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한동안 못 보면 보고 싶은 친구들이 있다. 그 중 한 친

구와는 매주 산을 함께 올랐었다. 의기투합해서 도(道)

를 깨치겠다면서 틱낫한 스님이 세운 에스콘디도의 녹

야원에 들어가 일주일씩 수행을 하기도 했다. 

다니던 직장에서 갑자기 퇴직 통보를 받아 어렵고 힘

들 때도 많은 위로를 해주었던 친구다. 그리고 타운뉴

스 인수 초기에 고전할 때 열렬히 응원해준 사람들 중 

한 사람이다. 언제든지 만나고 싶으면 우리는 전화한다. 

그날도 11시 30분쯤 친구가 전화했다. 점심 먹자고 

했다. 12시에 만나 점심식사를 함께했다. 수저를 놓으

면서 친구는 체중이 불어 걱정이라면서 불룩 나온 자

신의 배를 가리켰다. 친구에게 일주일에 한 번 정도 공

원을 함께 걷겠냐고 물었다. 친구는 좋다며 일주일에 

두 번 걷자고 했다. 나야 어차피 하루 만 보를 걷고 있

으니까 별 문제가 아니다. 만 보는 약 4.5마일 정도가 

된다. 친구와 걷기로 한 공원에는 포장되지 않은 흙길 

트레일이 잘 만들어져 있다. 왕복을 하고나면 약 2마

일 정도가 된다.

이틀 뒤 친구와 걸으면서 그동안 밀린 얘기를 나눴

다. 2001년부터 약 10년간 매주 한 번 산행을 함께하

던 친구다. 왕복 약 8마일 정도를 매주 토요일이나 일

요일에 함께 걸었다. 가끔 마운틴 발디 정상까지 올랐

고, 마운틴 위트니도 함께 올랐던 적이 있다. 히말라야

에 함께 가기로 약속했으나 히말라야에는 나만 두 번 

다녀왔다.

친구는 최근에 통풍이 와서 고생하고 있다고 했다. 허

리도 아프고 어깨도 아프고 몸이 전반적으로 안 좋다

고 했다. 100세 시대 아니냐면서 앞으로 살날이 많이 

남았는데 걱정이라고 했다. 과연 100살까지 사는 사

람들이 얼마나 될까?

언론에서 100세 시대라고 난리들을 치니까 진짜 

100살까지 살 수 있다고 생각하는 사람들이 적지 않

은 모양이다. 그러나 80까지만 살아도 대단한 행운이

다. 한국 통계에 의해 연령별 생존확률을 따져 보면 

2019년 6월말 기준으로 70세가 86%, 80세 30%에 불

과하다고 한다. 즉 80세가 되면 100명 중 70명은 이 세

상 사람이 아니라는 얘기다. 그리고 90세가 되면 100

명 중 95명이 세상을 떠난다. 말이 좋아 100세 시대지, 

99세까지 사는 사람은 5명에 불과하다. 평균으로 따진

다면 78세 정도가 된다.

공원에는 주중임에도 불구하고 많은 사람들이 걷고 

있었다. 이웃 도시들에서 난 산불로 재들이 날리고 있

었으나 마스크를 쓰고 있어 그리 큰 문제가 되지 않았

다. 담소하면서 친구와 걸었다. 2마일을 걷고 점심식사

를 함께했다. 

친구와 헤어져 돌아오는 길에 초등학교 동창생이 보

고 싶어졌다. 전화 했다. 반갑게 맞아주는 친구의 목소

리를 들으며 내 마음이 편안해졌다. 안부 인사를 나누

면서 무심코 여기도 아프고 저기도 아프다고 하니 친

구가 크게 웃으면서‘그래도 자네는 아직 복용하는 약

이 없으니 복 받은 것이라면서 걱정하지 말라’고 했다. 

친구는 얼마 전까지 키모 치료를 받았고 불굴의 의지

로 극복하여 꾸준히 회복 중임을 까맣게 잊고 아프다

고 한 것이다. 큰 병을 이겨내고 회복 중인 사람이 엄살

떠는 사람을 위로 해주는 형국이었다. 

친구와 공원을 매주 두 번 걷기로 했다고 알려주자 

자기도 함께 걸어도 좋은가 물었다. 이제 다음번에는 

두 친구들과 함께 걷게 되었다. 

앞서 언급했던 통계에 의하면 건강하게 살 수 있는 최

대 연령이 평균 75세에서 78세라고 했다. 그리고 사람

들은 보통 죽기 전에 한 8년 정도를 아프다가 죽는다

고 했다. 앓으면서 100세까지 사는 것이 무슨 의미가 

있겠는가. 100세까지 오래 사는 것이 중요한 것이 아

니다. 얼마나 건강하게 사느냐가 중요하다. 그러기 위

해서는 규칙적인 생활을 하면서 꾸준히 운동을 해야 

한다. 운동 중에서도 돈들이지 않고 가장 손쉽게 누구

나 할 수 있는 것이 걷기 아닌가. 걷는 것이 건강에 좋

다는 것은 우리들 모두 잘 알고 있다. 그러나 정작 하루

에 얼마나 걸었는가 물어보면 자신이 얼마나 걸었는지 

조차 가늠하지 못한다.  

처음부터 무리해서 걸을 필요는 없다. 그리고 사람들

은 빨리 걸어야 운동이 된다고 빨리 걸으려 하는데 그

럴 필요도 없다. 천천히 조금씩 걸으면서 자신의 체력

과 시간 등에 맞추면 된다. 

걷는 것도 좋지만 보고 싶은 두 친구들을 일주일에 

두 번이나 볼 수 있어 더 좋다. 욕심 같아서는 보고 싶

은 친구들을 모두 불러 한 달에 한 번이라도 함께 걸

었으면 좋겠다. 
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