
무궁테라스(2021 년 4 월 뉴스) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

               4 월에 생신 맞으시는 분  

      안영자 – 512 호(3 일)   연정순 – 517 호 (10 일)   

                       김복남 – 509 호 (15 일) 

                          생신 축하 드립니다! 

 

                                           

 

 

따뜻해 지는 날씨, 봄철 노인 건강 관리 요령! 

1) 봄이 오면 우리 몸은 신체 리듬도 변하고 심한 일교차로 인해 더 많은 에너지를 소모하게 되면서 

쉽게 피로를 느끼고 쳐져 있기 쉽습니다. 따라서 봄에는면역력이 저하되지 않도록 충분한 영향 

섭취가 필요합니다 .  또한 바이러스로 감염되는  A 형 감염이 잘 발생하기 때문에 조개류등 

어패류를 날 것으로 먹는것을 조심하여야 합니다. 

2)피로회복, 면역력을 강화해주는 비타민 C 를 충분히 섭취                                                                                    

특히 비타민 C 가 풍부한 오렌지, 토마토등 음식을 충분히 섭취하는것이 좋습니다. 

3)봄철의 이른 아침에는 아직도 기온이 낮아 갑자기 운동을 할 경우 혈관이 수축하면서 심혈관, 

뇌혈관 질환이 유발될수 있으며, 심한 경우 심정지로 돌연사가 발생하기도 합니다.  그러므로 아침에 

운동을 할 경우 실내에서 체온을 충분히 올려준 후  가벼운 운동부터 시작하는것이 좋습니다.  

따라서 봄에는 아침 저녁 기온이 충분히 올라가기 전까지는 가급적 낮에 운동을 하고, 갑작스러운 

운동보다는 가벼운 산책이나 맨손체조, 스트레칭등 가벼운 유산소 운동을 통해 겨울동안 긴장된 

근육, 관절을 풀어주어 전신적인 신진대사, 혈액순환을 돕는것이 좋습니다. 

4) 뇌 건강은 뇌경색, 뇌출혈 같은 뇌졸증과 치매 등 질환과 관련이 높습니다.  뇌에 충분한 영양과 

산소가 공급되도록 평소 꾸준하게 운동하고, 뇌건강에 도움이 되는 단백질, 두뇌를 활성 시켜주는 

호두, 잣, 아몬드등 불포화지방산이 들어간 견과류를 섭취하는것도 도움이 됩니다.  

5) 자외선은 안구의 노화와 백내장에 걸릴수 있는 요인이기도 합니다. 그러므로                               

햇빛이 많은 낮에 외출하실때는 자외선 차단을 위하여 선글라스를 착용하시는                                 

것이 좋다고 합니다. 

 

 



알려드립니다                                                                               

1) 김선웅 발 전문의 정기진료가 4 월 28 일 수요일 오후 4 시에 있습니다.  치료가 필요한 분은        

미리 서비스코디네이터에게 알려주세요.                                                                                                   

***4 월달부터 김선웅 발닥터의 방문시간이 월요일에서 수요일로 그리고 오전에서 오후로 

바뀌었습니다 *** 

2) 제 3 차 경기부양금 $1,400 못받으신 분들은 서비스코디네이터에게 방문해주세요. IRS 

웹페이지를 찾아봐드리겠습니다. (현재 SSA 와 SSI 를 받고계신 많은 분들이 받지 못하고 있습니다. 

그렇지만 단계적으로 지불해 준다고하니 기다려 주시기 바랍니다) 

3) 4 월 6 일(화요일) 9 시 30 분에 2 차 코비드-19 백신 접종(모더나/ Moderna) 행사가 있습니다.                           

3 월 9 일에 1 차 접종을 하신분들께서는 추후에 알려드릴 본인의 시간에 맞추어 1 층 강당으로 

내려 오시기 바랍니다. 첫번째 백신접종때와 마찬가지로 진행될 예정이고, 2 차 접종후에는 

접종확인카드인 “CDC Vaccination Card”를 드릴것입니다.  그리고 두번째 접종후에는 첫번째 

접종 후  경험했던 것보다 더 심한 부작용(통증, 부어오름, 피로감,두통,근육통, 오한발열, 

메스꺼움등) 을 겪을 수 있습니다. 이러한 부작용은 우리의 몸이 코로나바이러스에 대하여 

면연력을 만들고    있다는 정상적인 신호이며 며칠 내에 사라진다고 합니다. 그렇지만 주사 맞은 

부위의 부어오름이나 통증이 24 시간 후에 더  심해지는 경우에는 의사에게 문의하시기 바랍니다.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2020 년 2 월 11 일부터 3 월 17 일까지 

진행되었던 “보니 리더”(치매환자 도우미) 

프로그램을 수료하신 8 명의 주민께 

프로그램을 주관한 하나센타에서 

수료증(Certificated of Completion)을 보내 

왔습니다.  수료증은 서비스코디테이터에게 

오시면 드리겠습니다.   

