 이용하기, 걸어서 학교 가기, 대중 교통 수단 이용하기, 

점심시간이나 쉬는 시간에 산책하기, 방 청소나 빨래 널기 등 집안일

을 돕기 등이 권장되며, 저녁 식사 후에는 최소한 20분 이상 움직

이도록 한다.

▪좋아하는 운동을 골라서 규칙적으로 꾸준히 한다.

운동의 종류는 무엇이든 좋다. 체력이 허용되는 범위 내에서 오랜 기

간 꾸준히 할 수 있도록 좋아하는 운동을 골라서 시작한다.

▪하루 8시간 이상 충분한 수면을 취한다.

나의 건강 상태 점검
� ▪BMI(Body� Mass� Index)� 계산

� � BMI� =
체중(㎏)

� � � 18.5미만� :� 저체중
� � � 18.5~22.9� :� 표준체중
� � � 23~24.9� :� 과체중
� � � 25이상� :� 비만

키(m)²

 청소년 비만 예방
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