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식습관, 운동습관 등 생활습관

이 건강해야 인생도 보다 즐거워

지고, 장수할 가능성도 높아진

다. 건강하게 장수하는 사람들

은 일상에서 어떤 건강 습관을 

유지할까?

▣ 식단의 80%는 채소·과일

114세까지 장수한 레시 브라

운은 고구마를 즐겨 먹었고, 최

근 102세의 나이로 사망한 크리

스티나 와하라는 살아있는 동안 

신선한 채소와 베리류 과일 중심

의 식사를 즐겼다. 뉴질랜드 장수촌인‘블루존’거주자

들은 식사의 80%를 식물성 식품으로 구성하는 것으로 

잘 알려져 있다. 식물성 식품 중심의 식단은 콜레스테롤 

수치를 떨어뜨리고, 항산화성분·식이섬유 등을 충분히 

공급하며, 면역력 향상에 도움을 주는 다양한 영양성분

들을 제공한다.

▣ 햇볕 쬐며 걷기

아이들은 지치지 않고 쉼 없이 움직이며, 젊은층은 아

이들만큼은 아니어도 활동적인 생활을 선호한다. 반면 

중년이나 노년에 가까워질수록 집에 머물며 쉬고 싶은 

욕구가 커진다. 하지만 미국노인병학회지에 실린 이스

라엘 연구팀의 논문에 의하면 장수하는 사람들은 나이

가 든 이후에도 활발한 생활을 유지하는 특징을 보인다. 

70~90세 사이의 실험참가자들을 대상으로 매일 바깥

활동을 얼마나 즐겨하는지 조사한 결과다. 이들 중 바

깥활동을 더 오래한 그룹이 보다 장수하는 결과를 보였

다. 바깥으로 자주 나간다는 것은 건강을 북돋우는 역

할을 하는 신체활동과 사교활동이 촉진된다는 의미다.

앉아있으면 편안하지만 오래 앉아있는 생활은 심혈관

계질환 등의 위험을 높이고 사실상 기분 역시 침체시키

는 원인이 된다. 란셋에 실린 연구에 의하면 매일 30분 

또는 일주일에 150분 정도 하는 신체활동은 조기 사망 

장수하는 사람들의 남다른 생활습관들

위험을 28% 감소시킨다. 꼭 달리

기를 해야 하는 건 아니고, 걷기, 뛰

기, 근육운동, 정원 가꾸기 등을 적

절히 섞어 하면 된다.

▣ 탄탄한 ‘마음’ 근육

95~107세 장수 노인들을 대상으

로 성격 검사를 진행한 미국 예시

바대학교의 연구에 의하면 이들은 

항상 유머 감각을 유지하고, 긍정

적으로 생각하는 특징을 보였다. 

90~101세 노인을 대상으로 한 이

탈리아 연구에서도 동일한 연구결

과가 도출됐다. 장수하는 사람들은 마음의 상처를 극복

하는‘회복탄력성’이 뛰어나다. 실패를 하거나 나쁜 일

을 경험했을 때 쉽게 좌절하거나 자격지심에 빠지는 사

람도 있지만, 장수하는 사람들은 이를 성장 동기로 삼아 

극복하려는 마음의 근력이 튼튼한 특징이 있다.

▣ 사전에 대비하기

건강은 건강할 때 지키는 것이다. 장수하는 사람들은 

특별히 아프지 않아도 미리 정기 검진을 받으며 몸에 이

상이 없는지 체크하고, 만성질환이 발생하지 않도록 대

비한다. 백신 등 정기적으로 시행하는 접종도 받고, 의사 

등 건강 전문가의 조언도 꾸준히 참조하며 높은 삶의 질

을 유지하려는 특징이 있다.

▣ 목적의식 갖기

이탈리아 장수 노인들을 대상으로 한 연구에 의하면 

장수하는 사람들은 목적의식을 갖고 살아간다. 스스로

를 외딴 섬에 고립시키기보다 가족이나 연인, 친구 등

과 연대감을 느끼며 살아야 할 의미를 찾는다는 것이

다. 하루하루를 무의미하게 보내기보다는 올해의 목표

를 세운다거나, 자녀를 위해 무엇을 달성하겠다는 식의 

목적의식을 갖고 전반적으로 건강한 삶의 루틴을 꾸린

다는 설명이다.
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