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노년기에 병동에서 덜 걸으시면 일상 생활의 

기량이 줄어드실 수 있습니다.  

단 며칠 동안만 침상에서 생활하시더라도 

근력과 체력이 급격히 감소할 수 있는데; 

이러한 ‘컨디션 저하’ 현상은 결과적으로 

병원에 장기간 머무르시게 되거나 합병증을 

유발할 수 있습니다. 

 get up, get dressed, get moving 

은 귀하께서 병원에 머무르시는 동안 

신체적으로 가능한 범위내에서 활동성을 

유지하실 수 있도록 평가하고 도움을 

드리는 프로그램입니다. 

귀하의 의견을 소중히 반영합니다. 

와이테마타 지역 보건부는 환자들과 

가족/지역 공동체의 의료 경험담과 제공 

받으신 의료 서비스에 대한 의견을 

존중합니다. 저희에게 경험담을 

알려주시거나 보다 상세한 정보를 원하시면 

아래의 연락처로 이메일이나 전화 주십시오: 

이메일: feedback@waitematadhb.govt.nz 

(환자의) 문의사항/ 모든 부서: 

 와이타케레 종합병원: (09) 839 0000

 노스쇼어 종합병원: (09) 486 8900

 무료전화:  0800 80 93 42

(와이테마타 지역 거주자만 가능합니다)

일어나, 

옷을 입고, 

움직이세요! 
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일어나, 옷을 입고, 움직이세요! 

집에서 생활하는 대부분의 노인들은 적어도 

하루 평균 900 걸음을 걷습니다. 하지만, 한 

연구조사에 따르면 환자들의 다수는 병원에 

머무르는 동안 오히려 하루에 250 걸음 

정도밖에 걷지 않는것으로 나왔습니다.  

활동량이 줄어들게 되면 그만큼 병원에 더 

오래 머무르게 되실 수 있고, 재활병동에서 

치료가 필요하실수도 있습니다.   

충분한 활동량을 유지하는 것은 귀하의 

회복을 위한 의학적인 치료만큼이나 

중요합니다. 

활동량을 유지함으로서 조속한 퇴원준비가 

가능하고, 댁에 돌아가 일상생활로 

복귀하실 수 있습니다. 

무엇이 포함됩니까? 

걸음걸이에 대한 조기 검진(검사,평가)   

간호 또는 물리치료사의 검진도 포함됩니다.  

직원은 귀하께서 댁에서 평소에하는 일을 

포함하여 활동 계획을 증진시키는 것을 

돕거나 지지하거나 격려할 수 있습니다: 

일어나세요 – 침상에 있는 시간을 

줄이세요. 귀하는 의자 또는 병동이나 

다이닝룸에서 식사하시는 동안 도움을 

받으실 수 있습니다. 

옷을 입으세요 – 귀하의 편안한 

활동복으로 갈아 입으실 것을 

권장합니다. 

움직이세요 – 귀하께서 욕실이나 

규칙적으로 병동을 걸어다니시는 

것을 권장합니다. 도움이 

필요하시면 벨을 눌려주십시오. 

각 병동마다 정수기와 따뜻한 차를 만들 수 

있는 시설이 구비되어 있습니다. 귀하께서 

충분한 수분 공급을 유지하는데 도움이 

되는 음료를 스스로 만드시는 것을 

권장합니다. 필요하시다면 도움을 받으실 

수 있습니다. 

나의 지역 공동체에서는 어떻게 

도와주나요? 

가족/지역 공동체에게 내 이름이 표기 된 

아래의 물품을 가져오도록 부탁하십시오: 

 낙낙하고 편안한 옷차림

 미끄럼 방지 고무바닥 처리 된

앞코가 막힌 신발

 보행 지팡이나 보조기 같이 댁에서

사용하시는 의료용 보행보조기

병동 방문이 가능한 시간대에는 침상이 

아닌 환자 라운지, 병원 내 공공장소나 

정원에서 귀하의 가족들과 함께 시간을 

보내시는 것을 권장합니다. 병동을 떠나기 

전에는 직원과 상의하십시오. 

 get up, get dressed, get moving 

프로그램에 참여하는것은 귀하께서 병원에 

머무르시는 동안 가족/지역 공동체와 

친구들이 도와드릴 수 있는 중요한 

부분입니다. 




