
서기 2005년 7월 6일 수요일 3311www.buddhanews.com제 533 호

장마철 가족 건강 지키려면

세균과 곰팡이의 천국, 장마가 시작됐다. 장마는 달갑지

않은 손님을 함께 몰고 온다. 각종 수인성 전염병, 피부염,

관절염등이그것이다. 습한기온과적은일조량은각종병

원균이 자라는데 최적의 조건이고 저기압은 신체건강지수

의방해꾼이기때문이다. 

질병관리본부의통계에 따르면 장마철에는 세균과 곰팡

이로 인한 전염병 감염율은 연중 가장 높은 62%, 관절염

환자의 90% 이상이 통증을 더욱 심하게 느끼는 것으로 나

타났다. 우리가족의 건강을 위협하는 장마철의 질병 예방

과관리법에대해알아본다.

어린이들은 독감, 인후염 등 호흡기 질환에 걸리기 쉽

다. 장마철은 습도가 높고 밤낮의 기온 차가 크기 때문

이다. 아침이나 밤에는 긴팔 옷을 입어 체온이 떨어지지

않도록 하고, 후덥지근한 낮에는 에어컨을 틀더라도 실

내외온도차가섭씨5도를넘지않도록한다.

외출 후 손발을 자주 씻는 것은 기본. 면역력을 높이

는 단백질과 비타민을 충분히 섭취하는 것도 감기 등을

예방하는좋은방법이다. 

고온다습한 장마철에는 집 먼지 진드기도 번식하기

쉬워 알레르기 질환에 유의해야 한다. 특히 기관지천식

을 앓고 있거나 아토피질환이 있는 어린이가 있는 가정

에서는 실내 환기를 자주 하고 에어컨이나 선풍기를 켜

놓거나 제습기를 사용해 실내 습도를 50% 이하로 유지

해야한다.

미세먼지를 흡입할 수 있는 필터가 달린 진공청소기

로 집안을 청소하고, 침구∙옷∙커튼 등은 섭씨 55도

이상의 뜨거운 물로 세탁해야 진드기의 번식을 막을 수

있다.

바깥활동이 많은 성인은 냉방병이나 피부질환, 활동

량이 적은 주부들은 우울증에 걸리지 않도록 각별히 주

의를기울여야한다. 

여름에는 에어컨 바람을 너무 쐬 냉방병에 걸리는 직

장인들이 많다. 고열과 두통, 설사 등의 증상을 보이면

‘레지오넬라병’일 수 있으며 빨리 병원을 찾아야 한다.

매년 냉방기 청소를 정기적으로 실시해 세균과 곰팡이

를제거하고자주환기시키는것이중요하다.

피부가 얼룩덜룩 색깔이 변하는 경우에도 곰팡이 감

염을 의심해 봐야 한다. 몸의 땀은 되도록 빨리 씻어내

야 하고 발을 씻은 후 물기가 남지 않도록 충분히 말려

야 한다. 신발이나 양말은 통풍이 잘되고 발을 건조시키

는데 도움이 되는 것을 선택해야 곰팡이로 인한 피부질

환을예방할수있다.

특히 하루 종일 집안에 있는 전업주부의 경우 우울증

에 걸릴 확률이 높다. 습도가 높고 더운 날씨가 오래 지

속되는 장마철은 불쾌지수를 높여 쉽게 짜증이 나고 우

울해질 수 있다. 우울증의 전형적인 증상은 극도의 우울

감, 흥미 상실이나 체중 감소, 수면장애 , 죄책감 등이다.

긴장성 두통을 자주 호소하는 사람, 농담을 들어도 반응

이 없는 사람, 자주 짜증을 부리고 업무적인 마찰을 많

이겪는사람등은우울증이아닌지한번쯤의심해봐야

한다.

집안이나 사무실에서도 가급적 햇볕이 많이 드는 창

가에 앉고 실내 조명을 밝게 하는 것도 우울증 예방의

방법이다. 마음을 편히 가지고 가벼운 운동 등으로 우울

한기분을떨쳐버리도록해야한다.

퇴행성관절염이 있는 노인들은 평소보다 운동량을

20%정도높이는것이좋다. 장마철악화되는관절통증

을 예방하기 위해서는 적당한 온도와 습도를 유지하는

것도 중요하다. 더운 여름철 과도한 냉방은 관절 통증을

부추기는 주범. 차가운 공기가 관절과 주변 근육을 경직

시켜 통증을 악화시킨다. 습도가 높으면 체내 노폐물이

그대로 피부에 달라붙게 되면서 관절에 부종과 통증을

가중시킨다. 이때 가장 쉽게 할 수 있는 방법은 따뜻한

물로 샤워를 자주 해주는 것. 외출할 때 2�3시간 정도

난방을 하는 것도 습도 조절에 도움이 된다. 또 실내 습

기를 조절해 주는 벤자민이나 고무나무 등의 화분이나

숯을배치하는것도좋은방법이다. 

