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Kia ora koutou, 여러분께 따뜻한 인사를 전합니다. 

아시안 보건 네트워크(TANI)를 대표하여, 이번 겨
울호를 통해 여러분께 인사드리게 되어 기쁘게 생
각합니다. 이 커뮤니티 건강 정보는 지역사회의 목
소리, 중요한 소식, 그리고 우리를 하나로 연결하
는 다양한 활동들을 함께 나누는 소중한 공간입
니다.

지난 몇 달 동안 전 세계적 불확실성, 심각한 기
상 재해, 인종차별 사례의 증가, 그리고 지속적인 
고용 압박의 영향으로 우리 커뮤니티의 많은 분들
에게 어려운 시간이었습니다. 이러한 현실은 우리
의 일상에서 깊이 체감되고 있으며, 우리의 웰빙과 
whānau (가족/공동체), 나아가 삶의  안정감에도 
영향을 미치고 있습니다. 

이럴 때일수록 우리가 통제할 수 있는 것에 집중
하는 것이 중요합니다. 서로를 돌보고, 공감과 배
려로 대응하며, 회복력을 유지하는 것이 우리의 힘
입니다. 여러분 주변 사람들의 안부를 살피는 동시
에, 자신의 웰빙도 먼저 돌보시기를 권합니다. 여러
분은 혼자가 아니라는 점을 꼭 기억해 주시기 바
랍니다. TANI의 사회복지 및 공중보건 팀은 필요
한 정보를 제공하고 관련 서비스와 연결해 드릴 
뿐 아니라, 단순히 이야기를 나누는 동반자로서도 
여러분 곁에 있습니다.  

TANI는 뉴질랜드 전역의 아시아 및 다양한 민족 
커뮤니티의 건강과 웰빙을 증진하기 위해 지속적
으로 노력하고 있습니다. 이러한 활동은 든든한 협
력 관계가 있기에 가능합니다. NGOs, Te Whatu 
Ora, Ministry of Social Development, 그리고 여
러 정부 기관 및 후원자 여러분께 깊이 감사드립
니다.

앞으로도 모든 민족 커뮤니티가 번영하고, 소속감
을 느끼며, 더 나은 삶을 누릴 수 있도록 노력해 나
가겠습니다. 여러분의 목소리를 소중히 하며, 언제
든 여러분의 의견과 아이디어를 환영합니다. 다가
오는 행사에서 여러분과 만나고 소통하기를 기대
합니다. 그때까지 따뜻하고, 안전하게 지내시며, 무
엇보다 서로 연결되어 있기를 바랍니다.

출생 전후 아기와 사별한 가
족을 위한 통합 지원 (Tuituia 
te Kahu: A National Bereave-

ment Care Pathway for Perinatal Loss, April 
2026)은 그러한 상황에 처한 가족을 어떻게 지원
해야 하는 지 안내하기 위한 아홉 가지 기준을 제
시하는 뉴질랜드 국가 보건 체계입니다. 

이 체계는 모든 보건 서비스 전반에서 문화적으로 
안전하고, 일관되며, 공감 어린 돌봄이 제공되도록 
하는 것을 목표로 합니다.  

이 체계의 주요 강점은 임상 전문성, 문화적 리더
십, 연구 지식, 실제 경험을 갖춘 13명의 기술자문
그룹이 함께 참여해 수립했다는 점입니다. 그 구
성원 중에는 TANI의 핵심 팀원인 Poonam Rishi
도 있으며, 그는 보건의료 시스템을 이용할 때 인
도계 및 다양한 이주민 커뮤니티가 겪는 문화적, 
언어적, 제도적 장벽에 대한 귀중한 통찰을 제공
했습니다. 

TANI의 참여를 통해 이 돌봄 경로는 인도 커뮤니
티 내 다양한 종교적, 지역적, 언어적 필요에 대해 
보다 명확한 이해를 바탕으로 강화되었으며, 이를 
통해 사별 돌봄의 포용성과 접근성이 더욱 강화되
었습니다. 이 기여는 해당 돌봄 경로의 더 넓은 목
표, 즉 불평등을 줄이고 모든 whānau가 삶에서 힘
든 경험 중 하나를 겪는 동안 존중받고 개별화된 
돌봄을 받을 수 있도록 하는 목표를 뒷받침합니다. 

Tuituia te Kahu는 뉴질랜드 전역의 출산 및 영유
아 초기 돌봄 개선에 중점을 둔 Kahu Taurima 프
로그램의 일부입니다. 

Tuituia te Kahu 자료는 다음 링크에서 확
인할 수 있습니다:  www.healthnz.govt.nz/                          
publications/tuituia-te-kahu-a-national-               
bereavement-care-pathway-for-perinatal-loss

의장 인사말 출생 전후 아기와 사별한   
가족을 위한 통합 지원 체계

Ngā mihi nui,

Nilima Venkat,   
MNZM, JP, BSW

TANI Chairperson

https://www.healthnz.govt.nz/publications/tuituia-te-kahu-a-national-bereavement-care-pathway-for-perinatal-loss
https://www.healthnz.govt.nz/publications/tuituia-te-kahu-a-national-bereavement-care-pathway-for-perinatal-loss
https://www.healthnz.govt.nz/publications/tuituia-te-kahu-a-national-bereavement-care-pathway-for-perinatal-loss
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미성년자 대상 담배·전자담배 
판매 금지에 동참해 주세요

Health New Zealand는 여러분의 커뮤니티가 
담배와 전자담배로부터 안전한 환경이 되기를 
바라는 마음을 잘 알고 있습니다. 이에 따라 
National Public Health Service는 시민들이 더 
쉽게 의견을 제출하고 불법 행위를 신고할 수 
있도록 온라인 민원 창구를 마련했습니다. 다음의 
주소에서 이용할 수 있습니다: info.health.nz/
TellUs.

