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건강 게시판을 항상 곁에 두세요 

 

http://www.phila.gov/Health에서 건강 게시판의 여러가지 번역본을 제공합니다  
건강 게시판에 관한 자세한 정보가 필요하시면, Marialisa Ramirez(전화 215-685-6861)에게  

연락하시거나 Healthbulletin@phila.gov로 이메일을 보내 주시기 바랍니다.   

건강 게시판  
이번 호 주요 내용: 
 

• 바베큐 시즌과  
식품 매개 질환 

• 메뉴 읽기 
• 개교상 방지 
• 라임병 

바베큐 시즌과 식품 매개 질환 
 

바베큐 시즌은 가족 및 친구들과 야외에서 즐거운 시간을 보낼 수 있는 때입니다. 
하지만 따뜻한 날씨 때문에 박테리아나 바이러스 같은 병균이 음식에 쉽게  
들어가서 질병을 야기할 수 있습니다. 
 

식품 매개 질환의 증상: 메스꺼움, 구토, 설사, 고열. 
 

식품 매개 질환에서 자신과 가족 및 친구들을 보호하십시오. 음식을 준비하고  
식사를 할 때에는 식품을 안전하게 취급하십시오. 

2010년 

식품 안전 취급 방법안내 
 

식품을 안전하게 취급하려면 우선 손을 깨끗이 씻어야 합니다.  
바베큐를 시작하기 전에 손과 작업대를 청결하게 하십시오. 흐르는  
물을 사용할 수 없는 경우에는 씻을 수 있도록 물통과 비누, 종이  
타올을 준비하십시오. 알코올 손 세정제나 일회용 물 티슈를  
사용하여 손을 닦을 수도 있습니다. 

• 식재료를 씻습니다. 쿨러에 넣기 전에 과일과 채소는 흐르는 물에 씻은 후, 깨끗한 타올이나 종이  
타올로 물기를 제거하십시오. 

 

• 차가운 식품은 차게 보관합니다. 차가운 식재료는 얼음을 채운 쿨러에 넣으십시오. 찬 음식물은  
박테리아 증식을 방지하기 위해 40°F 이하의 온도에서 보관해야 합니다. 

 

음료와 식품을 별도로 보관합니다. 음료와 식재료는 각각 다른 쿨러에 보관하십시오. 음료 보관 쿨러는 
사람들이 자주 열고 닫으므로, 이렇게 하면식품이 따뜻한 날씨에 노출되는 방지합니다. 쿨러는 항상  
닫아놓고 될 수 있으면 자주 열지 마십시오. 그러면 음료와 식품을 오래 신선하게 보관할 수 있습니다. 
 

• 병균을 여기 저기 옮기지 않도록 합니다. 요리하지 않은 육류는 요리한 고기 및 다른 식품과  
분리시켜야 합니다. 요리한 고기를 날고기를 담았던 접시에 놓지 마십시오. 

 

• 고기는 충분히 익힙니다! 고기를 충분히 익히면 박테리아는 죽습니다. 필요하면 온도계를 사용하여  
음식의 내부 온도가 안전한 수준까지 도달하였는지 확인하십시오. 예를 들어, 햄버거는 내부  
온도가 160° F가 되도록 요리해야 하고, 달걀은 노른자가 단단해질 때까지 요리해야 합니다. 

다음은 안전한 식품 취급 요령의 몇 가지 예입니다. 
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메뉴 읽기!  
 

영양 표시를 보면 건강한 식품을 선택하는 데 도움이 됩니다!  
연구결과에 따르면 대부분의 사람들이 섭취하는 식품과 음료의 영양 정보를  
모른다고 합니다.  
 

필라델피아의 새로운 메뉴 표시법은 전국에 15개 이상의 지점이 있는 체인  
음식점과 소매 식품점들은 판매 식품과 음료에 대한 영양 정보를 게시하도록  
규정하고 있습니다. 이 법률은 메뉴와 메뉴판(예: 패스트 푸드 식당에 있는  
메뉴판)에 모두 적용됩니다. 
 

미국 식품의약청(FDA)의 권고사항은 다음과 같습니다. 

라임병 
 

라임병은 세균성 질환으로서, 세균이 있는 진드기에게 물리면 이 병에 걸립니다. 라임 병균이 있는  
진드기는 매우 작아서 잘 보이지 않을 수도 있습니다.  
증상: 고열, 두통, 피로감, 피부 발진. 대부분의 경우 이 병은 수 주간 항생제를 투여하면 치료됩니다.  
치료하지 않으면 병균이 관절, 심장 및 신경계로 전이될 수 있습니다. 

필라델피아 메뉴 표시법에 관한 자세한 내용은 웹사이트 
www.phila.gov/health를 참고하거나 전화 (215) 685-5623 번으로 문의하십시오. 
영양소에 관한 자세한 내용은 웹사이트 www.cdc.gov/nutrition을 참고하십시오. 

좋은 날씨를 즐기기위해 외출하시려면 먼저 라임병으로부터 자신을 보호하십시오. 
• 진드기가 많은 곳을 피하십시오(나무가 많은 장소, 키가 큰 풀이 많은 장소).  
• 진드기가 붙으면 쉽게 찾아서 제거할 수 있도록 밝은 색상의 옷을 입으십시오. 
• 진드기가 많은 곳을 지날 때에는 긴 팔 셔츠를 입고 바지는 양말 속으로 넣으십시오. 

또한 높은 고무 장화를 신으십시오(진드기는 일반적으로 지면에 가까운 곳에 서식함). 
• 옷과 노출된 피부에 DEET가 함유된 벌레 퇴치제를 사용하십시오. 
• 진드기가 붙으면 빨리 떼어 내십시오. 
• 외출 후에 돌아오면 진드기가 붙어 있는지 확인하십시오. 

개교상 방지 
 

개에 물리는 것은 예방 가능한 공중보건 문제입니다. 개에 물리는 것을 방지하려면 아래 내용을 준수하십
시오. 

• 낯선 개가 주변에 있으면 조심하십시오. 개는 모르는 사람을 위협으로 간주할 
수 있습니다. 

• 절대로 개에게 등을 돌리고 뛰어서는 안 됩니다. 개가 쫓아올 수 있습니다! 
• 개를 그냥 만지지 마십시오... 먼저 개가 당신을 보고 냄새를 맡게 해주십시오! 
• 무언가를 하고 있는 개를 귀찮게하지 마십시오! 특히 잠을 자거나, 먹이를  

먹거나, 새끼를 돌보고 있을 때는 주의하십시오. 

일일 칼로리 섭취량 

14~18세 여성 14~18세 남성 성인 여성 성인 남성 

1,800 2,200 2,000 2,500 
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