
이런문제가있다면의사와상의하

고음식에신경쓰세요.

-잘때식은땀을흘린다.(부모님이잘살펴봐주세요)

-이유없이코피가난다. 

-(특히영유아, 초등학생)밤에자다가별다른이유없이자주깬다. 

-성격이급하고다혈질적이다.

-차분하지못하고산만함의정도가지나치다.  

손영기원장이제안하는이럴땐이런음식으로

□ 피곤할때- 모과가피로에탁월한효과가있다. 모과를썰어모과감미료

를넣지않고그자체만우려차를만들어마시는방법을권한다.  

□ 여드름이많을때- 어성초ㆍ뽕잎등이좋지만여드름의원인이천차

만별이므로한의원을찾아진단받는것이바람직하다. 여드름의가장

큰적은설탕. 반드시섭취를줄여야한다. 

□ 우울하고화가자주날때 - 대추차가좋다. 대추차는예로

부터신경안정제로쓰였다. 여기에도설탕이나꿀은넣

지말자. 순수대추만씨를빼내고푹달여

먹는다.  
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조계종 포교원∙현대불교 연중캠페인
청소년 건강비법<상>-음식

“음식부터조절하세요.”

경현이(서울중앙중2)는요즘공부를하다코피를

쏟은적이한두번이아니다. 그래서3월26일엄마

와 함께 <먹지마 건강법>의 저자로 유명한 손영기

원장(손영기한의원)을 찾았다. 드라마에서 본 것처

럼‘보약’이나‘침’을 쓰겠거니 했는데 진맥 후 손

원장은단호하게“식생활패턴바꾸기가우선”이라

며‘먹지마 건강법’을 권했다. 청소년기의 식생활

하면 누구나 칼슘과 무기질 섭취가 중요하다며 많

이먹으라하는데, ‘먹지마’라는것은또뭘까.

요즘 청소년들의 몸이 심상치 않다. 대한소아과

학회지에따르면전체어린이∙청소년중10~15%

가 비만인 것으로 조사됐다. 또 사회적으로‘몸짱’

열풍이 불면서 무조건 다이어트로 병원 문을 두드

리는청소년들도증가추세다. 

손 원장은 몸이 부실한 청소년들에게“성장기에

특히음식조절을하지않으면병에걸리기쉽고약

효과도 반감된다”며 식생활 개선이 무엇보다 중요

하다고충고한다. 

‘먹지마 건강법’

은 간단하다. 인스

턴트 음식을 차단하는 것이 전체의 골자다. 어린이

청소년들의 입맛을 당기는 불량식품과 패스트푸

드들은 식품첨가물, 식용색소등의위험도 있지

만단가가싼원료로만들어먹을수록해가된

다는데더큰문제가있다. 

“요즘 청소년들이 피곤한 이유는 두 가지

입니다. 과도한학업스트레스로체내혈액이

제대로 걸러지지 못하는 것과 불량식품 섭취

로인해장(腸)에가스가차는것입니다.”

경현이의 경우도 패스트푸드점이나 편의점에

서햄버거, 김밥, 컵라면등을먹는일이잦았다. 

손 원장은“아이들의 전형적인 식습관 패턴이 입

에 맞는 음식만 계속 찾는 것”이라며 점차 패스트

푸드를줄이는쪽으로습관을바꾸기를권한다.

‘먹지마’에서는‘설탕’문제도 중요하게 다룬다.

손 원장의 경우“설탕, 꿀, 설탕대체감미료 모두 섭

취를자제해야한다”고설명한다. 이들은모두단맛

에 중독되도록 하고 혈당치를 올리는 역할을 한다.

사탕이나 초콜릿 등을 먹었을 때 느끼는 순간적인

이완감 때문에 설탕 중독이 되는 경우도 적지 않다.

그러나 이런 식품들은 조직 세포를 늘리고 신경을

느슨하게만든다.

하나 더 챙기자. 몸이 아플 때만큼은 육류 및 유

가공품 섭취를 줄인다. 육류와 유제품 자체 성분이

몸 내부에 염증을 일으키는 원인이 되기 때문. 손

원장은“아플 때 보신하는 것 보다 채식, 소식으로

몸이 균형을 찾도록 하는 것이 더욱 필요하다”고

말한다. 

너무나 당연

하지만 식이섬

유가 풍부한 잡곡, 채소, 과일 등은 껍질째 먹어야

한다. 친환경 농법으로 길러낸 채소와 과일을 찾아

먹기 힘들다면 생활협동조합(www.co-op.or.kr)과

같은친환경단체를통하는것이좋다. 

사실‘먹지마’에서 가장 곤란한 점은‘단맛’이

다. 단맛을 느끼고 싶을 때는 친환경단체에서 만든

엿∙조청으로 대신하는 것이 좋다. 첨가제 없이 순

수곡물로만 만든 엿∙조청에는 미네랄과 영양소가

살아있다. 그래도과한섭취는금물이다. 

또 수시로 배가 고픈 성장기 아이들에게 식욕을

억제하라고만 하는 것은 가혹한 일. 이럴 때는 빵이

나떡보다콩ㆍ율무ㆍ호박씨ㆍ현미볶은것이나옥

수수ㆍ감자ㆍ고구마등을먹는것이바람직하다. 

아침은 혈당치 유지

와 에너지 보급 차원에

서라도 반드시 먹어야 한다. 바쁜 청소년들을 위해

서는소화흡수에좋은선식종류를권한다. 손원장

은“되도록 몇 가지 곡물로 단조롭게, 먹을 수 있도

록만드는것이좋다”고조언한다.