수료자 : 김제인(102 호), 홍화옥(106 호),                  

김보순(305 호), 김경자(307 호), 

임영일(310 호), 이한나(503 호), 

정행자(505 호), 박향수(메니져) 

 

백신 완전 접종은 화이자(Pfizer)                                             

또는 모더나(Moderna)와 같이                           

2 회 접종후 그리고 존슨앤존슨 얀센(Johnson & 

Johnson’s Janssen) 백신은 1 회 접종후 2 주가 

지난 경우 입니다.                                                     

** 백신 완전 접종자들과는 실내에서 마스크를 

착용하지 않고 모일수 있다고 합니다. 그렇지만 

공공장소 또는  둘 이상의 백신 미접종자들과의 

모임을 가질때는 여전히 마스크 착용, 다른 

사람과 6 피트 이상 거리 유지, 사람이 많은 

곳과 환기가 잘 되지 않는 장소 피하기등 

자신과 다른 사람을 보호하기 위한 조치를 

취해야 합니다. 

 



 

관리사무실에서 알립니다. 

     1. 잠깐!!!!! 쓰레기를 버리시나요? 제발 제발 지켜 주세요!!!!!!!!!!!!!!!         

 쓰레기를 버리실 때는 반드시 쓰레기 봉지에 넣어 주세요. 

  쓰레기 백이 새는지를 먼저 확인하시고 봉지 입구는 완전히 묶어서 버려 주시기 바랍니다. 

 쓰레기 통을 들고와서 그냥  버리시면  안돼요. 

각 층의 쓰레기 투거함에 오물이 묻게되며,  1 층의 쓰레기 수거장에는 음식물이 수거함 

바깥으로  튀어서 엉망이 됩니다.  

 쓰레기 봉지를 미처 구비하지 못해 당장 필요하신 분은 매니저에게 얘기하시면 우선 도와 

드리겠습니다. 

 

2. 아파트 재계약에 대하여 알립니다. 

아파트 재계약은 이사오신 달을 기준으로 석 달 전에 통보를 드립니다. 준비하실 서류는 다음과 

같습니다. 

 수입증명 (90 일 이내에 발급한 것만 유효합니다) 

 의료비 관계로 지불한 영수증과 청구서  

 은행 스테이트먼트 (첵킹 어카운트는 6 개월, 세이빙 어카운트는 마지막 온 것이 필요합니다.) 

3.  홈 인스펙션 (4 월 26 일부터 4 월 30 일까지) 

매니저와 엔지니어가 각 아파트를 점검하려고 합니다. 창문 주변의 화분이나 물건들을 깨끗이 치워 

주시기 바랍니다. 

반드시 한 분은 집에 계셔서 사인을 해 주셔야 하며, 부득이한 경우는 미리 매니저에게 알려 주시기 

바랍니다.  

날짜 요일 층 

4 월 26 일 월요일 1 층 

4 월 27 일 화 2 층 

4 월 28 일 수 3 층 

4 월 29 일 목 4 층 

4 월 30 일 금 5 층 

 

 



3 월에 무궁테라스에서는.. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ***두개의 그림에는 5 군데의 다른곳이 있네요~~  예쁘게 색칠하면서 찾아보아요~~ 

 

 

“친절은, 

부메랑처럼, 항상 돌아옵니다.” 

무궁테라스 첫번째 코비드-19 백신 접종 행사 

 

3 월 9 일, 시카고시 보건국(CDPH)의 협력단체인 

CIMPAR( Chicago Internal Medical Care and 

Research) 에서 방문하여, 주민 68 명, 가사보조원 5 명,    

직원 5 명을 포함한 78 명에게 첫번째 코비드-19 백신 

접종을 하여 주었습니다. 

백신행사에 참여해 주신 주민여러분의 적극적인  

협조에 감사드립니다 

 

 

      
 

3 월 5 일 정월대보름행사로 무궁아파트 친목회 

회장단과 각층의 반장들께서 맛있는 도시락을 

준비해 주셨습니다. 감사합니다. 



반드시 대각선으로 연결하여 주어진 단어를 모두 찾아 보세요 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

숨은그림 찾기 

cat’s head (고양이 머리), slice of Bread (빵 한조각), mushroom (버섯),         

slice of pizza (피자 한조각), spatula (주걱), comb (빗), horn (뿔),        

ring (반지), needle (바늘), candle (초), sheep (양), toothbrush (칫솔),  

slice of pie (파이 한조각), nail (못), ice-cream cone (아이스크림 콘), 

fishhook (낚시바늘), crescent moon (초승달) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