이 창구를 이용하여 다음 사항을 신고하거나 
민원을 제기할 수 있습니다. 

•	 18세 미만에게 전자담배 또는 담배를 판매하는 
상점 

•	 담배 제품을 진열하거나 광고하는 상점 
•	 낱개 담배를 판매하는 상점 
•	 직장, 식당, 주점 및 기타 주류 판매 허가 

장소에서의 흡연 또는 전자담배 사용 

온라인 민원 창구를 통해 접수된 내용은 해당 
지역 규정 준수 담당자에게 전달되어 조사가 
이루어집니다. 여러분의 개인 정보는 철저히 
보호되며, 조사 과정에서 누구와도 공유되지 
않습니다. 이 창구를 널리 알려주세요. 포스터, 
소셜 미디어 게시물 및 주요 메시지가 포함된 
홍보 자료는  Smokefree.org.nz에서 찾아보실 수 
있습니다.

무료 이동 유방암 검사는 Breast Screen Aotearoa 
이동 차량에서 진행됩니다.

•	 Wellsford Community Centre, 222 Rodney 
Street, Wellsford – 7월 6일 – 7월 9일

•	 Te Hiku Houora, 49 Redan Road, Kaitaia – 7
월 2일 – 7월 17일

•	 Mitre 10 Carpark, 41 Mill Road, Helensville 
– 7월 13일 – 7월 17일

•	 90 Normanby Street, Dargaville – 7월 22
일 – 7월 31일

•	 Warkworth Showgrounds, State Highway 1, 
Warkworth – 7월 22일 – 8월 14일

다음 사항에 모두 해당되시는 분들은 아래 
연락처로 문의 주십시오.

•	 45세 - 69세   
•	 2025년 74세까지 나이가 연장되었지만 현재 

74세이신 분들 먼저 검사해 드리고 있습니다
•	 영주권, 시민권자나 2년 이상의 워크비자 

소지자
•	 유방암 증상이 없는 분이나 지난 5년간 

유방암에 걸린 적이 없는분
•	 지난 12개월 내에 개인검진을 받지 않으신 분  

(본 무료 검진은 2년에 한 번씩 가능)

Breast Screen Waitemata Northland 연락처:

•	 전화: 0800 270 200 (무료전화 – 영어)
•	 한국인 직원 연락처 (토요일 근무): 021 807 

328 (문자 남기시면 연락드립니다)
•	 왕가레이 클리닉 주소: 123 Maunu Road, 

Woodhill, Whangarei 

출처: Breast Screen Waitemata Northland

오클랜드와 노스랜드 지역  
무료 이동 유방암 검사

https://www.healthnz.govt.nz/contact-us/make-a-smoking-or-vaping-complaint
https://www.healthnz.govt.nz/contact-us/make-a-smoking-or-vaping-complaint
https://www.smokefree.org.nz/resources/toolkit-make-a-smoking-or-vaping-complaint
https://info.health.nz/services-support/online-phone-healthcare/healthline
https://www.nzkoreapost.com/bbs/board.php?bo_table=forum_inform&wr_id=29612
https://www.healthnz.govt.nz/health-topics/keeping-healthy/cancer-screening
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Stop and Watch는 Geneva 
Healthcare와 뉴질랜드 보건 
분야 전반에서 사용되고 

있는 간단한 건강 이상 조기 발견 팁입니다. 

환자와 가족, 돌봄 지원인력, 의료 전문가 등 모두가 
건강이나 생활 상태의 변화를 빨리 알아차리고, 
이를 공유하며, 필요한 도움을 신속히 받을 수 
있도록 돕기 위해 마련되었습니다. 평소와 다른 
작은 변화라도 중요한 신호일 수 있으며, 추가적인 
돌봄이나 의료 지원이 필요하다는 의미일 수 
있습니다. 
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건강 변화, 조기에 알아차리고 
함께 대응하세요 

이제 Auckland 시민들은 AI 기반 온라인 도우미인 
Ask Auckland Council 서비스를 통해 그래피티(
불법 낙서), 불법 쓰레기 투기, 떠돌이 개, 쓰레기 
수거 누락, 소음 민원 등 다양한 문제를 보다 쉽고 
빠르게 신고할 수 있습니다. 또한 다른 문제에 
대해서도 어디에 문의하거나 신고해야 하는지 
안내받을 수 있습니다.  

이 서비스는 무료로 제공되며, 시민들이 문제를 
더욱 신속하고 편리하게 신고할 수 있도록 
마련되었습니다. 기존의 신고 방법들도 계속 
이용하실 수 있으며, Ask Auckland Council은 
추가로 제공되는 새로운 서비스입니다. 

Ask Auckland Council은 낮과 밤 언제든지 이용 
가능하며, 일상적인 언어를 이해하고 사진 속 
정보도 인식할 수 있습니다. 또한 추가 질문을 통해 
필요한 내용을 확인하고 신고서를 작성해 주며, 
관련 정보를 찾을 수 있도록 안내해 드립니다. 

이 서비스는 다른 언어도 이해할 수 
있지만, 현재는 영어로만 응답합니다.

출처: www.aucklandcouncil.govt.nz

Ask Auckland Council -    
AI 온라인 도우미 서비스 

Stop and Watch는 가정, 직장, 커뮤니티 등 
어디에서나 활용할 수 있습니다. 건강 상태에 
대한 우려 사항을 조기에 알리고 공유하면 적절한 
평가와 치료를 더 빨리 받을 수 있어 건강 악화를 
예방하고 불필요한 입원 가능성을 줄이는 데 
도움이 됩니다. 

