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영국 일간 데일리 메일은 영국 영양학협회를 통해 

평소 사람들이 건강에 도움을 준다고 알고 있는 잘

못된 건강 정보를 소개했다.

   

 비타민제 과다 복용(High-Dose Vitamins) 

과다 섭취로 비타민과 미네랄이 지나치게 풍부

해지면 오히려 우리 몸에 해가 된다. 또한 체내의 

구리양을 줄이고 아연의 양은 늘어나 다른 영양

소 결핍상태를 만든다.  특히 비타민E 보충제는 

대부분 심장 질환과 암을 유발할 높은 위험성을 

가지고 있다.  전문가들은 병원이나 약국을 통해 

실제 필요로 하는 용량을 확인하고 먹어야 한다

고 설명했다.

 저녁 6시 이후 음식먹지 않기(No Food After 

6PM) 

푹 잘 잤다고 느끼는 숙면을 취하기 위해서는 

몸에서 트립토판이라 불리는 아미노산을 통해 

수면 유도 호르몬이 잘 생성돼야 한다. 이 호르

몬은 잠자기 전 최소 3시간 전에 식사를 해야 잘 

생성된다.

 

 허브티(Herbal Tea) 

뜨거운 허브티는 산 성분이 강해 치아 에나멜

의 부식을 가져온다. 시간이 흐를수록 치아가 쉽

게 닳아 통증에 더 민감해지게 되며 산 성분에 

지속해서 노출될 경우 충치 원인균이 구강 내 남

을 수 있다. 

 핫요가 (Hot Yoga) 

온도가 높은 환경에서 일시적으로 유연해지는 

몸을 믿고 무리하게 스트레칭을 하는 경우, 무

릎 연골이 파열될 수 있다. 또 무릎 부상 이외에

도 근육 파열증세가 올 수 있으니 평소 무릎이

나 근육이 좋지 않은 사람이라면 유념해야 한다. 

독이 되는 잘못된 건강 상식

■  알고 계셨나요?

여성

일교차가 큰 날씨에는 적절한‘외투’(아우터)를 활용

하는 것이 중요하다. 외투만 제대로 선택해도 산뜻한 봄 

분위기를 낼 수 있는데다 쓱 걸치기만 해도 멋스러운 룩

이 탄생한다.

트렌드를 한발 앞서가는 스타들은 어떤 봄 재킷을 선

택했을까. 올봄 옷장 속 하나쯤은 꼭 갖춰둬야할‘봄 아

우터’를 머니투데이(stylem.mt.co.kr)가 소개했다.

◈ 오버사이즈 재킷

테일러드 재킷은 기본 중에 기

본인 패션 아이템인 만큼 어떤 

룩에나 잘 어울린다.

특히 올봄엔 넉넉한 품과 핏을 

자랑하는 오버사이즈 재킷이 유

행이다. 넓게 재단된 어깨가 볼품 

없이 처지지 않도록 단단하게 패

드를 넣은 재킷을 택하는 것이 

좋다. 재킷과 슬랙스(정장 느낌

의 바지)를 세트로 맞춰 입으면 요즘 핫한‘셋업 슈트’

분위기를 연출할 수 있다. 또 페미닌한 롱 스커트나 넉

넉한 핏의 청바지, 스포티한 레깅스, 조거팬츠 등에 걸

쳐도 멋스럽다.

몸집에 비해 너무 큰 옷을 입은 것처럼 어색해보일까 

걱정이라면 벨트를 활용해 잘록한 허리선을 강조해 실

루엣을 살리는 것도 방법이다.

◈ 우아한 트렌치코트

환절기만 되면 가장 먼저 떠오

르는 아우터, 바로‘트렌치코트’

이다. 포멀한 스타일에는 물론 캐

주얼한 룩에도 잘 어울려 실용적

인 아우터로 꼽힌다. 기본 디자인

의 베이지색 트렌치코트 하나만 

갖춰 두면 원피스, 청바지, 스커

트 등과 매치해 봄철 내내 다양

한 스타일 연출이 가능하다.

트렌치코트 역시 길고 넉넉한 핏을 고르는 것이 좋다. 

트렌드로 떠오른 가죽 소재의 트렌치코트도 멋스럽다. 

벨트를 활용해 우아하고 멋스러운 실루엣을 살리면 더

욱 더 시크한 분위기를 연출할 수 있다.

◈ 클래식한 트위드 재킷

고급스럽고 우아한 분위기를 

내는 트위드 재킷 역시 유행을 

타지 않는 기본 아이템으로 겨

울 코트보다는 가볍지만 봄 재킷

보다는 포근해 환절기에 입기 딱 

좋다. 트위드 재킷은 넉넉한 핏보

다는 몸에 알맞게 입는 것이 더 

멋스럽다. 또한 화사한 컬러를 택

해도 소재감 탓에 지나치게 튀지 

않고 우아한 분위기를 자아내기 때문에 파스텔 톤이나 

레드 등 과감한 컬러에 도전해 보자.

트위드 재킷을 H라인 스커트나 슬랙스에 매치하면 오

피스룩으로도 손색 없는 포멀룩을 연출할 수 있으며, 청

바지나 미니스커트에 함께 입으면 캐주얼룩이 럭셔리하

게 업그레이드 된다.

◈ 청량한 데님 재킷

평소 스트리트 패션을 즐겨 입

는다면‘데님 재킷’(청재킷)이 

딱이다. 이번 봄 여름 시즌엔‘데

님’소재가 트렌드로 떠오른 만

큼 적극적으로 활용해보자. 

청재킷 역시 오버핏 트렌드에

서 벗어나지 않는다. 넉넉한 핏을 

고르는 것이 멋스럽다.

올봄엔‘청청 패션’에 도전하

는 것을 망설이지 말자. 청재킷에 청바지를 매치하는‘청

청패션’이 오히려 트렌디하고 멋스럽다. 청청 패션이 부

담스럽다면 올블랙으로 통일한 룩에 데님 재킷으로 포

인트를 더해도 좋다.

올봄 유행하는 봄 재킷 스타일 4가지


