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얼굴 주름살 예방하는
뜻밖의 방법

얼굴에 주름살이 많으면 늙어 보인다. 그런데 

조금만 신경을 쓰면 주름살 예방에 큰 도움을 받

을 수 있다.‘코메디닷컴’이‘웹 엠디’를 인용해 

주름살을 줄이는 놀라운 방법을 소개했다.

■ 반듯한 수면 자세

엎드리거나 모로 누워 자면 피부에 수면선을 

남기게 되고 일어난 뒤에도 없어지지 않는다. 옆

으로 누워 자면 볼과 턱에 주름살이 남게 되고, 

얼굴을 침대에 파묻고 자면 이마에 생길 수 있다.

■ 눈 가늘게 뜨지 않기

반복적으로 얼굴 근육을 찡그리는 동작은 피부 

표면 아래에 홈을 만든다. 이 홈이 결국 주름살

이 된다.

눈을 크게 뜨고 있는 게 좋다. 필요하면 안경을 

쓰자. 햇살로 생기는 눈가 주름을 막으려면 선글

라스를 반드시 써야 한다.

■ 오메가-3 풍부한 음식 먹기

연어는 아름다운 피부를 가꾸는 데 좋은 단백

질이 풍부할 뿐만 아니라 오메가-3 지방산을 많

이 함유하고 있다. 오메가-3 지방산은 피부에 영

양분을 제공해주고 주름살을 없애는 데 좋다.

또, 콩과 식품은 피부가 햇빛에 노출돼 나타나

는 광노화를 막아주며, 콩류를 6개월만 먹으면 

피부의 구조를 바꿔주고 단단하게 해준다는 연

구 결과가 있다.

■ 피부 보호 성분 비누 쓰기

너무 자주 씻으면 주름살을 막아주는 보호막 

역할을 하는 지방과 수분이 없어진다. 피부 보호 

성분이 있는 비누를 쓰거나 젤이나 크림 형태의 

세안제를 사용하는 게 좋다.

일어설 때 “끙” 소리, 나이 탓?

운동 전에 먹지 말아야 할 음식

앉거나, 서거나, 몸을 굽힐 때 무의식적으로“끙”하

는 신음이 나올 때가 있다.

나이를 먹어 삭신이 쑤시고 결린 탓일까? 

미국‘허프포스트’에 따르면 나이 때문만은 아니

다. 젊고 튼튼한 운동선수도 소리를 낸다. 연구에 따

르면 움직일 때 그런 소리를 내면 교감신경이 활성화

돼 소리를 내지 않을 때보다 더 강력한 근육 위축을 

유도할 수 있다.

물리치료사 리자 폴든 박사는“몸이 쑤시거나 결리

지 않아도 소리를 낼 수 있다”면서“움직일 때 소리를 

내는 건 버릇이나 습관이 아니라 무의식적으로 학습

한 반응”이라고 설명한다.

근육이나 관절에 문제가 있을 때도 당연히 소리를 

운동하기 전에는 조심해야 할 음식이 있다. 미국 건

강 매체‘잇 디스 닷 댓’이 운동하기 전에 가능하면 

먹지 말아야 할 음식을 소개했다.

■ 머핀 

머핀뿐만 아니라 빵 종류는 모두 조심한다. 흰 설탕

과 정제 탄수화물은 인슐린 분비량을 빠르게 끌어 올

린다. 그 결과 혈당은 뚝 떨어지고, 몸은 피곤을 느끼

게 된다.

■ 양배추

항산화, 항균 작용을 하며 면역력을 강화한다. 문제

낸다. 이때야말로 아파서 내는 신음 혹은 비명이다. 또 

특별한 통증이 없더라도 근육이 약해지거나 관절 윤

활액이 부족하면 소리를 낼 수 있다. 나이 든 성인이 

앉거나 일어설 때 내는 소리가 대개 여기에 해당한다.

심리적인 이유도 있다. 연구에 따르면 부여된 작업

이 어렵다고 여길수록 신음을 내기 쉽다. 심신이 지치

면 간단한 일도 벅차게 느껴진다. 만성적인 우울증이

나 번아웃을 겪는 이들이 작은 동작을 할 때도 신음

을 내는 이유다.

움직일 때 내는 소리가 스스로 거슬린다면 앉거나 

일어설 때 잠시 숨을 참는 방식으로‘묵음’훈련을 하

면 도움이 된다. 더 중요한 것은 평소 운동으로 근력

을 유지하고 체조와 스트레칭으로 유연함을 잃지 않

는 것이다.

는 섬유질이 풍부해서 소화에 시간이 걸린다는 것이

다. 운동 직전에 먹었다간 복부 팽만감 때문에 불편할 

수 있다. 양배추를 비롯해 케일, 콜리플라워 등 십자

화과 채소는 운동 후에 먹는 게 좋다.

■ 무설탕 캔디

단맛을 내기 위해 다른 첨가물이 잔뜩 들어간다. 무

설탕 식품에 흔히 들어가는 당알코올은 위장 장애를 

유발한다. 즉 운동을 하다가 방귀 및 설사 등의 증상

으로 낭패를 볼 수 있다.

■ 탄산음료

운동 전에 카페인을 약간 섭취한다는 생각은 나쁘

지 않다. 단 탄산음료는 피해야 한다. 기포가 들어 있

어서 운동 내내 배가 빵빵할 것이기 때문이다. 그렇게 

되면 물이나 스포츠음료를 마셔야 할 순간, 즉 수분을 

섭취해야 할 때를 놓치기 쉽다.

■ 콩

단백질을 비롯해 영양이 풍부해 많이 먹는 게 좋다. 

그러나 운동 직전에는 조심할 것. 소화 과정에서 다량

의 수소와 이산화탄소가 발생하기 때문에 팽만감과 

함께 방귀나 통증이 찾아올 수 있다. 
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