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건강을 위한 10 계명        18-09-11

저는 최근에 인랜드 일대에서 대단한 존경을 받으면서 인술을 펼치고 계시는 한 의사 한분의 강의를 들었습니다.  누가  들어도 알기 쉽고 고개가 저절로 끄덕거려지는 감명 깊은 강의이었습니다. 그 분은 다음과 같은 “건강을 위한 10계명”을 강의하셨습니다. 제 견해를 부연하여 요약해서 소개를 해드리겠습니다.

1. 골고루 그리고 적게 먹으라.
즉 편식을 하지 말고 한 번에 소량으로 먹으라는 권고이었습니다.  “배가 부르다고 느낄 때는 이미 과식을 한 것이다.”고 말씀하시는 다이엇 전문가의 말을 들은 적이 있습니다. 음식을 잘 씹어서 천천히 들면 뇌에서는 포만감 전조 신호를  미리 전달한다고 했습니다. 잘 씹지도 않고 빨리 빨리 식사를 하면 포만감 신호를 약간 느리게 보내는 뇌에서 그만 먹으라는 명령을 늦게 내린다는 것이었습니다. 그러므로 “배가 부르다” 고 느낄 때는 이미 포식을 한 것이라고 했습니다. 저희들에게 강의를 하신 의사선생님은 소량으로 먹되 골고루 먹으라는 말씀을 강조하셨습니다.
2. 하루에 세끼를 빼지 말고 먹으라.
현대인들이 아침 식사를 걸르는 경향이 있습니다.  하루에 세끼를 걸르지 말고 잘 챙겨먹으라는 권고를 했습니다.  특히 아침에 냉수를 마시는 행위는 건강에 좋지 않다고 하셨습니다. 아침에 물을 마시는 것은 좋으나 따뜻한 음료가 좋으며 커피를 마시는 분들은 블랙으로 마시지 말라고 하셨습니다. 블랙으로 커피를 마시면 위산이 많이 분비되어 여러 가지 건강상의 문제를 야기한다고 했습니다. 아주 차거나 냉동된 음식을 피하고 항상 따뜻한 음료와 음식을 먹으면 한달에 체중을 2 파운드 줄이는 것이 별로 어렵지 않다고 하셨습니다.

3. 잠을 충분히 자라.

충분히 잔다는 뜻을 상세히 여쭈어 보지는 않았지만 저는 숙면을 하라는 권고로 받아 드렸습니다.  저 자신이 오래 자는 사람이 아니지만 숙면을 하는 사람임으로 충분히 잔다는 말씀은 옳으신 말씀이라고 생각을 합니다. 그분은 잠을 깊이 자지 못하거나 잠이 오지 않는 사람들은 따뜻한 물에 족욕을 하라고 하셨습니다. 종아리까지 따뜻한 물에 발을 담구면 잠이 잘 오게 된다고 불면증을 많이 고쳐본 본인의 경험담을 들려주셨습니다. 전신 목욕은 오히려 잠을 설치게 한다는 말씀도 주셨습니다.
4. 술은 적당히 담매는 전혀 하지 말것.

술은 적게 하되 찬 맥주는 멀리하라고 했습니다. 술과 담배를 전혀 하지 않는 저에게는 이 말씀도 부담으로 들렸습니다만 그 분은 소주도 작은 잔으로 한 두잔을 넘지 않게 하라고 했습니다.  찬 맥주를 마시면 건강에 해로운 산이 배출된다고 하셨습니다. 그분은 정 맥주를 마시려면 유렵인들 처럼  따뜻한 맥주를 마시라고 했습니다.

5. 부지런 하라.
부지런 하게 움직으는 것은 겅강에 매우 좋다고 하셨습니다. 게으름을 핀다든가 할일이 없어서 지루한 생활을 하면 건강을 해친다고 했습니다.

6. 외롭게 살지 말라.
친구를 많이 사귀면 건강에 좋다고 했습니다.  외로움을 느끼면서 생활을 하면 건강을 해친다는 말씀은 쉽게 이해할 수가 있었습니다.  운동을 해도 혼자하는 것 보다 복수로 하는 것이 좋으며 몸에 부담이 갈 정도로 심한 운동도 피하라고 말씀했습니다. 즐겁게 만나서 대화를 할 수 있는 사람이 있으면 건강에 좋다고 여러번 강조를 했습니다.
7. 자기 만의 취미를 가지라.
 취미를 가져야 건강에 좋다고 말씀했습니다. 어떤 취미가 좋은 지는 각자가 정할 것이지만 아무런 취미도 갖지 못한 생활은 건강을 해친다는 것이었습니다. 저는 계란에 아름다운 그림을 그리는 취미를 갖고 있는 분도 만나 보았고  분재에 심혈을 기울이는 분도 알고 있습니다. 취미와 운동을 겸하면 더 할 나위 없이 좋겠지요.

8. 가족이 화목하라.
이 말씀은 너무도 당연한 말씀입니다. 화목한 가정을 갖고 있으면  집 밖에서 얻은 스트레스도 풀릴 것이고 엔도핀도 몸에 흘러서 행복감을 느끼게 된다는 것입니다. 엔도핀이 생성되면 면역성을 높여준다고 했습니다.

9. 적극적이고 긍정적인 태도를 기르라.
적극적이고 긍정적인 언행은 건강을 증진한다고 말했습니다. 모든 사물을 긍정적인 안목으로 보면 세상이 좀더 아름다워지는 것이겠지요. 긍정적인 사람은 친구도 많이 갖게 되며 주변 사람의 기분도 호전시킵니다.  그러면 당연히 건강은 좋아지겠지요.

10. 내일 걱정은 내일 하라.
아직 오지도 않은 일을 미리 걱정하지말라는 말씀이었습니다. 신약성경에도 “그러므로 내일 일을 위하여 염려하지 말라. 내일 일은 내일 염려할 것이요 한 날의 괴로움은 그 날에 족하니라.”고 말씀 하셨습니다. 

이상입니다. 좋은 강의를 듣고  더욱 건강을 증진할 마음을 굳혔습니다.  끝
