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식사하기 30여분 전에 물을 마시면 다이어트

에 도움이 된다는 것은 이미 알려진 사실이다. 

그렇다면 얼마나 물을 마셔야 체중을 줄이는 효

과가 있을까?

‘코메디닷컴’이 캐나다 퀸스대학교 연구팀의 

연구결과를 인용해 전한 바에 따르면, 식사 전 

물을 500㎖ 정도 12주 간 마시면 약 2㎏을 감

량할 수 있는 것으로 나타났다.

연구팀은 비만한 남녀를 무작위로 두 그룹으

로 나눠 남성은 1,500칼로리, 여성은 1,200칼로

리 수준의 저칼로리 식사를 제공했다. 연구팀은 

첫 번째 그룹은 식사량만 조절하게 했으며, 두 

번째 그룹은 식사량 조절과 함께 식사 전 물을 

500㎖ 정도 마시도록 했다.

12주 후 결과, 첫 번째 그룹은 5~8㎏, 두 번째 

그룹은 7~10㎏ 감량에 성공했다. 즉, 비만한 사

람들이 모두 같은 식단을 먹었음에도 식사 전 

물을 충분히 마신 사람이 더 수월하게 살을 뺀 

것이다. 식사 전에 물을 마시면 식사 때마다 평균 

40~200칼로리 적게 섭취하는 경향을 보였다. 

연구팀은“물을 자주 마시면 몸 안 노폐물 배

출에 도움이 되고, 물 자체를 소화하는데 열량

을 소모하므로 다이어트에 효과적”이라며“일

시적이지만 물이 포만감을 주는 것도 이번 결

과를 도출해내는 데 한 몫 했을 것”이라고 설

명했다.

미국 일리노이대학교 연구팀도“물을 많이 

마시면 칼로리와 나트륨, 당분, 포화지방 섭취

를 줄일 수 있으며 하루에 물을 1~3컵 마시면 

70~200 칼로리 적게 섭취하는 경향을 보였다.”

고 밝혔다.

식사 전 물 마시기,
체중 감소 효과

평상시의 윗니와 아랫니의 간격은 

어금니 기준으로 약 2~3mm 가량 

떠 있는 것이 정상이다. 그런데, 스트

레스를 받거나 어떤 일에 대해 집중

하면 흔히 자신도 모르게 이를 악물

게 된다. 이러한 행동을 주간이갈이

증이라고 하며 주간이갈이증은 스

트레스나, 긴장, 두통이 있을 때 혹

은 세로토닌 재흡수억제제 계열 약

제 등의 영향으로 발생한다.

이를 악무는 것은 무의식수준에

서 일어나기 때문에 스스로 인지하기도 어렵고 대개 발

견이 쉽지 않아 턱이나 치아에 문제가 생겼을 때 확인되

는 경우가 많다. 또한 낮에 무의식적으로 이를 악무는 습

관은 밤에도 이어져 수면 중 훨씬 더 큰 힘으로 이를 악

물게 돼 턱관절에 큰 부담을 주게 된다.

과도한 턱관절 압력은 턱관절의 악영향뿐만 아니라 치

아파절 등 치아에 영구적인 손상을 줄 수 있다. 또한 두

통을 유발해 다시 턱관절 압력증가로 이어지는 악순환

이 반복될 수 있기 때문에 조기에 발견하여 치료하는 것

이 중요하다.

날이 더워지면서 샌들을 신는 사

람들이 많아졌다. 샌들을 신을 때 

가장 신경이 쓰이는 신체부위는 당

연히 발뒤꿈치와 발톱이다. 

그런데 설상가상으로 샌들을 신고 

맨발로 다니면 발은 평소보다 쉽게 

거칠어진다. 그러므로 발 관리에 신

경을 더 써야 한다. 매일 저녁 따뜻한 

물에 비누를 풀고 발을 담그고 스펀

지로 부드럽게 문질러 닦은 다음 잘 

말리면 된다. 특히 발가락 사이를 바짝 말리는 게 중요

하다. 곰팡이가 번식할 수 있기 때문이다.

마지막으로 풋크림을 발라야 한다. 풋크림은 요소를 

10% 정도 함유한 제품이 좋다. 발이 많이 건조하거나 

발뒤꿈치가 갈라지는 사람은 요소 성분이 25%까지 들

어 있는 제품을 고르는 것도 방법이다.

특히 압력으로 인한 치아의 손상

은 대개 즉각적으로 나타나지 않고 

시간이 흐를수록 악화되는 양상을 

보이기 때문에 조기발견이 쉽지 않

다. 또한 턱관절의 이상으로 인해 관

절 잡음과 통증이 생기고 입을 벌릴 

때 얼굴의 균형이 맞지 않게 되는 경

우도 발생할 수 있으므로 주의가 필

요하다.

주간이갈이증의 증상완화를 위해

서는 스트레스 상황을 줄이는 것이 

가장 바람직한데, 심호흡이 크게 도움이 된다. 심호흡은 

긴장 이완의 기능이 있으며 심호흡중에는 턱이 약간 벌

어져 치아와 턱의 압력을 낮춰준다.

직접적인 치료방법으로는 특수 마우스피스를 활용하

는 방법이 있는데 이 장치를 통해 치아와 턱의 압력을 분

산해주고 두통으로 이어지는 악순환의 고리를 끊어 회

복을 도모할 수 있다.

주간이갈이증은 치아파절 뿐 아니라 턱관절 장애로도 

이어질 수 있고, 반복되는 악순환으로 삶의 질을 크게 

낮출 수 있기 때문에 적극적으로 치료해야 한다.

사흘에 한 번은 발을 씻은 다음 뒤

꿈치 각질을 제거하는 것이 좋다. 전

용 돌이나 연마제가 붙어 있는 줄로 

거친 굳은살을 부드럽게 갈아낸다.

발톱은 적어도 이주에 한 번 잘라

야 한다. 방심했다간 발톱이 발가락

을 파고들며 자랄 수 있다. 발톱은 

직선으로 잘라야 한다. 손톱을 자

를 때처럼 모서리를 둥글리면 발가

락으로 파고들어 자라는 원인이 되

므로 주의할 것. 마지막으로 줄로 자

른 단면을 부드럽게 갈아내면 된다.

큐티클에는 되도록 손을 대지 않아야 한다. 무리해서 

밀어내다간 주변 피부에 염증을 일으켜 붓고 아플 수 있

다. 또 여름에는 외출할 때 샌들을 주로 신는 만큼 집에

서라도 양말을 신어 발을 보호하는 게 좋다. 

입 꽉 다물면 치아 손상·만성 두통 유발

샌들의 계절 발 관리 요령
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