
무궁테라스(2021 년 1 월 뉴스) 

 

겨울철 한파 대비 

노인 건강관리법 10 가지 

1. 적정 실내온도(18~20℃) 및 적정 실내 습도(50~60%)를 유지한다. 

2. 하루에 2 회 이상 최소한 10 분에서 30 분정도 창문을 열어 적절한 환기를 시킨다. 

3. 물을 자주 마시고, 샤워 후에는 전신에 보습제를 발라 피부건조를 방지한다. 

4. 옷은 조금 크고 가벼운 얇은 옷으로 여러 벌을 겹쳐 입고 물에 젖지 않도록 조심한다. 

5. 외출 시 보온을 위해 모자, 장갑, 마스크 및 목도리를 착용한다. 

6. 빙판은 매우 위험하므로 미끄럼 방지기능이 있는 바닥 면이 넓은 신발을 착용하도록 한다. 

7. 외출 전에는 준비 체조로 체온을 높이고, 실외에서 오한이 느껴지면 즉시 실내로 들어간다. 

8. 추위는 심장혈관과 뇌혈관에 부담을 주므로 눈치우기와 같은 무리한 실외 운동은 삼간다. 

9. 대신 매일 조금씩 규칙적으로 가급적 실내 운동을 한다. 

10. 한번에 15 분씩 일주일에 세 번 정도 한낮에 충분히 햇볕을 쬔다. 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

(Moogoong Terrace/ 4848 N Kedzie Ave Chicago, IL 60625 Tel : 773-478-0085) 

 

톨스토이(Leo Tolstoy) 인생 10 훈 

1.일하기 위해 시간을 내라. 그것은 성공의 댓가이다. 

2.생각하기 위해 시간을 내라. 그것은 능력의 근원이다. 

3.운동하기 위해 시간을 내라. 그것은 끊임 없이 젊음을 유지하는 비결이다. 

4.독서하기 위해 시간을 내라. 그것은 지혜의 원천이다. 

5.친절하기 위해 시간을 내라. 그것은 행복으로 가는 길이다. 

6.꿈을 꾸기 위해 시간을 내라. 그것은 대망을 품는 일이다. 

7.사랑하고 사랑받기 위해 시간을 내라. 그것은 구원받은 자의 특권이다. 

8.주위를 살펴보는 데 시간을 내라. 이기적으로 살기에는 하루가 너무 짧다. 

9.웃기 위해 시간을 내라. 그것은 영혼의 음악이다. 

10.기도하기 위해 시간을 내라. 그것은 인생의 영원한 투자다. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

     

        무궁의 새가족 환영합니다 

         장 케시(Kathy)(304 호) 

         용복남, 백경희 (314 호) 

알려드립니다 

1) 의사의 처방으로 드시는 약의 경우에, 새로 받은 약병의 사용이 불편하여 전에 쓰시던 

약병으로 바꾸시는 경우가 있는데, 그렇게 되면은 약을 받은 날짜와 이름 그리고 용도가 

혼동되므로 약병을 바꾸시지 않는것이 좋습니다. 

2) 현재 하나센타에서 영어수업(ESL)이 온라인 수업으로 진행 되고 있습니다.                                        

일대일  개인 수업도 있으니 새해를 시작하시면서 영어 공부에 좀더 관심 있으신분들은 

서비스코디네이터에게 알려주신면 수업받으실수 있도록 도와 드리겠습니다. 

3)  1 월 18 일(월요일) 마틴루터킹 데이(Martin Luther King Jr.Day) 사무실 문닫습니다. 

   

 

 

 

 

 

1 월에 생신 맞으시는 분 

이요셉-410 호 (2 일),       김남순-407 호(3 일),       박로라-417 호(3 일),                                  

김정숙-506 호(9 일),       임장하-310 호(9 일),       김향춘-508 호 (10 일),                           

김시자-303 호(10 일),     권승찬-205 호(10 일),      윤주은-203 호(18 일),                              

권금연-414 호(19 일),      윤주권-106 호(25 일),     이임순-105 호(25 일),                               

김제인-102 호(25 일),      서방영-214 호(30 일)         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

나에게는 꿈이 있습니다. 언젠가 이 나라가 

일어나 국가적 신조의 진정한 뜻을 실천할 

날이 오리라는 ' 우리는 모든 인간은 

평등하게 창조되었다는 진리를 자명한 

것으로 믿는다; 란 말이 신천되는 날 

말입니다.  