상황에 따라 문제를 전달하는 방식은 다를 수 
있지만, 가장 중요한 것은 변화에 주의를 기울이고, 
우려 사항을 알리며, 필요한 조치가 이루어질 
때까지 지속적으로 확인하는 것입니다.

https://www.aucklandcouncil.govt.nz/en/ask-auckland-council-online-assistant.html
https://www.healthnz.govt.nz/health-topics/immunisations
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갱년기 호르몬 요법(MHT)
갱년기 호르몬 요법(MHT)은 호
르몬을 사용하여 에스트로겐을 
보충함으로써 갱년기 증상을 완

화하고 많은 사람들의 삶의 질을 향상시키는 데 
도움을 줄 수 있습니다. 

갱년기는 12개월 동안 월경이 없으면 도래한 것으
로 간주되며, 그 전 단계(갱년기 전 단계)에는 기
분 변화, 수면 장애, 안면 홍조, 통증, ‘브레인 포그
(두뇌가 멍해지는 증상)’와 같은 증상이 나타날 수 
있습니다. 증상의 심각도는 사람마다 매우 다양합
니다.

 

MHT는 안면 홍조 및 야간 발한과 같은 갱년기 증
상을 완화하고, 질 건조증을 개선하며, 기분을 안
정시키는 효과적인 방법입니다. 또한 뼈를 강화하
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주산기 관리는 임신 전, 임신 중 및 출산 후 산모와 
아기의 건강을 지원하여 유산, 사산 및 영아 
사망률과 같은 위험을 줄이는 데 도움을 줍니다. 

여기에는 건강한 식습관, 엽산 섭취, 금연 및 금주 
교육은 물론 고혈압, 감염, 당뇨병과 같은 질환 
관리에 대한 교육이 포함됩니다. 또한 주산기 
관리는 질 출혈, 심한 복통, 태동 감소, 양수 
유출과 같은 위험 징후를 조기에 파악하는 것을 
강조합니다. 임신 중 합병증 위험이 있는 경우, 
조기 발견과 적시 개입은 산모와 태아의 예후를 
개선하는 데 매우 중요합니다. 

뉴질랜드에서는 가족들이 Health New Zealand 
– Te Whatu Ora를 통해 조산사, 산과 진료 및 
전문의 의뢰를 포함한 산모 지원 서비스를 이용할 
수 있습니다. 

뉴질랜드에서는 매년 약 700~900가구가 주산기 
상실을 경험합니다. 연구에 따르면 유가족은 
우울증 발병 위험이 4배나 높습니다. 따라서 
유가족이 의료 서비스, 공감적 소통, 상담, 후속 
관리 및 향후 임신 계획 등을 포함한 공정하고, 질 
높고, 개인 맞춤형이며, 안전하고, 문화적 소통을 
고려한 주산기 사별 돌봄을 받을 수 있도록 
지원하는 것이 필수적입니다. 

다음 기관들은 임신 중 유산이나 신생아 사망을 
경험한 가족들에게 지침과 지원을 제공합니다: 

•	 Sands New Zealand (www.sands.org.nz) 및 
•	 Skylight Trust (www.skylight.org.nz/

programmes/heart-song)

출처: www.healthnz.govt.nz / www.pada.nz/babyloss

주산기 관리

여 골다공증 및 골절 위험을 낮추고, 일부 여성의 
경우 당뇨병 및 심장 질환 위험을 줄일 수도 있습
니다. 치료를 받지 않으면 증상이 수년 동안 지속
될 수 있으며, 일부는 장기적으로 계속될 수도 있
습니다. 

MHT는 알약, 패치, 젤, 질 치료등 다양한 형태로 
제공됩니다. 뉴질랜드에서는 약품이 전액 지원되는
지, 일부만 지원되는지, 또는 지원되지 않는지에 따
라 비용이 달라집니다. 본인에게 가장 적합한 치료
법을 찾기 위해 의료진과 증상과 개인 병력에 대
해 상담하십시오.

출처: www.healthify.nz

http://www.sands.org.nz
http://www.skylight.org.nz/programmes/heart-song
http://www.skylight.org.nz/programmes/heart-song
https://www.healthnz.govt.nz/hospitals-services/hospitals/auckland/womens-health/maternity-services
http://www.pada.nz/babyloss
https://forms.office.com/r/RsuekNACmg
http://www.healthify.nz/medicines-a-z/m/menopausal-hormone-therapy
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온수 주머니는 간단하게 몸을 
따뜻하게 할 수 있는 방법이지만, 

올바르게 사용하지 않으면 심각한 화상을 입을 
수 있습니다. 뉴질랜드에서는 안전하지 않은 온수 
주머니로 인한 누수, 파열, 잘못된 사용으로 부상이 
발생한 사례가 있습니다. 

안전을 위해 온수 주머니에 끓는 물을 넣지 마세요. 
대신 따뜻한 수돗물을 사용하세요. 피부에 직접 
닿지 않도록 항상 덮개를 씌우거나 수건으로 
감싸세요. 물을 너무 많이 채우지 말고 사용 

온수 주머니 안전 사용

날씨가 추워지면서 겨울철에는 
주택 화재 위험이 높아집니다. 
난방, 요리, 전기 사용량이 모두 

증가하기 때문입니다. 히터는 가연성 물질로부터 
최소 1미터 이상 떨어뜨려 놓으십시오. 

