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대학원 학생들을 가르치며 그들의 논문을 지도하는 등 분주하고 바쁜 생활을 유지하고 있는 한 사람이지만 80 상반에 접어들면서 저도 분명히 기억력 상실을 경험합니다. 자녀들과 젊은 후배들에게 괜찮다고 큰 소리를 하면서도 치매의 가능성이 은근히 염려되는 것은 솔직한 고백입니다. 그래서 온라인 상이나 문헌을 뒤지다가도 치매 예방의 제목의 글이 눈에 띄면 빼 놓지 않고 읽게 되는 것도 어쩔 수 없는 심리인 것 같습니다.
치매의 장본인이 될까 염려하는 노인이나 노 부모를 모시고 있는 분들에게 참고가 될까 하여 여러 전문가들이 공통적으로 추천하는 치매 예방책을 소개해 드리겠습니다.
1. 혈당 조절

혈당을 조절하라 합니다. 혈당을 측정하는 계기는 어느 약국에서도 손 쉽게 구할 수 있습니다.  혈당이 올라간 후 낮추려고 노력하는 것 보다 혈당이 올라가지 않도록 섭생에 조심하는 것을 전문가들이 추천합니다. 당이 참가되었거나 혈당을 올리는 음식을 멀리하라고 합니다. 유기농 식품을 주로 섭취하라고 추천합니다.

2. 규칙적인 운동.

운동이라고 하지만 심한 운동을 의미하지 않습니다. 하루에 최소 30분 동안 걸으라고 추천합니다. 시간당 2-3 마일의 속도로 걷고 일주에 15마일을 걸으면 치매 예방에 큰 효과가 있다고 합니다.
3. 스트레스를 최소화할 것

스트레스는 만병의 근원이라는 말이 있습니다. 근심, 걱정, 실망과 낙담을 멀리하라고 전문가들이 추첨합니다. 제가 권하는 최상의 방법은 종교를 갖고 수시로 기도와 명상을 하는 것입니다. 아침 저녁으로 가족과 함께 또는 혼자서 조용히 명상이나 기도를 하면 스트레스의 희생물이 되지 않을 것입니다. 종교가 아니라면  요가를 하시든가 떠는 심호흡을 하여 스트레스를 이길 수 있습니다. 스트레스를 야기할 만 한 모든 이슈를 기도를 들어주실 지존자에게 맡기고 본인은 최선을 다 했다는 마음씨를 가지면 스트래스는 없어질 것입니다.
그리고 일찍 잠자리에 들어 숙면을 하라는 권고를 합니다.

4. 영양 보충제

멀티비타민 특히 비타민 D와 미네랄, 오메가 3을 꼭 복용할 것을 권고합니다. 이런 영양 보충제는 값도 싸서 복용자에게 무리를 주지 않습니다.

5. 깁상선과 성 호르몬의 저하 치료
갑상선과 성 호르몬이 심히 저하되었는지를 검사해서 저하가 되었으면 치료를 받으라는 권고를 합니다.

6. 수은 함유 음식을 멀리할 것

수은함유 음식을 섭취하지 말아야겠지만 그래도 모르는 사이에 섭취했을 찌 모르면 검진을 통해서 수은 함유를 해독하라는 권고를 드립니다.

7. 금연

담배는 절대로 피우지 말라고 권합니다. 담배를 피우지 않으면 치매에 걸릴 확률이 현저하게 감소한다고 합니다.

이상입니다. 치매에 걸리면 본인뿐만 아니라 가족들에게 큰 부담이 되기 때문에 노령에 접한 분들은 특히 이상의 권고를 따를 것을 강조합니다.  끝
