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♥ 파마는 몸의 컨디션이 좋은 오전에
파마약 냄새로도 

기분이 역겨워 지는 

사람이 있다. 

또 파마약 때문에 

피부가 헐거나 잡티

가 생기는 사람도 있

다. 이런 사람은 틀

림없이 몸의 컨디션

이 몹시 나쁜사람

이다.

그러므로 몸의 컨

디션이 좋은 오전에 파마를 하면 시간도 덜 걸

리고 마무리도 깨끗이 된다.

♥ 모발이 긴 사람의 부러시 세발법
머리숱이 많은 사람이나 머리가 긴 사람은 

모발 끝이 상하거나 더러워지기 쉽다. 

그러므로 우선 머리를 감기 전에 비듬이나 

더러움을 어느 정도 브러시로 털어내도록 한

다. 모발 끝에 헤어 오일을 바르고 잘 비벼준

다. 그리고 두피를 마사지하듯 잘 씻고 물을 끼

얹은 다음 샴푸로 다시 전체를 감는다. 

이때 브러시를 써서 두피에서 모발까지 잘 감

고 충분히 헹군다.

♥ 가르마 바꾸기로 탈모 예방을
항상 같은 가르마를 하고 있으면 거기에만 햇

빛이 쪼이므로 건조해 져서 모발을 얇아지게 

한다. 모발이 얇아졌을 때에는 헤어 크림이나 

오일을 바르고 마사지하여 건조한 피부에 유

분을 보충해야 한다. 

때로는 가르마를 바꿔 평소와 다른 헤어스

타일 즐기며 동시에 탈모도 예방하자.

■  모발관리 TIP

팔짱 끼고 걷기, 손 잡고 걷

기. 커플이 함께 걸을 때 저마

다 선호하는 타입이 있겠지

만 딱히 정해진 게 없다면 손

을 꼭 잡고 걷는 게 좋겠다. 단

지 연인과 손을 잡았을 뿐이

지만 우리 몸과 마음에는 큰 

변화가 생기기 때문이다.

인터넷매체‘인사이트’(in-

sight.co.kr)는 최근 건강 전문 

사이트‘아이하트인텔리전스’(I Heart Intelligence)를 연

인의 손을 잡고 걸으면 나타나는 긍정적인 효과에 대

해 소개했다. 

1. 통증을 감소해준다

콜로라도대학 볼더 캠퍼스 연구진은 23~32세 커플을 

대상으로 연구를 진행한 결과 손을 잡는 것만으로도 고

통이 완화됐다. 신체 접촉에 의한‘개인 공조 현상’이 

통증 진정 효과를 냈기 때문이다.

많은 이들이 심한 통증을 느끼면 무의식적으로 누군

가의 손을 잡으려고 한다. 이는 자연스럽게 나타나는 행

동으로 스트레스 감소, 안도감 형성 등을 이끌어줘 통

증이 줄어든다.

2. 스트레스를 해소해준다

인디애나주 드포대학 심리학 교수 맷 허텐스타인이 

공영방송 NPR과 인터뷰한 내용에 따르면 사랑하는 사

람과 손을 잡으면 스트레스 호르몬인‘코르티솔’이 감

소한다. 스트레스 지수가 높을수록 코르티솔이 분비돼 

혈관을 압박하고 심리적으로 예민한 상태가 되는데, 이

를 감소시켜주는 것이다.

이때 신경의 끝부분인 손과 손가락 마디가 닿을수록 

스트레스 해소에 도움이 된다고 한다. 또 손을 꼭 잡고 

있지 않더라도 사랑하는 사람의 가벼운 스킨십은 상대

방의 스트레스를 해소하는 데 효과적이다.

3. 불안감을 없애준다

두렵거나 무서운 감정이 들 

때 남자친구의 손을 꼭 잡으

면 불안한 감정이 사라지는 

기분이다.

그런데 이 기분은 실제 연

구 결과로도 증명됐다. 우리

의 뇌는 긴장 상태가 되면 아

드레날린이 나오면서 이와 함

께 코르티솔도 분비된다. 순

식간에 높은 레벨의 코르티솔이 분비되면 몸이 초조함

을 느끼게 되는데 이때 신뢰하는 사람의 손을 잡으면 신

경이 안정적인 상태를 갖게 된다.

위스콘신대학과 버지니아대학 신경학자들은“불안한 

상태에서 남편의 손을 잡은 여성이 빠르게 심리적인 안

정을 되찾았다.”는 연구 결과를 내놓기도 했다.

4. 신뢰감이 상승한다

사랑하는 사람의 손을 잡으면 코르티솔 감소와 함께 

행복 호르몬이라 불리는 옥시토신이 증가한다. 옥시토

신이 늘어나면 상대방을 향한 신뢰도가 높아지면서 더

욱 사랑에 빠지게 된다.

상대적으로 행복한 만남을 이어오고 있는 커플은 자

주 손을 잡는 습관이 있다. 이는 서로의 신경기관에서 

옥시토신 분비를 위해 찾는 행위라 볼 수 있다. 만일 연

인과 다투고 난 뒤 신뢰감 회복이 필요한 이들이라면 서

로의 손을 자주 잡는 것이 좋겠다.

5. 심장을 튼튼하게 해준다

사랑하는 사람의 손을 잡게 되면 몸으로 직접 느낄 수 

있는 변화가 하나 있다. 바로 심장을 건강하게 해주는 

효과다.

미국 심장 전문의인 카렌 그루엔과 바비 앤더슨은“손

을 잡는 행위만으로도 신장병의 주요 원인인 고혈압과 

심혈관계 질환을 예방할 수 있다.”고 밝혔다.

남친 ‘손’ 꼭 잡고 다니면 나타나는 변화