전기담요는 사용 전에 뜨거운 부분이 있는지, 
전선이 닳았는지, 마모된 부분이 있는지 확인하고, 
잠자리에 들기 전에 반드시 전원을 끄십시오. 이번 
시즌 첫 난방을 할 때는 굴뚝 청소 및 점검을 
완료했는지 확인하십시오. 재를 금속 양동이에 
버릴 때는, 숨겨진 불씨가 다시 붙는 것을 방지하기 
위해 반드시 물을 부어 식힌 후 버리십시오.  
스모크 알람이 제대로 작동하는지 확인하고, 가족 
구성원 모두가 숙지하고 있는 명확한 대피 계획을 
세워 두십시오. 

겨울철에는 무료 가정 
화재 안전 방문 서비스를 
예약하는 것이 좋습니다. 
저희 팀이 위험 요소를 
파악하고, 스모크 알람을 
설치 또는 점검하며, 가정의 
화재 대비를 도와드립니다. 

따뜻하고 안전하게 지내세요. 망설이지 
마시고 지금 바로 방문 예약을 하세요:  www.
fireandemergency.nz/home-fire-safety/home-
fire-safety-visits/

주택 화재 예방

폭풍 대비하기

비상 상황이 발생하면 3일 이상 
집에 머물러야 할 수도 있습니다. 

미리 계획을 세워 비상 상황을 헤쳐나가기 위해 
필요한 물품들을 준비하세요. 

다음과 같은 물품들을 집에 준비해 두세요. 
•	 3일 이상 사용할 수 있는 물 - 1인당 최소 9

리터의 물 
•	 조리가 필요 없는 장기 보관 식품과 아기 음식 

및 반려동물 사료 
•	 화장지 및 비상용 화장실로 사용할 수 있는 큰 

플라스틱 양동이 
•	 작업용 장갑과 잘 맞는 P2 또는 N95 마스크  
•	 특별한 식단이나 의료적 필요가 있는 경우, 3일 

동안 집에서 사용할 수 있는 충분한 식량, 장비 
또는 의약품을 확보하세요.  

비상용 가방을 준비하세요: 
•	 운동화, 따뜻한 옷, 우비, 모자 
•	 물과 간식 (아기 및 반려동물용 포함) 
•	 손 소독제 
•	 휴대용 휴대폰 충전기 
•	 현금 (동전 및 소액권) 
•	 중요 서류 사본 및 사진이 부착된 신분증 

필요한 약품을 챙기고, 구급상자, 손전등, 라디오 
및 배터리, 그리고 기타 필수 용품을 급하게 필요할 
때 바로 챙길 수 있는 곳에 보관하세요.
출처: www.getready.govt.nz/prepared/household/
supplies

전에 뚜껑을 꼭 닫으세요. 주머니에 균열, 누수 
또는 마모 흔적이 있는지 정기적으로 확인하세요. 
손상되었거나 오래되어 보이면 즉시 교체하세요. 
압력으로 인해 주머니가 터질 수 있으니 주머니 
위에 앉거나 눕지 마세요. 어린이와 노인의 경우, 
침대를 먼저 따뜻하게 하고 침대 사용 전에 온수 
주머니를 치우는 것이 더 안전합니다. 

화상을 예방하고 겨울철 안전을 지키기 위해 이런 
간단한 예방 조치를 취하세요. 
출처: www.productsafety.govt.nz/for-consumers/
using-products-safely/hot-water-bottles

http://www.fireandemergency.nz/home-fire-safety/home-fire-safety-visits/
http://www.fireandemergency.nz/home-fire-safety/home-fire-safety-visits/
http://www.fireandemergency.nz/home-fire-safety/home-fire-safety-visits/
http://www.getready.govt.nz/prepared/household/supplies
http://www.getready.govt.nz/prepared/household/supplies
http://www.productsafety.govt.nz/for-consumers/using-products-safely/hot-water-bottles
http://www.productsafety.govt.nz/for-consumers/using-products-safely/hot-water-bottles
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자세한 내용과 의견 제출 방법(서면, 대면 또는 전화)
은  Auckland Council Have Your Say  
www.akhaveyoursay.aucklandcouncil.
govt.nz의 방문을 통해 확인하실 수 
있습니다. 도서관에서는 무료 인터넷 
이용도 가능합니다. 
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물에서의 활동은 모두가 
안전하게 귀가하는 것으로 

마무리되어야 합니다. 그러나 예기치 못한 상황이 
발생할 수 있으며, 이때 구명조끼는 생명을 지키는 
가장 중요한 안전장비입니다. 오클랜드에서는 
2000년 이후 발생한 수상 선박 사망 사고의 
87%가 구명조끼 미착용 상태에서 발생했습니다. 
더욱이 2021~2025년 사이에는 그 비율이 100%
에 달했습니다.

이에 따라 2026년 5월 현재 Auckland Navigation 
Bylaw 개정안에 대한 공청회 및 의견 수렴이 
진행되고 있습니다. 제안된 개정안에 따르면, 길이 
6미터 이하의 선박이 운항 중일 경우 개인 부력 
장치(PFD, 즉 구명조끼)를 반드시 착용해야 합니다. 
이 규정은 보트, 제트스키, 카약 및 스탠드업 
패들보드(SUP)에도 적용됩니다. 

