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근육은 힘줄과 살을 통틀어 이르며, 신체의 운동을 맡은 기관입니다. 기능으로 볼 때 우리의 의지대로 움직일 수 있는 골격근과 우리의 의지와 상관없이 위나 심장등 내장을 움직이게하는 내장근이 있습니다.
근육은 우리 몸의 지지대 역할을 하는 뼈와 함께 우리 몸이 움직이는 데 있어서 가장 큰 역할을 하며, 이외에도 몸 안에서 다양한 역할을 합니다. 근육의 역할을 보면,
1) 운동 :   근육은 근섬유의 수축을 통해 움직임을 만들어 내는데, 사지의 움직임 뿐만 아니라 신체의 모든 움직임은 결국 근육의 수축을 통해 이루어 집니다.
2) 자세유지 :   내장을 움직이는 내장근을 제외한 모든 근육, 골격근은 뼈에 붙어 있는데, 이 골격근은 1차적으로 뼈를 보호하고 체형을 유지시키는 역할을 합니다. 척추를 곧게 하고  올바른 자세를 취할 수 있도록 하며, 나이가 들어 허리가 굽는 것도 근육의 약화 때문입니다.
3) 호흡 :   신체의 모든 움직임에 근육이 쓰여지듯이 호흡 역시 근육의 움직임을 통해 폐에 공기가 들어오고 나가게 됩니다. 대표적인 횡경막 뿐만 아니라 늑간근, 대흉근, 승모근 등 다양한 호흡근이 호흡에 동원됩니다.
4) 혈액 순환 :   혈액 순환의 가장 큰 역할을 맡은 심장도 근육 덩어리이며, 혈관도 수축과 이완을 통해 혈관 압력을 조절하여 혈액을 온 몸에 순환시킵니다.
5) 소화 :   음식을 입으로 씹고, 목으로 넘기고, 위장에서 섞고, 장에서 수축과 이완을 통해 이동시키는 모든 과정이 근육의 움직으로 이루어 집니다. 씹고 목으로 넘기는 과정은 우리가 의식적으로 통제할 수 있지만(골격근), 나머지 내장의 움직임은 우리의 의지와 상관없이 내장 근육의 움직임으로 (내장근) 이루어 집니다.
6) 체온 유지 :   사람은 항온 동물로 항상 일정한 체온을 유지하기 위해 몸이 체온을 조절합니다. 우리 몸에서 열을 가장 많이 발생시키는 기관은 근육이며, 전체 열 생산의 40%이상을 담당합니다. 급격하게 체온이 떨어질 때 오한이 들며 근육이 떨리는 것도 부족한 열을 발생시키기 위한 몸의 작용입니다.
7) 혈액 저장 :   안정된 상태일때 혈액순환량의 20%가 근육 내에 존재합니다. 다출혈로 혈압이 떨어졌을때 다리를 들어올려 다리 근육에 있는 혈액을 심장 쪽으로 돌려주는 응급처치도 가능합니다.
[image: Image result for 봄 일러스트][image: Birthday Cake]3월에 생신 맞으시는 분 
 모기화-515호 (2일),       박헬렌-306호(2일)	김은자-309호 (3일),
                     권용욱-103호 (11일),[image: Birthday Cake]   유순희-313호(15일),   권춘희-405호(15일),                                                             
                    김양자-212호(15일),  박학남-312호(20일),  김국섭-503호(22일), 
     심경남-205호(26일), 	  권순자-412호(28일)
                    생신 축하 드립니다



  일리노이 주지사 예비선거
현직 일리노이 주지사 라우너의 임기가 올해로 끝납니다.  본선은 올해 11월6일에 있을 것이며, 본선에 나갈 각 정당의 후보를 선출하는 예비선거가 3월20일에 있습니다. 현재 공화당에서는 두명의 후보가, 민주당에서는 6명의 후보가 등록되어 있습니다. 이번에도 직접 가서 투표하시는 것보다 우편으로 투표하시기를 원하시는 분들은 우편 투표 신청서를 작성해 주세요. 본선이 아닌 예비 선거는 각 정당의 후보를 선출하는 투표이기 때문에, 어느 정당의 투표용지를 신청하실 건지를 신청서에 표시를 해야 합니다.  또, 조금 더 확실한 정보를 가지고 후보자를 선택하기 위하여 3월7일 수요일 3시에 하나 센터의 하나영 선생님이 오셔서 각 후보들의 공약에 대해서 설명을 해 드리기로 했습니다. 우편 투표 용지에 직접 투표를 하실 날짜는 3월16일 금요일 2시에서 5시 까지로 계획하고 있습니다. 올해는 정확하고 신중한 한 표를 행사하기 위해서, 모여서 한꺼번에 투표를 했던 예전 방식 보다는 한 사람씩, 하나센터에서 오신 선생님들의 도움을 받으며 투표 용지에 표시를 하기로 했습니다. 각자 약 15-20분 정도의 시간이 걸릴 것으로 계산하셔서, 금요일  2시에서 5시 사이에 편하신 시간에 내려오세요.
정월 대보름 윷놀이 행사
올해의 윷놀이 행사가 3월8일 목요일 5시로 정해졌습니다. 각 층팀 대항 토너먼트가 있고 푸짐한 상품, 맛있는 저녁이 준비됩니다. 특별히 무궁테라스에 새로 이사 오신 분들은 꼭 참석하셔서 이웃들과 인사 나누시고 즐거운 시간 보내세요. 


 코람 아파트에서 3월 8일 오후3시에 코람 공작반 전시회가 있습니다. 색다른 작품들도 많이 있으며 다과도 준비한다고 합니다.
 성경 읽기반 3월6일과 13일, 두 주일 쉬고 20일에 다시 시작합니다.
 김선웅 발의사 정기 검진 :  3월26일 월요일 오전 9시 입니다.
[image: C:\Users\Kyung Jin Bae\Downloads\temp_1518102995615.1647519356.jpeg] 의사 보러 가실 때 :  어느 의사 사무실에서는 약속이 되어있던 날에 연락없이 취소를 했을 경우에는 얼마를 청구한다는 규칙이 있습니다.  이 비용은 의료보험, 메디케어나 메디케이드가 지불하지 않고 본인 부담이니까, 약속시간에 못 가게 되는 경우가 생기면 의사 사무실에 미리 연락을 하세요.
 3월11일에 썸머타임이 시작됩니다. 한시간 일찍 일어나셔야 합니다.
 배경진 서비스 코디네이터는 3월26일부터 3월29일까지 샌프란시스코에서 있는 세미나에 다녀옵니다.
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                    수도쿠 푸는 방법

1. 모든 가로 9칸, 세로 9칸에
 			1부터 9까지의 숫자가 
          		중복되지않게 하나씩 들어갑니다.
2. 굵은 테두리의 3x3 블록 안에도 
        		 1부터 9까지의 숫자가 
          		중복되지않게 하나씩 들어갑니다.




[image: C:\Users\Kyung Jin Bae\Pictures\500px-Hidden-pictures-fall.jpg]숨은 그림 찾아보세요.

image3.jpeg




image4.jpeg
ZhE
"OHE G ?"

Stn SO
42 "ont”

,..
x
[
a
al
e
ko

-] [
CrklonHi
SHE GHLHIF





image5.jpeg




image1.jpeg




image2.jpeg