운동을 꾸준히 하는 것도 통증 예방에 도움이 된다.

특히 수영은 관절염 환자에게 최고의 운동. 수영을 하지

못하는 사람이라면 물속에서 걷는 동작을 반복한다. 30

�40분 정도씩 일주일에 3�4회 정도 해주는 게 적당하

다. 수영 이외에 온 몸의 관절과 근육을 풀어줄 수 있는

맨손체조, 걷기, 실내 자전거 타기도 좋다. 그러나 관절

염으로 인한 통증이 있는 경우에는 운동을 멈추고 안정

을취하는것이좋다. 

또 무더위 속갈증해소를 위해 습관적으로 맥주를 마

시는 일이 많은데 반복될 경우 관절염 환자에게는 독이

될 수 있다. 갈증이 날 때는 맥주보다 시원한 냉수나 보

리차등을마시도록한다.                       노병철기자

도움말=질병관리본부박기동방역과장, 

삼성병원송재훈감염내과교수

습기여름은 칠팔월로 환경적 성정이 서늘

하고(凉) 지성(脂性)이 된다. 만약 체질이 때

빠형(型)인사람이뜨겁고맵고시큼한성미

(性味)의 음식을 많이 먹고 힘든 육체활동을

많이하게되면몸에때빠가쌓이게된다. 구

시월 가을로 접어들면 기후적 성정은 따뜻

하고 지성(脂性)으로 변해 때빠를 더욱 악화

시키게됨으로써때빠장애의병증이드러나

게 된다. 두통 고혈압 그리고 피부질환의 발

적확장(發赤擴張)과 같은 병증이 바로 그것

이다. 초겨울은 동지섣달에 해당하는데 기

후적 환경이 차가워져 때빠를 중화하여 진

정시키게 된다. 늦겨울은 정이월로 환경적

성정이 차갑고 무거우며 둔하고 기름지다.

이 절기에 체질이 왜껜형(型)인 사람이 찬음

식과 날음식을 많이 먹고 운동을 게을리 하

게 되면 왜껜이 축적되게 된다. 삼사월 봄에

는 기후적 성정이 따뜻하여 왜껜장애가 병

기(病氣)를 드러내 소화기질환 천식 감모 유

행성감기(인플루엔자) 그리고 과체중 같은

병들이 생기게 된다. 건기여름은 오뉴월에

해당하여 환경적 성정이 가볍고 건조하여

왜껜을중화하여진정시키게된다.

티베트인들은 혼령의 존재를 굳게 믿고

있다. 그래서 티베트의사들은 진단이나 처

방에 아무 문제가 없음에도 차도를 보이지

않으면 혼령이 씐 것으로 생각한다. 그런 환

자들은 혼령을 내모는 전문적인 무의(巫醫)

에게 보낸다. 그러면 무의들은 엄숙한 절차

와 의식에 따라 진언을 외우며 불경을 독송

하여환자의몸에서혼령을몰아낸다.

다른 유정물(有情物)을 살상한다든가 보

시(布施)와 정진에 소홀하여 계율을 어긴다

든가 신령(神靈)들의 상을 훼손하고 욕된 말

을 한다든가 아무 득이 되지 않을 언동이나

신체활동이 지나치다든가 정신적 고통으로

잠시도 편할 날이 없다든가 마지막으로 다

른 사람들과 접촉을 끊고 홀로 떨어져 사는

짓과 같은 무가치한 행위를 자주 범하면 혼

령이 씔 수 있다. 티베트 의서(醫書)에 따르

면 혼령에는 열여덟 가지가 있어서 사람에

씌면 저마다 독특한 양상으로 신체증상을

드러낸다고한다.

첫째, 욕계신 령(欲界神 靈)으로 이 혼령

이 씌면 청결강박증으로 시도 때도 없이 손

을 씻어댄다거나 항상 흰색 옷만 고집하는

편집적 습성, 방언, 식욕상실과 같은 증상들

을 보일 수 있다. 둘째, 반신계 령(半神界 靈)