공개 의견 수렴 기간은 2026년 5월 4일부터 6월 
7일까지입니다. 자세한 내용 확인 및 의견 제출은 
아래 웹사이트 방문을 통해 가능합니다. 
www.coastguard.nz/auckland-navigation-bylaw

오클랜드 구명조끼 규정:      
변경 제안

Auckland’s waterways는 레크리에이션, 
문화 활동, 스포츠 및 교통 서비스 등 
다양한 활동을 지원하고 있습니다.  
그러나 이러한 활동들은 동시에 여러 
위험 요소도 수반합니다. 예를 들면, 
안전하지 않은 보트 운항, 구명조끼 
미착용, 수영객 근처에서의 선박 활동 
그리고 안전하지 않은 계류 시설 등은 
심각한 부상, 사망 사고, 충돌 및 재산 
피해로 이어질 수 있습니다. 

Council은 현재 운영 규정 현황을 
검토한 결과, 다음과 같은 개선 사항을 
제안하고 있습니다. 

•	 소형 선박 이용 시 구명조끼 착용 의무화 
•	 새롭게 등장하는 수상 이동수단으로 인한 

위험 관리 
•	 계류 허가 조건의 표준화 
•	 5개의 신규 통제 구역 추가 
•	 14개의 접근 통로(access lane) 폐지 
•	 규정의 명확성을 높이기 위한 기술적·행정적 

수정 

Council에서는 2026년 5월 4일부터 6월 7일까지, 
오클랜드의 항행 가능 수역에서의 선박 관련 조례 
및 관리 개선안에 대한 시민들의 의견을 받고 
있습니다. 

Auckland City Council의   
조례 및 관리 개선안 제안

Need Healthcare information?
Visit www.healthpoint.co.nz that provides 
up-to-date information about healthcare 

providers, referral expectations, services 
offered and common treatment. 

https://akhaveyoursay.aucklandcouncil.govt.nz/navigation-bylaw
https://akhaveyoursay.aucklandcouncil.govt.nz/navigation-bylaw
https://akhaveyoursay.aucklandcouncil.govt.nz/navigation-bylaw
https://akhaveyoursay.aucklandcouncil.govt.nz/navigation-bylaw
http://www.coastguard.nz/auckland-navigation-bylaw
https://allyship.nz/project-the-golden-circle/
http://www.healthpoint.co.nz
http://www.healthpoint.co.nz
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뉴질랜드의 생활비가 치솟고 글로
벌 인플레이션이 경제 전반에 영
향을 미치면서 식비를 아끼면서

도 잘 먹기가 그 어느 때보다 어려워졌습니다. 
하지만 약간의 계획과 사고의 전환만 있어도 제
한된 예산으로 건강한 식생활이 가능합니다. 건
강한 식재료를 저렴하게 구매, 보관하며 식비를 
더 효율적으로 관리하는 몇 가지 방법을 소개합
니다. 

주간 식단 계획하기
아침, 점심, 저녁, 간식을 포함한 주간 식단 계획
을 세우는 것이 핵심입니다. 사용 가능한 예산이 
얼마인지를 파악하고, 가능하면 그 범위 안에서 
지출하도록 노력하세요. 맛있고 저렴하면서도 건
강한 식단 아이디어가 필요하다면, 가까운 지역 
도서관에서 요리책을 빌리거나 인터넷에서 마음
에 드는 레시피를 찾아보는 것도 좋습니다. 또는, 
Healthify의 Healthy Recipes Library (건강한 레
시피 라이브러리)를 참고하는 것도 추천합니다.

할인 상품 살펴보기
주간 할인 상품을 이용하면 식비를 크게 줄일 
수 있습니다. 또한, 특정 시간대에 장을 보는 것
만으로도 절약이 가능합니다 (예를 들어, 요거
트, 과일, 빵 같은 신선 식품은 마감 타임 무렵
에 할인될 가능성이 높습니다). 때로는 대용량으
로 구매하여 일부를 냉동하거나 가족 및 친구들
과 나누어 (비용도 함께 분담하여) 구매하는 것
이 더 경제적일 수 있습니다. 

슈퍼마켓 자체 브랜드 이용하기
이 경우 같은 제품이라도 가격 차이가 크게 날 
수 있습니다. 단지 유명 브랜드라는 차이일 뿐, 
대부분의 경우 품질에는 차이가 없거나 미미한 
차이일 뿐입니다.   

제철 식품을 구매하고 직거래 장터 이용하기
제철 과일과 채소는 가격이 저렴하고 맛과 영양
도 뛰어납니다. 왜냐하면 제철 식품은 현지에서 
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예산 안에서 건강한 식생활 하기
재배된 농산물로 뉴질랜드까지 오기 위해 지구 
반 바퀴를 이동하지 않기 때문입니다. 파머스 마
켓이나 주말 장터를 이용하는 것도 아주 좋은 방
법입니다. 이곳의 농산물은 대형 슈퍼마켓 체인
보다 저렴한 경우가 많고 항상 제철 식품을 판
매합니다. 

과일, 채소 공동구매에 참여하기 
지역의 과일, 채소 공동구매 모임에 가입하는 것
도 좋은 방법입니다. 이 곳에서는 과일과 채소를 
대량으로 구매하기 때문에 일반적으로 구매하는 
가격보다 훨씬 저렴하게 살 수 있고, 매주 다양
한 제철 식품을 받을 수 있습니다. 더 자세한 정
보는 Citizen’s Advice Centre에 문의하거나 페
이스북에서 “fruit and vegetable coop”을 검색
해 보세요.  

식재료를 더 오래 신선하게 보관하기
과일과 채소는 종류에 따라 신선함을 오래 유지
하기 위한 보관 방법이 다릅니다. 예를 들어, 어
떤 과일은 다른 과일과 함께 두면 더 빨리 익거
나 상할 수 있고, 어떤 채소는 물에 담가 보관해
야 더 오래가는 반면 어떤 채소는 건조하게 보
관해야 오래갑니다.  

