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◎ 숨은그림찾기 문제는 P32에 있습니다.

숨은그림찾기 정답

건강

건강한 노년을 위한 식습관의 원칙은 두 가지다.  첫째, 

저녁을 일찍 먹을 것. 그래야 자는 동안 위장이 푹 쉴 수 

있기 때문이다. 둘째, 천천히 먹을 것. 천천히 먹어야 제

때 포만감을 느끼고, 적절한 선에서 먹는 걸 멈출 수 있

기 때문이다. 

영국 일간지‘가디언’이 노년을 건강하게 보내는데 보

탬이 되는 네 가지 식품을 소개했다.

◆ 커피

커피에는 항산화 성분이 풍부

하다. 커피를 마시면 심장병, 2형 

당뇨병은 물론 간암, 자궁 내막

암, 전립샘암 등 일부 암을 예방

하는 효과를 거둘 수 있다. 

최근에는 커피의 페닐인단

(phenylindane) 성분이 알츠하이

머병과 파킨슨씨병을 막는데 도

움이 된다는 보고도 있었다. 단 설탕이나 가공 시럽을 

넣지 말 것. 우유를 너무 많이 섞어 마시는 것도 좋지 않

다. 우유가 들어가는 순간, 항산화 성분의 효능이 떨어

지기 때문이다.

◆ 올리브 오일

올리브 오일은 유방암의 진전 속도를 늦추고, 뼈 질량

이 손실되는 걸 막는다. 혈당 조절에도 기여한다. 

올리브 오일은 무엇보다 심장에 좋다. 올리브 오일은 

식초와 함께 다양한 색깔의 채소에 뿌려 샐러드로 먹는 

게 가장 바람직하다.

건강한 노년을 위한 음식

옆으로 누워 자면 수면 시 나

타나는 호흡장애를 개선하는데 

도움이 된다는 연구결과가 나

왔다. 고려대 학교 안산병원 이

비인후과 이승훈, 서울대 보라

매병원 홍승노 교수 연구팀이 

수면 호흡 장애를 가진 118명을 

대상으로 실험한 결과다.

연구팀은 폐쇄성 수면무호흡 환자와 비폐쇄성 수면무

호흡 환자를 분류해 똑바로 누운 수면자세와 측면(왼쪽 

혹은 오른쪽)으로 누운 수면자세를 상기도 CT 스캔으

로 비교했다. 그리고 측면으로 누운 수면자세일 때 혀 뒤 

공간의 최소단면적이 넓어지는 것을 확인했다.

수면무호흡은 수면 중 호흡이 멈춰 신체에 정상적인 

산소공급이 이뤄지지 않는 질병으로, 코골이와 치매, 뇌

기능 저하, 고혈압과 당뇨 등 다양한 질환의 원인이 되는 

것으로 알려져 있다.

이번 연구는 수면자세가 상기도 공간에 변화를 일으켜 

수면무호흡에도 영향을 미친다

는 사실을 직접 확인했다는 점에 

의미가 있다. CT 스캔을 통해 폐

쇄성 수면무호흡 환자는 비폐쇄

성 수면무호흡 환자보다 상기도

가 작다는 사실도 확인했다.

바른 자세와 측면으로 누운 자

세를 비교했을 때 두 환자군 모

두 측면으로 누웠을 때 혀 뒤 공간의 단면적이 38% 가

량 확장됐다. 즉 바른 자세로 누웠을 때보다 측면으로 

누워 잘 때 보다 원활한 산소 공급을 받을 수 있다는 

의미다.

이승훈 교수는“옆으로 누워 잘 때 수면무호흡 증상

이 완화된다는 사실은 이미 잘 알려진 사실이지만, 이를 

과학적으로 증명한 사례는 없었다.”며“이번 연구는 신

체의 위치 변화에 따라 상기도 모습이 바뀌며 상기도의 

최소단면적 확장이 호흡을 원활하게 해 수면무호흡 증

상을 줄여 줄 수 있다는 것을 직접 보여줬다.”고 말했다.

옆으로 누워 자면 ‘수면호흡장애’ 개선에 도움

◆ 강황

카레에 주로 들어가는 강황은 생강과에 속하는 여러

해살이풀이다. 항산화 성분과 함께 항염증 물질이 풍부

해 간을 건강하게 유지하는데 도움이 된다. 

강황의 활성 성분인 구르구민은 나이 들수록 증가하기 

마련인 만성 염증을 다스리고, 두뇌 기능을 향상시킨다. 

관절염에 따르는 통증을 줄이고, 과민성 대장 증후군의 

증상을 완화하는 효과도 있다.

◆ 섬유질

장수에 좋은 음식은 여럿이다. 하지만 그중 딱 하나만

을 고른다면? 망설일 것도 없이, 답은 섬유질이다. 

한 연구에 따르면 질병 없이 건강하게 노년을 맞은 이

들은 과일이나 귀리 같은 섬유질을 많이 먹은 이들이었

다. 이유는 두 가지. 우선 섬유질은 소화 속도를 늦춘다. 

음식이 위에서 십이지장으로 천천히 이동한다는 뜻이

다. 그렇게 되면 당의 흡수도 느려진다. 갑자기 혈당이 

상승하는 데 따른 인슐린 과다 분비를 막을 수 있는 것. 

이는 염증이 감소하는 결과로도 이어진다. 섬유질은 

또한 콜레스테롤 수치도 낮춘다. 


