
건강한 노화



어느 연령에서든 건강을 유지하세요

건강한 생활 습관은 건강한 노화의 핵심입니다. 다음 행동은 건강을 
유지하는 데 도움이 될 수 있습니다. 

과일, 채소, 통곡물을 
충분히 섭취하세요.

신체 활동을 하세요. 금연하세요.

음주를 하신다면 
적당량만 하세요.

혈압 체크와 같은 검사, 독감 예방 주사와 
같은 백신 접종을 빠짐없이 받으세요.

만성 질환을 앓고 계신다면 질환을 관리하고 건강한 삶을 살 수 있는 방법에 
대해 담당 의료 서비스 제공자와 상담하세요.



낙상 위험을 줄이세요

나이가 들면서 낙상은 건강에 심각하고 비용이 많이 드는 위협이 될 수 
있습니다. 다행히도 낙상은 예방할 수 있습니다.

신체 활동을 유지하세요. 신체 활동은 낙상을 예방하는 훌륭한 방법이며, 
근력 및 균형 활동이 특히 유익할 수 있습니다. 가장 적합한 신체 활동 
유형에 대해 담당 의료진과 상담하세요.

시력 및 청력 검사를 받으세요. 시력 장애 및 청력 손실 모두 낙상 위험을 
증가시킬 수 있습니다. 시력 및 청력 검사를 받고 처방받은 대로 안경, 
콘택트렌즈, 보청기를 착용하세요.

집 환경을 더 안전하게 유지하세요. 많은 낙상이 집에서 발생합니다.  
걸려 넘어질 위험과 미끄러질 위험을 찾아 수리하고 집의 조명을  
밝게 유지하세요.



정신 건강을 돌보세요

•	 �스트레스를 관리하고, 다른 사람들과 연락을 유지하며, 충분한 
수면을 취하세요.

•	 �좋아하는 활동으로 긴장을 푸는 시간을 가지세요. 

•	 �정신 건강 지원을 받기 위해 언제든지 988로 전화 또는 문자를  
하거나 nyc.gov/988에서 채팅으로 연락하세요. 200개 이상의 
언어로 지원이 제공됩니다.

정신 건강에 영향을 미치는 요인 및 개선 방법에 대해 알아보려면  
nyc.gov/mentalwellness를 방문하세요.

사회 활동을 유지하세요 

•	 �다른 사람들과 시간을 보내는 것은 인지(뇌) 기능, 정신 및 신체 
건강을 개선할 수 있습니다. 

•	 �도서관이나 지역 대학에서 무료 또는 할인 강좌를 수강하세요.

•	 �노인 센터에 들러 운동 수업, 토론 그룹, 건강한 식사, 기타 자료를 
이용하세요.

•	 �지역 사회에서 자원봉사를 하세요.

이동에 도움이 필요하신가요?
메트로폴리탄 교통국(Metropolitan Transportation Authority, 
MTA)은 65세 이상 뉴욕 시민에게 지하철 요금 할인을 제공합니다. 
Access-A-Ride는 장애가 있는 뉴욕 시민에게 교통편을 제공합니다. 
nyc.gov/aging을 방문하거나 311로 전화하여 다른 노인 서비스 
및 프로그램에 대해 알아보세요.

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/mental-wellness.page
https://www.nyc.gov/site/dfta/index.page


약을 관리하세요

처방약 및 비처방약을 포함한 모든 약 목록을 작성하고 
방문할 때마다 담당 의료진 및 약사와 검토하세요. 항상 
처방받은 대로 약을 복용하세요.

약 기록지를 사용하여 하루 종일 투여량을 추적하세요. 
그리고 모든 간병인이 볼 수 있는 곳에 붙여두세요. 

더 유용한 약물 안전 팁 및 자료는 nyc.gov/medicinesafety를 
방문하여 확인하세요. 

약 부작용이나 약 병용이 낙상 위험을 증가시키거나 더운 날씨에 몸을 더 
민감하게 만드는지 담당 의료진에게 문의하세요. 더위는 일부 약 부작용을 
증가시킬 수 있습니다. 

만료되거나 사용하지 않았거나 원하지 않는 약을 안전하게 폐기하세요. 

질문이 있으신가요?

뉴욕시 독극물 센터는 투여량, 부작용, 가능한 상호작용을 포함한 약에 
관한 궁금증에 대해 답변해드릴 수 있습니다. 등록된 약사와 간호사가  
주 7일 하루 24시간 상시로 치료 정보 및 조언을 제공해드립니다.  
212-764-7667로 전화하세요. 전화는 무료이며 비밀이 보장됩니다.  
150개 이상의 언어로 통역 서비스가 제공됩니다.

뉴욕시 독극물 센터에 대해 자세히 알아보려면  
nyc.gov/poisoncontrol을 방문하세요.

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-meds.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-control.page


nyc.gov/health를 방문하여 본 건강 자료 및 기타 자료들을 
원하시는 언어로 찾아보세요. 귀하께는 귀하의 언어로 서비스를 
받을 권리가 있습니다. 모든 뉴욕시 보건국 사무소와 클리닉에서 
통역 서비스를 무료로 제공합니다.

소식을 접하세요
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nyc.gov/aging를 방문하세요.

뉴욕시가 노년층 
뉴욕 시민을 
지원하는 방법을 
알아보세요.

자원

nyc.gov/health/healthyaging을 
방문하세요.

노인을 위한 
웰니스 프로그램을 
찾아 보세요.

nychealth @nychealthy@nychealthy

healthyaging@health.nyc.gov
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