냉동 및 통조림 식품 구매하기
냉동 및 통조림 식품은 신선한 과일과 채소, 특
히 제철이 아니거나 신선한 상태로 구매하기 어
려운 농산물을 대체할 수 있는 저렴하고 건강
에 좋은 대안입니다. 이들 식품은 수확 직후 바
로 냉동하거나 통조림 가공되기 때문에 영양소
가 그대로 유지되고 쉽게 상하지 않는다는 장점
이 있습니다.  

과일 채소 직접 재배하기
발코니, 창가, 뒷문 근처 같
은 작은 공간이라도 직접 
채소와 과일을 재배하면 
식비를 많이 절약할 수 있
습니다. 지역 커뮤니티 가드
닝 그룹에서는 종종 여분
의 모종을 나눔 하기도 하
고 텃밭을 시작하는 데 도움이 되는 지원과 조언
을 제공하기도 합니다. (페이스북에서 ‘commu-
nity gardens’를 검색해 보세요.)

남은 음식 활용하기 
가능하다면, 절대 음식을 버리지 마세요. 또한 냉
장고 구석에서 음식이 상하도록 내버려 두지 마
세요. Love Food Hate Waste 웹사이트에서는 
음식물 낭비를 줄이고 남은 음식을 창의적으로 
활용하는 다양한 아이디어를 제공합니다.  
출처: healthify.nz/hauora-wellbeing/e/eat-well-
for-less-as-inflation-soars

https://healthify.nz/hauora-wellbeing/h/healthy-recipes-library
https://lovefoodhatewaste.co.nz/reduce-your-waste/
http://healthify.nz/hauora-wellbeing/e/eat-well-for-less-as-inflation-soars
http://healthify.nz/hauora-wellbeing/e/eat-well-for-less-as-inflation-soars
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어르신들을 위한 지원

Age Concern Auckland는 어르신들의 권리와 
행복한 삶을 위해 다양한 활동과 지원을 이어가고 
있습니다. 오는 2026년 6월 15일 ‘세계 노인 
학대 인식의 날’(#WEAAD615)을 맞아, 지역사회 
여러분과 함께 이 뜻 깊은 날을 기념하고자 합니다. 
또한 6월 15일부터 22일까지는 특별 인식 주간을 
운영하며, 모든 어르신들이 안전하고 존중 받는 
지역사회를 만들어 가는 데 힘쓰고 있습니다. 

다문화 도시인 오클랜드에서 저희는 다양한 
문화권 공동체가 서로 연결되고 힘을 얻을 수 
있도록 다양한 언어로 지원 서비스를 제공하고 
있습니다. 지역별로 Friendship Group, Coffee 
Group, 월례 모임(Monthly Meetup), 그리고 Tech 
Catch-up 프로그램 등을 운영하며, 어르신들이 
자신의 언어로 편안하게 소통하고 교류할 수 있는 
따뜻한 만남의 장을 마련하고 있습니다. 

더 많은 소식과 다양한 문화권 자료는 웹사이트 
(www.ageconcernauckland.org.nz) 및 Facebook, 
YouTube, WeChat, Rednote, KakaoTalk, LINE
에서 확인하실 수 있습니다. 여러분의 많은 관심과 
참여를 기다립니다! 

이동식 진료 차량
Well Women & Family Trust
는 개인 진료실과 건강 증진 
공간을 갖춘 새로운 이동 

진료 차량을 운영합니다. 이 서비스는 오클랜드 
전역에서 지역 기반 여성 건강 의료 서비스를 보다 
쉽게 제공하기 위한 것으로, 다양한 커뮤니티를 
직접 방문합니다. 이 이동 클리닉은 자궁경부암 
검사, 성병(STI) 검사, HPV 백신 접종을 무료 
또는 저비용으로 제공하며, 장기 지속형 피임법
(Long-Acting Reversible Contraception, LARC)
인 Jadelle, 구리 IUD, Mirena 등의 삽입·제거·
교체 서비스도 포함됩니다. 특히 Mirena는 생리 
과다나 통증, 생리 변화 증상 완화에도 도움을 줄 
수 있습니다. 

또한 이 서비스는 여성뿐 아니라 Rainbow 
커뮤니티도 지원하며, 특히 Warkworth, Drury
와 같은 농촌 및 의료 접근성이 낮은 지역을 
우선적으로 찾아갑니다. 자가 의뢰 및 일반의(GP) 
의뢰 모두 가능하며, 대부분 2주 이내에 예약이 
가능합니다. 

문의: 0800 846 788 
온라인 예약: www.
wellwomenandfamily.co.nz
Instagram: 
wellwomenandfamily
WeChat: Well_Women

The Big Warm Up (더 빅 웜업):
겨울철 따뜻한 지원 캠페인

Catalytic Foundation이 진행하는 
The Big Warm Up은 아오테아로아 
뉴질랜드 전역의 지역사회가 
겨울을 보다 따뜻하고 안전하게 
보낼 수 있도록 돕는 지원 

캠페인입니다. 특히 노숙 상태에 있거나 생활이 
어려운 분들을 중심으로 도움의 손길을 연결하는 
것을 목표로 합니다. 

이 프로그램은 겨울철 필수 물품이 담긴 케어 
패키지를 제공하며, 담요와 따뜻한 의류 등 
성인을 포함한 모든 연령대에 필요한 기본적인 
물품이 포함됩니다. 또한 노숙 생활을 하고 있는 
분들을 위해 침낭, 소형 텐트 등 혹한 환경에서 
생존에 도움이 되는 추가 물품이 포함된 특별 
키트도 제공됩니다. 