으로 이 영이 들면 육고기와 술을 좋아하게

되고 성질이 포악해지고 고집불통이 되며

쉴새없이 지껄여 대며 사람들의 눈을 정면

으로 바로보지 못하고 흘겨보는 증상들을

보이게 된다. 셋째, 후식 령(嗅食 �)으로 이

영이 씌면 외모에 대한 강박관념으로 틈만

나면옷을바꿔입고향수나음악에푹빠져

들며 빨간색을 유독 선호하는 증상들을 보

일 수 있다. 넷째, 수 령(水 靈)으로 이 영이

깃든 환자는 눈빛이 붉어지고 육고기와 우

유를 좋아하게 되며 갈증이 심해 끊임없이

입술을 핥고 침을 흘려대며 절대 똑바로 눕

거나 옆으로 자지 않고 엎드려 자는 증상을

보인다. 다섯째, 산 령(山 靈)으로 이 영이 씐

환자는 지나치게 관대하고 속삭이듯 말을

하며 걸음이 급하고 의사를 싫어하며 물고

기를 좋아하는 증상들을 보일 수 있다. 여섯

째, 범천 령(梵天 靈)으로 이 영이 씌면 항상

사람들의 관심을 모으려하고 거짓으로 책

이나 경서를 읽는 척하고 신체적 자해와 흉

기로 다른 사람을 위협하는 짓을 저지르며

큰 소리로 계속 웃어대는 증상들을 보이게

된다. 일곱째, 식인 귀신(食人 鬼神)으로 이

귀신이 씌면 남에게 독설을 퍼붓고 힘이 장

사같고붉은육고기옷가지보석그리고꽃

을 좋아하며 고함을 질러대고 청결과는 담

을 쌓아 지저분해지며 아무 의식없이 야밤

중에 길을 배회하는 증상들을 보일 수 있다.

여덟째, 생식 령(生食 靈)으로 이 영이 깃든

환자는 수줍음과 죄의식이 지나치고 짜증

을 잘 부리며 항상 배고파하고 말타기와 나

무타기를 좋아한다. 아홉째, 걸신 령(乞神

靈)으로 걸신 영이 씐 환자는 몸 특히 수족

이 가늘게 여위어가고 겁에 질려 신경질적

이며 의심이 많아지고 잔소리가 심해지며

즐겨먹던 음식도 입에 대지 않는 증세들을

보이게된다.      

■아주대교수∙한국티베트의학원장

김재일 교수의

(22)

열 여덟 혼령(魂靈), 독특한 신체 증상

유정물 살상, 정진 소홀 등은‘혼령에 씔 수 있다’

의식 절차 따라 진언 외우고 불경 독송하며 치료

■장마철 건강수칙

1. 몸은청결하게씻고잘말린다.

2. 통풍과땀흡수가잘되는옷을입는다.

3. 햇볕나면때를놓치지말고침구류를말린다.

4. 2~3일에한번은보일러를틀어집안습기를

제거한다.

5. 옷장, 신발장, 싱크대도2~3일에한번씩문을

열어환기시킨다.

6. 물은끓여마시고, 어패류는날로먹지않는다.

7. 조리와식사전에는반드시손을씻는다.

8. 행주, 칼, 도마, 식기등주방용품은수시로끓

는물로소독하고바짝말린다.

9. 냉장고에넣어둔음식이라도안심해선안된다. 

조금이라도의심이들면아낌없이버린다.

10. 2주에한번은에탄올을묻힌천으로냉장고구

석구석을청소한다.

11.과일∙야채를충분히섭취, 면역력을유지한다.

12.활동량이적어지고쉽게우울해질수있으므로

긍정적생각과즐거운마음으로생활한다. 

13.전염성환자가발생하면식기, 변기, 이부자리

등은삶고소독해야한다.

14.필요한예방접종을했는지점검하고전염병유

행경보가있으면미리해당예방접종을하도록

한다.

할아버지∙할머니

자녀들

삽화=박구원

자주 환기시켜 호흡기 질환 예방

엄마∙아빠

잦은 업무 마찰 등은 우울증 의심돼

과도한 냉방 근육통 유발, 운동 꾸준히

사사찰찰 ((급급)) 안안내내

001111--557733--00110088
001111--668866--00777799

연연락락처처

서울시내강변최적의요지에위치한1백년역사의

사찰로써, 급박한 사정에 의해 매매코자 하오니

사찰운영을 본의로 하는 원매자가 있으면

상담을 요합니다. 중개인의 개입은 사절합니다. 

● 대지 : 1천평

● 건물 4동

(대웅전, 요사채 등 대형건물)

● 주변 환경이 뛰어남.

● 매매즉시 등기 이전 가능 함.

ㄜ야단법석은 개인의 능력보다는 불법에 대한 신심을 더

중요시하는 회사입니다. 신행생활을 하면서 안정된

직장생활을 원하시면 야단법석과 함께 하십시오.

사원
모집

● 모집구분 : 지점장 - 남0명, 여0명. 사원 - 남0명, 여0명
● 근 무 처 : 본인 거주지 ● 문 의 : 050-5244-0108

취급브랜드

사찰에 설치된 음향이 대부분 단순히 확성기능의 음향 시스템이었습니다.

이제, 저렴한 가격에 스님의 법문을 정확하게 전달할 수 있는

음향 시스템을 갖추십시오.

“법회때마다
음향때문에

고생하셨다면…”

문의:050-5844-0108(관음사업부)

전화 주시면 무료로 점검 및

음향 설계해 드립니다.

믿을 수 있는 회사와 제품을

원하신다면 스님이 운영하는

(주)야단법석과 상의 하십시오


