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여성은 나이가 들면서 난소가 노화되어 배란 

및 여성호르몬의 생산이 더 이상 이루어지지 

않는다. 이로 인해 나타나는 현상이 바로 폐경

이다.

대개 1년간 생리가 없을 때 폐경으로 진단한

다. 이러한 변화는 40대 중후반에서 시작돼 점

진적으로 진행된다. 이때부터 생리가 완전히 없

어지는 폐경이 나타난 이후의 약 1년까지를 폐

경이행기, 흔히 갱년기라고 부른다. 갱년기는 

평균 4~7년 정도다.

폐경 이행기 및 폐경이 찾아오면 여성 호르몬

인 에스트로겐이 급격히 감소하고 대사 작용

이 저하돼 뼈 손실이 빨리 진행된다. 골밀도가 

떨어지면 뼈가 약해지고 구멍이 뚫리는 골다

공증으로 이어질 수 있다. 따라서 유제품이나 

생선, 비타민D가 함유돼 있는 계란노른자 등의 

식품을 꾸준히 섭취하는 게 좋다. 비타민C와 

베타크립토산틴 성분이 많이 든 감귤류와 같

은 과일도 골다공증 위험을 낮춘다.

갱년기 여성들에게 흔히 나타나는 또 다른 변

화 중 하나는 급격히 증가하는 뱃살이다. 폐경 

후 호르몬 변화로 근육의 양이 감소하는데 이

는 기초 대사량 저하로 이어져 비만을 유발하

기 때문이다.

근육이 줄어 힘이 없어지면 척추를 지탱하는 

힘도 약해진다. 복부비만에 따른 척추 질환 위

험을 줄이기 위해서는 빠르게 걷기, 자전거 타

기 등과 같은 운동을 통해 뼈의 양을 유지해야 

한다. 또한 염분이 많이 든 음식은 비만을 심화

시키고 칼슘 흡수를 방해하기 때문에 피하고

탄수화물과 지방 섭취량을 줄이고, 과일과 채

소 등을 통해 저칼로리 식단을 구성해야 한다.

여성 갱년기 증상 
극복법

자외선 차단제가 필수인 계절이

다. 그렇다면 SPF(sun protection 

factor, 자외선 차단 지수)가 어느 정

도인 제품이 좋을까? 

‘코메디닷컴’에 따르면, 햇볕으로 

인한 화상을 막는 데는 확실히 SPF 

50인 제품보다 SPF 100인 제품이 

효과가 있다. 그러나 SPF 100인 제

품을 발랐다고 안심해서는 안 된다.

자기에게 맞는 제품을 고르기 위

해서는 우선 SPF가 뭘 표시하는지

를 알아야 한다. SPF란 자외선 가운데 일광 화상의 원인

이 되는 UVB 광선을 시간 상 어느 정도나 차단할 수 있

는지를 가리킨다. 즉 자외선 차단제에 SPF 50이라고 써 

있다면, 바르기 전보다 햇볕에 타기까지의 시간이 50배 

길어진다는 뜻이다. 예를 들어 평소 햇볕에 나간 지 15

분이면 얼굴이 타는 사람이 SPF 50 제품을 바르면 얼굴

이 타는 데 걸리는 시간이 12시간으로 늘어나는 것이다.

그렇다면 SPF가 높은 제품을 선택하는 게 유리해 보

인다. 게다가 SPF 15인 제품이 UVB 광선을 93퍼센트 

차단하는 반면, SPF 100인 제품은 99퍼센트를 차단한

시원한 수박 한 쪽을 베어 물면 더

위가 싹 물러가는 기분이다. 그런데 

수박은 건강 효과도 뛰어나다. 수박 

한 컵은 46칼로리에 불과하지만 비

타민C와 A 하루 필요량의 20%와 

17%가 들어있다. 소화 건강에 좋은 

식이섬유와 혈압을 조절하는 데 도

움이 되는 칼륨도 많이 함유하고 있

다.‘헬스닷컴’이 수박의 건강 효과 4가지를 소개했다.

1. 혈압 감소

플로리다주립대학교 연구팀은 고혈압으로 고통 받는 

13명의 중년 남성과 여성을 상대로 1년간 수박 추출물

을 제공한 결과 수박 추출물이 혈압을 낮추고, 심장에 

가해지는 스트레스를 줄여주는 것으로 확인했다.

2. 근육통 완화

수박주스를 마시면 격렬한 운동을 한 뒤 발생하는 근

다. 6퍼센트 차이가 대단해 보이지 

않는다면, 뒤집어 생각해보자. SPF 

15인 제품을 바르면 UVB 광선의 

7%가 피부에 닿는다. SPF 100 제

품을 바르면? 단 1%다. SPF가 낮은 

제품을 사용하면 UVB 광선에 노

출되는 양이 7배가 되는 것으로 이

는 평생을 생각하면 이는 어마어마

한 차이다.

하지만 SPF 100 제품을 바르더라

도 주의할 게 있다. 바로 방심이다. 

자외선 차단제는 충분히, 그리고 자주 바르는 게 중요하

다. 그런데 사람들은 대개 필요한 것보다 훨씬 적은 양

을 바른다. 그러면서도 SPF 100 숫자만 믿고 햇볕 아래 

너무 오래 머무른다.

자외선 차단제를 충분히 바르기 위해서는 페인트칠하

듯 해야 한다. 집을 칠할 때 초벌칠을 하고 마무리로 다

시 칠하듯이 자외선 차단제도 두 번에 걸쳐 발라야 한다. 

그래야 필요한 만큼 바르게 되고 처음 바를 때 놓친 곳까

지 꼼꼼하게 바를 수 있다. 자외선 차단제는 평균 두 시

간마다 덧발라야 효과가 지속된다.

육통을 누그러뜨린다. 이는 수박에 

들어있는 아미노산의 일종인 시트

룰린이라는 성분 때문이다. 시트룰

린은 혈관을 이완시키기 때문에 비

아그라와 같은 효과도 발휘한다. 그

런데 시트룰린은 껍질에 많이 들어

있다.

3. 활성산소 제거

수박 한 컵에는 토마토보다 1.5배나 많은 6㎎의 라이

코펜이 들어있다. 라이코펜은 항산화제로서 우리 몸속

의 세포를 손상시키고 면역체계를 혼란시키는 인체 내

의 활성산소를 제거하는 효능이 있다. 

4. 수분 보충

수박의 91.5%는 수분으로 이뤄져 있다. 우리 몸에 수

분이 약간만 부족해도 두통과 집중력 저하, 피로감 그리

고 기분이 우울해지는 증상이 나타날 수 있다.

자외선 차단제, SPF 높아도 덧발라야

수박의 건강 효능 4가지