도움이 가장 필요한 개인이나 가족(whānau)을 
추천할 수도 있어, 실제로 지원이 꼭 필요한 곳에 

물품이 전달될 수 있도록 하고 있습니다. 신청은 
아래 폼을 통해 가능합니다. 

신청 링크: forms.fillout.com/t/cy2FWA8ATnus

자세한 내용은 공식 웹사이트에서 확인하실 수 
있습니다:  bigwarmup.org.nz 

http://www.ageconcernauckland.org.nz
http://www.wellwomenandfamily.co.nz
http://www.wellwomenandfamily.co.nz
https://www.instagram.com/wellwomenandfamily/
https://forms.fillout.com/t/cy2FWA8ATnus
http://bigwarmup.org.nz
mailto:info%40asiannetwork.org.nz?subject=Feedback%3A%20TANI%20Newsletter
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많은 사람들에게 겨울은 활동을 
줄이고 실내에서 지내며 여름을 
기다리는 시기입니다. 하지만 어떤 

사람들에게는 겨울 동안 계속되는 우울감, 예민함, 
의욕 저하, 피로감이 계절성 우울증(SAD) 의 신호
일 수 있습니다. SAD는 계절 변화와 관련된 우울
증의 한 종류입니다. 

SAD의 정확한 원인은 아직 알려져 있지 않지만, 
겨울철 햇빛이 줄어들면 세로토닌(기분을 안정시
키고 불안을 줄이는 호르몬)은 감소하고, 멜라토닌
(졸리고 무기력하게 만드는 호르몬)은 증가할 수 
있습니다.  

도움이 될 수 있는 방법: 

•	 도움을 빨리 요청하기: 
GP (가정의)와 상담하면 
생활 습관 변화, 약물 치
료 또는 상담 치료를 추
천받을 수 있습니다. 믿
을 수 있는 가족이나 친
구에게 도움을 요청하는 
것도 좋습니다. 

•	 밖에서 시간 보내기: 낮 시간대를 활용해 따뜻
하게 입고 가족이나 친구들과 야외에서 시간
을 보내세요. 

•	 스스로 돌보기: 운동을 우선순위로 두세요. 점
심 시간에 산책을 하거나 걸으면서 미팅을 하
는 것도 좋습니다. 친구와 매주 함께 걷기로 약
속하면 꾸준히 하는 데 도움이 됩니다. 

•	 비타민 D 챙기기: 비타민 D는 대부분 햇빛을 
통해 얻을 수 있습니다. 겨울에도 밖에 나가야 
하는 또 다른 이유입니다. 등푸른 생선, 달걀, 
살코기, 유제품 같은 비타민 D가 풍부한 음식
을 섭취하세요. 

SAD에 대한 더 자세한 정보는 The Mental Health 
Foundation(정신건강재단)에서 확인할 수 있습니다. 

출처: www.healthify.nz/hauora-wellbeing/s/sad-
winter-time-depression

겨울에는 활동적으로 지내기 어려울 
수 있지만, 작은 습관들이 신체와 정
신 건강에 큰 도움이 될 수 있습니다.  

규칙적인 운동은 중요합니다. 하루 동안 최소 30분 
정도는 몸을 움직이는 것이 좋습니다. 

야외 운동을 할 때에는 따뜻하게 입고 추운 날씨
에 맞게 미리 준비하세요. 평소에도 계단을 이용하

기, 쇼핑할 때에는 조금 더 멀리 주차하기처럼 몸
을 움직일 수 있는 작은 기회를 만들어보세요. 아
침과 저녁이 너무 어둡게 느껴진다면, 점심 시간에 
짧게 산책하며 기분 전환을 하는 것도 좋습니다. 

춥거나 비 오는 날에는 실내 활동을 찾아보세요. 
따뜻한 수영장을 이용하거나 쇼핑몰을 걸어 다니
는 것도 좋은 방법입니다. 집에서는 무료 운동 영
상을 따라 하거나 청소, 정리 등 집안일로 몸을 움
직일 수 있습니다. 음악을 틀어두면 더 즐겁게 할 
수 있습니다. 

출처: www.heartfoundation.org.nz/about-us/news/
blogs/10-ways-to-stay-active-in-winter

계절성 우울증(SAD) 관리하기

The Ministry of Health & Asian Health Services proudly supports the HMHF Project. Health New Zealand - Te Whatu Ora, in partnership with The Asian Network Inc. & CNSST Foundation

비비밀밀이이  보보장장되되고고  편편안안한한  환환경경에에서서  대대화화를를  나나눌눌  수수  있있는는  저저희희에에게게  연연락락  주주십십시시오오..  

건건강강한한  엄엄마마,,  건건강강한한  미미래래  ((HHMMHHFF))

아아기기를를  갖갖는는  것것은은  큰큰  기기쁨쁨이이지지만만,,  동동시시에에  

감감정정적적으으로로  힘힘든든  시시기기일일  수수도도  있있습습니니다다..

삶과 가정에 큰 변화를 가져오는 이 시기는 때로 여러분을 힘들게 

하고 정서적으로나 신체적 웰빙에 영향을 줄 수 있습니다. 

여러분의 건강과 웰빙은 여러분 자신과 아기, 그리고 가족 모두

에게 매우 중요합니다.

만일 여러분의 건강이나 웰빙에 대한 우려가 있거나 스트레스 

관리에 어려움이 있는 경우, 또는 이런 어려움에 대해  어디에서 

도움을 받을 수 있는지 이야기를 나누고 싶으시다면 언제든지 

저희에게 연락 주십시오.