#워싱턴 대행진 / 1963 년 8 월 28 일 

 

 

 

 



 

관리실에서 알립니다 

1) 현재 미국은 연말연시의 여행객들로 인해 코로나 바이러스가 1 월과 2 월이 가장 심각한 

상태가 될것이라고 보고하며 여전히 거리두기, 마스크 쓰기와 손씻기등을 잘 지켜 줄 것을 

강조하고 있습니다. 언제가는 코비드 팬데믹이 끝이 난다는 희망을 가지시고 조심해 주실것을 

당부 드립니다. 

2) 운동실 사용을 원하는 분들이 더 많아져서 현재 사용하시는 시간표를 조정하려고 합니다. 

 1 월 7 월 목요일 오전 11 시에 회의실로 오셔서 운동실 사용에 관한 설명을 들으시고 사용  

시간을 알려 주시기 바랍니다. 

주의 사항을 듣지 않으신 분들은 운동실 사용을 할 수 없습니다. 

3) 2021 년의 바퀴벌레 방역 시간표입니다. 

 

1 월 5 층 7 월 1 층 

2 월 1 층 8 월 2 층 

3 월 2 층 9 월 3 층 

4 월 3 층 10 월 4 층 

5 월 4 층 11 월 5 층 

6 월 5 층 12 월 1 층 

 

     무궁테라스 친목회 연례총회 

    새해의 친목회 총회날짜가  2021 년 1 월 21 일(목요일)로 정해졌는데, 코로나 팬데믹으로  

    인하여 모이지는 못합니다. 

    다사다난했던 2020 년을 마무리 하며 모든 어르신께 감사의 마음을 전합니다. 

    정말 여러모로 어려운 2020 년이었지요. 

    평소에 마음에 담아두고 찾아뵙지 못해 송구스럽고 감사한 마음 뿐입니다. 

    2021 년 신축년 새로운 새해를 맞이하시기를 바라며, 

    더욱~~~더 건강하시기를 바랍니다. 

‘   새해 복 많이 받으시기를 바랍니다.”  -친목회 회장및 임원 일동- 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

무궁테라스에서 12 월달에 아래와 같은 일들이 있었답니다..… 

1) 많은 분들의 요청에 의해 탁구대를 비치하였습니다. 

거리두기와 마스크 쓰기를 지켜 주시고, 준비해 둔  

손 소독제를 사용하시고 참석인원은 3 명 이하로 제한  

합니다. 코비드팬데믹으로 인하여 탁구 라켓은 각자가 

준비하시기 바랍니다. 

        2) 링컨우드에 위치한 빌라델비아 교회 목사님과 교우분들께서 12 월 17 일  

              무궁테라스 주민분들께 크리스마스를 맞이하여 쌀 한 포대씩 선물해 주셨습니다. 

모두들 어려운 시기에 주위를 돌아 보아주심에  감사합니다 

 

 

 

 

 

     3) 무궁테라스에서는 12 월 22 일 코비드팬데믹으로  

인하여 매년 해왔던 크리스마스 파티 대신으로  

맛있는 도시락을 주민들께 드렸습니다. 

많은 도움주신 주민 친목회원분들께 감사드립니다.                                                                                              

 

 

 

 

                                            희망찬 2021 년 새해가 밝았습니다. 늘 건강하시고 

                                           사랑하는 가족, 이웃들과 함께 아름다운 사랑을 

                                                 나누는 귀한 한 해가 되시길 바랍니다. 

 

 

 

 

 

 

자~공~~~갑니다 

네, 준비됐습니다..화이팅! 



 

 

 

 

 

이페이지에 있는 낱말 퍼즐은 Korean American Silver Lining Initiative 라는 단체에서 연장자분들을 위하여 자체적으로 

제작된 것입니다.    

 

 



 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 


