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코람뉴스 (2018년3월) 
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3월의 프로그램 안내
♣ 8일의 행사로는 공작반 전시회가 있습니다. 코람 주민 5분이 정성들여 만든 예술품들을 전시하고 대화하는 시간으로 계획하였습니다. 3시까지 1층으로 오세요. 물론 다과도 있습니다…    
♣ 2018년 11월에 일리노이 주지사 및 정부 요인들을 선출해야 하는 본선거를 위해서는 예비선거를 해야 하지요? 지난 1월말에는 우편투표를 원한다는 신청서도 제출하였구요. 함께 모여 예비선거 하는 날은 9일입니다. 하나센타의 하나영 목사님과 박건일님이 도와주십니다. 3시까지 1층 모임의 방으로 모여주세요…… 
♣ 성경읽기반은 6일과 13일 화요일은 쉽니다. 20일부터 다시 시작하니, 동참하기를 원하는 분은 9시30분까지 210호로 모여주세요. 이진숙 목사님이 인도합니다. 
 ♣ 28일은 김선웅 발닥터님이 코람을 방문하는 날입니다. 치료가 필요한 분은 2시30분까지 내려오세요. 

3월의 생신을 축하드립니다!!!
강식환님 (312호, 10일), 김헬렌님 (108호, 12일), 김무경님 (307호, 4일), 이진옥님 (501호, 30일), 램프 용희님 (103호, 12일), 송행임님 (502호, 15일), 송기분님 (206호, 1일), 
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코람의 새가족을 소개합니다.
박병문님이 2월에 310호에 입주하였습니다. 환영합니다. 

알림
 ♣  2018년 무술년의 정월대보름은 3월2일이군요. 오곡밥과 여러가지 나물을 먹는 날이지요? 아직도 마음은 널뛰기, 재기차기 모두 할 수 있는데요…… 
♣  11일부터 썸머타임 시작입니다. 주일날 교회를 시간 맞추어 가야 하니까 토요일 저녁 잠자리에 들기전에 1시간 앞으로 보내야 합니다. 그러면 다음날 보통때보다 1시간 일찍 일어나야 하겠지요….
♣ 17일은 유럽에 있는 나라 아일랜드의 기념일인 성자 패트릭스 데이입니다. 미국의 35대 케네디 대통령 (John F. Kennedy) 이 아일랜드에서 온 이민자의 자손이었답니다. 3대위 할아버지가 미국으로 왔다고 하네요. 이민자들을 존중하는 마음에서 그 나라의 상징 색깔인 초록색 옷이나 장신구를 하나라도 입어보면 어떨까요???!!!!
♣ 26일부터 30일까지 서비스코디네이터가 American Society on Aging 이라는 단체에서 실시하는 교육을 받기 위해 샌프란시스코에 다녀옵니다. 올해 또는 앞으로 폭발하는 연장자 인구에 대비하기 위한 정부 또는 민간단체의 변화나 경향은 어떠한지 배워오겠습니다. 그리고 기회가 있을때마다 알려드리겠습니다. 
  따뜻한 물을 마시면…..  
중국과 인도의 고대 문헌에 의하면, 더운 물 한잔으로 하루를 시작하게 되면 소화력과  여러가지로 건강에 도움이 된다고 한다. 그러나 뜨거울수록 좋다는 이야기는 아니며, 섭씨 48도 또는 화씨로 120도가 가장 적정한 온도라고 한다.
      체중 줄이는 과정을 돕는다
[image: C:\Users\okim\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\AUPRZXBC\drink-water[1].jpg]아침에 따뜻한 물을 마시면, 체내 신진대사 활동을 활성화시켜 칼로리 소모를 더 하게 한다. 또한 따뜻한 물은 소장과 대장을 깨끗하게 해주는 역활을 하여 배가 더부룩한 것을 방지한다. 
     코안쪽으로 연결된 부비강 (sinuses)을 깨끗히 한다.
코막힘으로 고생하는 분들을 위해 따뜻한 물 마시기를 권한다. 기도의 염증 증상을 완화시키고, 마시는 물의 온도가 코안 점액의 움직임을 더 빠르게 진행시켜서, 찬물을 마시는 것보다 코막힘 치료에 더 빠르게 작용한다.. 
     치아를 편하게 한다.
따뜻한 물이 치아의 치료 차원에서 붙이거나 끼운것을 떨어지지 않고 잘 붙어 있도록 하는 역활을 한다. 또한 치아가 좋아하는 온도는 너무 뜨겁지 않고 차지도 않은 실온온도라고 한다.
     소화에 좋다
따뜻한 물은 혈관을 확장시켜, 혈액순환을 원활히 할수 있도록 하여 소장 대장의 끝까지 피가 순환할수 있도록 하여 소화를 촉진시킨다. 아침에 일어나서 빈속에 물을 마시는 것은 대장까지 이르는 소화기 계통을 자극한다.  
     몸의 독소를 제거하는데 힘을 보탠다.
따뜻한 물을 마시면, 몸의 온도를 올려주어 땀을 흘리게 하여, 몸의 독소를 제거한다. 
     통증을 완화시킨다.
따뜻한 물을 마시면 세포의 말초 조직까지 혈액 순환을 하며,근육을 부드럽게 만들어 통증을 완화한다. 또한 잠자기 전에 마시는 것은 빨리 잠들게 하며 아침에 가뿐하게 일어날수 있게 한다.
      변비에 도움이 된다.
체내에 물이 없으면 장의 움직임이 작거나 없으면서 변비를 유발한다. 그러나 아침에 음식을 먹기전에 따뜻한 물을 마시면, 장의 움직임을 더 증가시키며 변비 증상을 경감한다.     
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SAY IT IN FRENCH:
I love hot chocolate.

jah-DORE luh shoh-coh-lah SHOH.
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