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여성의 몸에서 가장 

민감한 부분 중 하나

인‘가슴’.

가슴은 대부분의 

지방 조직과 모유

가 나오는 유선 조직

으로 이뤄져 사소한 

자극에도 쉽게 손상

을 입는다. 또 가슴

을 감싸고 있는 피부

는 탄성이 약해 생활 습관에 따라 가슴이 처지거나 모

양이 변형될 수 있다. 가슴은 예민하고 민감한 부위인 

만큼 무엇보다 세심한 관리가 뒤따라야 건강하고 탄력 

있는 가슴을 유지할 수 있다.

인터넷매체‘인사이트’가 가슴에 해서는 안되는 행동 

5가지를 소개했다. 혹시 자신의 평소 습관이 가슴 건강

을 해치고 있었던 것은 아닌지 확인해 보자.

1. 사이즈 작은 브래지어 착용

가슴 크기에 맞지 않은 브래지어를 착용할 경우 가슴

이 처지거나 모양이 비뚤어질 수 있다. 특히 작은 사이

즈의 가슴을 장시간 입고 있으면 가슴의 혈액순환과 림

프순환을 방해해 가슴 건강에 좋지 않다. 반드시 자신

의 가슴 사이즈에 딱 맞는 브래지어를 착용하도록 하자.

2. 가슴 꼬집기

친구들과 장난치면서 괜히 가슴 주변을 거칠게 만지

거나 꼬집는 경우가 있다. 하지만 이 경우 유방 조직을 

손상시킬 수 있으니 조심해야 한다.

3. 브래지어 착용하지 않고 운동하기

운동할 때 불편하다는 이유로 브래지어를 착용하지 

않거나 일반 브래지어를 입는 경우가 있다. 하지만 흔들

리는 가슴을 안정감 있게 받쳐주지 않고 격한 운동을 

할 경우 가슴에 있는 조직들이 심각한 손상을 입게 된

다. 조깅과 같은 움직임이 큰 운동을 할 경우에는 반드

시 스포츠용 브래지어를 착용해야 한다.

4. 피어싱

유두에 피어싱을 하는 것은 세균에 감염될 가능성을 

높인다. 특히 유두는 림프절과 연결돼 있어 감염될 경

우 세균이 몸속으로 더욱 빠르게 확산되고 그만큼 고

통도 심하다.

가슴 중에서도 더욱 예민한 곳인 만큼 하지 않는 것

이 좋다.

5. 유륜 돌기 제거

유두 주변(유륜)에 오돌토돌하게 난 돌기와 간혹 자라

는 털이 보기 싫어 일부러 제거하는 사람들이 있다. 하

지만 자주 제거할 경우 돌기가 더욱 커지며 털 또한 두

껍게 자랄 가능성이 있다. 또 이를 제거하는 것은 심각한 

염증을 유발할 수 있으니 자연스럽게 놔두는 것이 좋다.

6. 엎드린 자세

엎드려 잠을 자거나 어깨가 앞으로 굽어있는 자세는 

가슴 모양을 비뚤어지게 하는 원인이 된다. 특히 가슴

을 바닥에 누른 상태에서 잠이 들 경우 혈액순환이 원

활하게 되지 않기 때문에 되도록이면 바른 자세로 수면

을 취하도록 하자.

여자라면 ‘가슴’에 해서는 절대 안 되는 것


