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잠은 왜 중요할까요?1

��� �� ¡¢� ��� 	�� £¤¥� ¦
� §� ¨©ª� §��

«�������������¬�®������¯��¯°±���

��¡¢�¬���²³����´µ¶��·�����������

¸��������������¹¥�º�������¡¢�»��

¼��½��¾¿¡¢�ÀÁ��½�ª��Â��



우리는 충분히 자고 있을까요?2
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충분한 잠은 정신적인 건강과 
행복감을높여줍니다.3
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규칙적인 수면습관이 중요합니다.4
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잠자기 전 수면을 위한 준비가
필요합니다.
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수면 건강을 해치는 미디어 사용!6
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건강한 수면습관을 위한 방법7
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수면 문제는
도움을 받으십시오.8
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