• 여성 5명중 1명은 임신 중이나 출산 후 불안이나 우울,여성 5명중 1명은 임신 중이나 출산 후 불안이나 우울,

또는 두가지 모두를 경험합니다.또는 두가지 모두를 경험합니다.

• 파트너 10명중 1명도 이와 비슷한 정서적 어려움을 경험파트너 10명중 1명도 이와 비슷한 정서적 어려움을 경험
합니다.합니다.

도도움움을을  요요청청  하하실실  수수
있있습습니니다다!!

임산부와 영유아 자녀를 둔 아시

안 여성분들을 위해 무료 상담 및 

자기 관리에 대한 정보를 제공해 

드립니다. 

배우자분들도 필요한 도움과 지

원을 요청하기 위해 언제든지 연

락하실 수 있습니다. 

AAssiiaann  HHeeaalltthh  LLiinnee  

00880000  8888  8888  3300  

MMoonnddaayy  ttoo  FFrriiddaayy,,  99aamm  ttoo  55ppmm

Korean

겨울철 운동 팁

https://mentalhealth.org.nz/explore-mental-health-wellbeing/mental-health-conditions/seasonal-affective-disorder/
https://mentalhealth.org.nz/explore-mental-health-wellbeing/mental-health-conditions/seasonal-affective-disorder/
http://www.healthify.nz/hauora-wellbeing/s/sad-winter-time-depression
http://www.healthify.nz/hauora-wellbeing/s/sad-winter-time-depression
http://www.heartfoundation.org.nz/about-us/news/blogs/10-ways-to-stay-active-in-winter
http://www.heartfoundation.org.nz/about-us/news/blogs/10-ways-to-stay-active-in-winter
https://www.healthpoint.co.nz/public/hospital-based-support-service/asian-and-ethnic-health-services/
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TANI 해밀턴 뉴스

아시안 보건 네트워크(TANI) 해밀턴은 지역사회 
연결, 건강, 그리고 교육을 중심으로 매우 뜻깊은 
시간을 보내고 있습니다.

특히 지난 4월 18일에 열린 2026 와이카토 K-
페스티벌은 큰 성공을 거두었습니다. 이번 행사는 
아시안 보건 네트워크(TANI), 와이카토 한국학교, 
그리고 와이카토 한인회가 함께 협력하여 진행했으며, 
오클랜드 대한민국 총영사관과 해밀턴 시의회의 
후원으로 개최되었습니다. 약 800명의 방문객들이 
참여해 다양한 문화 체험 활동과 영화 ‘왕과 사는 
남자’ 상영을 즐기며 뜻깊은 시간을 함께했습니다.

또한 아시안 보건 네트워크는 아시안 커뮤니티를 
위한 무료 자궁경부암 검진 클리닉을 지속적으로 
운영하고 있습니다. 이 프로그램은 Te Whatu Ora
와 협력하여 매월 둘째 주 토요일에 진행되며, 예약 
없이 방문하여 검진을 받을 수 있습니다.

교육부(Ministry of Education)의 지원 아래 진행되는 
Learning Community Hub 워크숍도 꾸준히 이어지고 
있습니다. 지난 3월에는 NCEA 제도 변화에 관한 두 
차례의 설명회가 열렸으며, 약 100명의 학부모들이 
참석했습니다. 교육부 선임 자문관인 Margaret Paiti
가 유익한 정보를 제공해 많은 호응을 얻었습니다.

TANI의 다양한 행사와 프로그램에 참여하고 후원해 
주신 모든 분들께 진심으로 감사드립니다. 여러분의 
관심과 협력이 있기에 우리는 더욱 강하고 서로 
연결된 지역사회를 만들어갈 수 있습니다.

협력 및 파트너십 문의는 Cindy Pak (seunghee.
pak@asiannetwork.org.nz)에게 연락해 주시기 
바랍니다.

TANI 해밀턴: 지역사회에 긍정적인 
변화를 만들어가는 시간

YWCA 와이카토가 Mindset Self-Defence와 
함께 진행하는 무료 호신술 워크숍에 여러분을 
초대합니다!

이번 워크숍은 참가자들이 자신감을 키우고, 
일상생활에서 실제로 활용할 수 있는 실용적인 
호신술과 안전 수칙을 배울 수 있도록 
마련되었습니다. 혼자 길을 걸을 때 더욱 안전하고 
자신감 있게 행동하고 싶거나, 주변 상황에 대한 
인식을 높이고 싶은 분들, 혹은 새로운 것을 배우고 
싶은 분들에게 안전하고 편안한 환경 속에서 좋은 
배움의 기회가 될 것입니다.

별도의 경험은 필요하지 않으며, 초보자도 쉽게 
참여할 수 있도록 모든 수준에 맞춰 진행됩니다. 
전문 강사진이 간단하면서도 효과적인 기술들을 
단계별로 친절하게 안내해 드리므로 누구나 부담 
없이 참여하실 수 있습니다.

또한 지역사회 사람들과 교류하며 새로운 경험을 
하고, 긍정적이고 활기찬 시간을 보낼 수 있는 좋은 
기회이기도 합니다. 음료와 간단한 다과도 제공되니 
편안한 마음으로 오셔서 함께 즐겨보세요.

일시:

•	 5월 14일(목) 오후 7시 – 9시
•	 8월 20일(목) 오후 7시 – 9시
•	 10월 22일(목) 오후 7시 – 9시

장소:

YWCA Waikato Gym Hall
28 Pembroke Street, Hamilton Lake

무료 실생활 호신술 워크숍
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