‘먹지마’라고 해서‘단식’을 권하는 것은 절대

아니다. 특히 다이어트에 신경 쓰는 여학생들이 단

식을 하는 경우가 있는데 이는 섭식∙식이∙정신

장애로 이어질 수 있으므로 극도로 피해야 할 행동

이다. 단식자체가치료목적으로는쓰일수있지만

이는심각한환자에게나해당되는사항이다.

손원장은“‘먹지마건강법’은간단하지만지키기

쉽지않다”며“식욕억제는힘들지만입에맛있는음

식일수록자연과는멀리떨어져있다는사실을기억

하라”고당부한다.  김강진객원기자

거울아~거울아

어떻게 하면 몸짱 되지?

잘 먹고잘사는것은

인간의기본욕망. 그러

려면건강이우선이다. 흔히청소년기건

강이 평생을 좌우한다고 말한다. 성장기를

어떻게 넘기느냐가 평생건강의 관건인 셈이

다. 어린이∙청소년기의 건강을 위해서는 어

떤노력이필요할까? 몸과마음, 정신이모두

제대로균형을이루는것이진짜건강이

다. 이번호에서는그첫번째로음

식에대해알아봤다. 

식생활 개선이 가장 중요

채식 등으로 몸 균형 찾아야

# 먹지마건강법!

# 이런것은먹어라!

# 굶지마라!

주한일본대사관 공보문화원에서는

일본인 작가 구마타니의 꽃 그림 유화작품 10~15점과

한국인 작가 최공덕의 꽃모양 가구 6종 12점(화장대, 책

꽃이, 의자, 괘짝 등)을 전시하는 한일우호 전시회가 열

린다. 무료입장. 공보문화원 2층 실크갤러리. 4월 9~20

일(031)322-8626

여의도 전국경제연합회관에서는

언어교류연구소 히포패밀리 클럽 주최로 다국 간의 상

호교류와 다언어의 자연습득에 대한 강연회‘7개 국어

를 이야기하는 일상이 있다’가 열린다. 4월 20~21일 양

일에 걸쳐 진행되며 입장료는 무료다. 81-3-3467-

6151 

충북 음성군 설성공원에서는

신명나는 폭소와 애환의 눈물이 서린‘음성 품바축제’

가 진행된다. 4월 19일~22일 열리는 행사에서는 가요

제ㆍ꽃잔치는 물론, 품바 분장ㆍ놀이 체험 등도 다양하

게 즐길 수 있다. 이밖에도 고추심기, 품바 거리시화전,

솟대만들기등의프로그램도있다.(043)873-2241

공주 청소년문화센터에서는

가정형편이 어려워 사교육을 받을 수 없는 청소년들을

위해 19일부터 연말까지 청소년문화센터에서‘청소년

방과후아카데미’를개설한다. 

대상은 기초수급자 및 저소득층 초등학생 4학년~6학년

중 40명. 기본과목 영어ㆍ수학ㆍ논술, 예체능 교육과목

학습은물론, 급식도제공한다. (041)852-1318

※정보마당에 소식 전할 학교나 단체는

(02)2004-8282로 연락주세요.

이제 병풍도 고급 百福圖 명품으로 확 바꾸자!
가정에 하나쯤은 보배로 정통병풍이 있어야 名家집안 소리를 듣습니다.

福字 하나만 받아도 복스럽다는 행운의 복자 百福圖는 福福子를 中國 銀(은)나라 漢字 殷墟文字(언어문자) 원

형 甲骨文(갑골문)체로 100개의 복자를 각기 다른 형체로 글자 하나 하나에 혼을 실어 금분으로 써서 열폭의

병풍에 담아 예술로 형상화하여 만든 명품중의 명품작입니다.

2007 丁亥年 돼지해에 삼불사 금강불교문화 연구원장 서예작가 廷潭스님께서 불자
님들의 가정에 富貴 번영과 幸福을 祈願하는 마음으로 정성들여 만들어서 50작품
한정보급하고 있습니다.

흑지 위에 금분으로 쓰여진 百福字는 보는 사람과 조명에 따라 다르게 보여지며
그 신비함이 이루말할 수 없습니다.

특히, 첫 작품은 으뜸의 소장가치를 지니는 바, 
첫번째 주문하시는 분께는 행운의
증1호로 바로 보급됩니다.

집안에 백복도 병풍을 소장해 두신다면 늘 행복과
행운이가득하고千壽(천수)를누리시게될것입니다.

丁亥年 돼지해에 소중한 분들께 행운의 백복도
병풍으로 최고의 값진 선물을 안겨 드리세요.

부귀, 행복, 희망, 기쁨, 장수 5배의 소장가치가
있습니다.

특별 보급가 : 3,900,000원 → 1,900,000원
10폭 병풍 (폭 넓이 : 44cm, 한폭세로 높이 : 5자 2치)

■ 현대불교신문사 영업부 02)2004-8215

廷潭스님 서예작가 약력

∙2002년 대한민국서화대전(예술의 전당)
최우수상(반야심경)

∙한중수교 12주년 중국산동성 박물관 전시 대상
(금강경)

∙2003년 출발 백인전 반야심경, 금강경, 
한시, 백복도 전 출품 북경공예미술대학
초대 한중서화 교류전 대상

∙2002년 미국이민 100주년 기념 하와이
주립대학 초청서예전
미국 하와이 와이키키 아트 갤러리 대상


