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무더위에 지친 몸 
단숨에 활력 찾는 법

폭염에 지치기 쉬운 날씨가 계속되고 있다. 

미국의 건강 매체‘프리벤션’이 폭염으로 지

친 몸의 활력을 되찾는 방법을 소개했다.

■ 물

목이 마르지 않아도 한 시간에 한 번은 물을 

마실 것. 더위 탓에 몸에 수분이 부족하기 쉽

다. 나이를 먹으면 갈증을 덜 느끼기 때문에 

중년에 접어든 이들은 특히 신경을 써야 한다. 

■ 심호흡

스트레스를 다스리는 데 도움이 된다. 복근

도 강화한다. 배꼽을 공기로 가득 채운다는 느

낌으로 크게 숨을 들이쉴 것. 내쉴 때는 김이 

서린 유리창을 닦을 때처럼 하아, 하고 뱉으면 

된다. 하루에 세 번, 30초 이상 집중하면 좋다.

■ 낙서

컬러링북의 칸을 칠하는 데 집중하다 보면 

잡다한 생각이 사라지고 머리가 맑아진다. 뇌

가 휴식을 취하게 되는 것이다. 낙서도 컬러링

북과 마찬가지 효과가 있다. 

■ 맨발

십 분만 맨발로 땅을 밟아도 염증이 줄어들

고 혈액 순환이 활발해진다. 대지의 전자기장

이 세포 건강을 지원하는 쪽으로 생체 전위 시

스템을 조정한다고 보는 과학자들도 있다.

■ 찬물 샤워

멍하고 기운이 없을 때는 15~30초 정도 찬

물을 맞으면 정신이 번쩍 든다. 찬물이 피부

를 때리면 신경이 깨어나고 혈관이 확장된다. 

혈류가 증가하고 심장 박동도 빨라진다. 단, 자

기 전 샤워는 미지근한 물로 해야 숙면에 도

움이 된다.

밤 10시에 잠자리에 들면 좋은 이유

운동 후 가벼운 근육통 완화하는 방법

잠을 충분히 자야 신체 기능이 회복되고 어린이들은 

성장을 한다. 수면은 두뇌 발달에도 영향을 미치며 자

는 동안 정보를 재정리하는 학습과 기억에 관련된 인지

적 기능도 있다.

또 수면을 통해 감정이 조절됨으로써 아침에 상쾌한 

기분을 가질 수 있다. 미국 질병통제예방센터(CDC)는 

최근 건강한 성인을 위한 적정 수면시간으로 7~8시간

을 권장하는 안을 제시했다.

운동 후에 가벼운 근육통

이 생기는 경우가 있다. 이럴 

때 어떻게 하면 근육통을 완

화할 수 있을까?‘멘스헬스닷

컴’이 근육통 다스리는 방법

을 소개했다.

■ 운동

근육통을 다스리는 효과적

인 방법 중 하나는 운동이다. 

완전히 쉬는 것보다는 낮은 

강도의 운동을 하면서 뭉친 

부위를 풀어주는 게 더 좋다.

■ 식단

운동하고 24시간 안에 단백질이 풍부한 음식을 먹는 

게 좋다. 단백질이 근육 기능을 회복하는데 기여하기 때

문이다. 생선이나 닭고기 등의 단백질 풍부 식품이 좋다.

케일, 석류 등 항산화 성분이 풍부한 식품을 곁들이면 

더욱 좋다. 버섯을 권하는 전문가들도 있다. 이들은“버

섯에는 염증에 대항하는 성분이 풍부해서 근육통을 다

하지만 여러 전문가들은 이 보다 약간 잠을 줄이는 게 

좋다고 주장한다. UC샌디에이고 정신의학과의 다니엘 

크립케 교수는“연구결과 8시간보다는 7시간이 적정 수

면시간으로 나타나고 있다.”고 말했다.

어쨌든 건강을 위해 잠은 최소 6시간 이상 8시간 이하

는 자야 한다. 그렇다면 잠자리에 드는 시간은 언제가 

가장 좋을까?

 

미국의 건강 전문가인 숀 스티븐슨은“오후 10시에 잠

자리에 들고 오전 6시 전후에 깨는 것이 가장 이상적”이

라며“이렇게 하는 것이 해가 뜨고 지는 하루의 변화를 

따르는 것이며 신체의 자연적인 24시간 주기리듬(cir-

cadian rhythm)에 가장 적합한 것으로 신체에 에너지가 

더 넘치게 된다.”고 말했다.

 

그는 잠을 잘 자기 위해서는 ●잠자기 2시간 전에는 각

종 전자기기 스크린을 들여다보는 것을 중지하고 ●아

침 일찍 운동을 하거나 여의치 않으면 잠자리에서 일어

날 때 10분 정도 가볍게 운동을 하거나 ●저녁에는 카페

인이나 당분이 많이 포함된 음식을 피하라고 조언했다.

스리는데 도움이 된다.”고 말한다.

■ 수면

무엇에서든 회복하려면 잘 먹고 

잘 자야 한다. 8시간 정도 충분히 

자는 게 좋다. 그래야 염증이 가라

앉고, 생리적 기능 역시 제대로 돌

아간다.

■ 마사지

마사지는 운동 후 통증을 줄이는

데 효과가 있다. 이는 염증의 원인

이 되는 사이토카인 분비를 줄이고, 미토콘드리아를 자

극해 세포의 회복을 촉진하기 때문이다.

■ 찜질

아픈 부위에 뜨거운 찜질을 하면 혈관이 확장되면서 

혈액순환이 개선된다. 통증도 가라앉는다. 차가운 찜질

과 번갈아 하면 더 좋다.

운동 후 20분가량 차가운 찜질을 하고 다시 20분정도 

뜨거운 찜질을 하면 좋다.
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