
요즘처럼무더운여름날씨에는특별한병이없는

사람들도쉽게피로해진다. 이는날씨의변화에몸

이적응하는과정에서일종의스트레스반응이나타

나기때문이다. 어떻게하면무더운여름을활기차

게보낼수있을지알아보도록한다.

1. 여름에 피곤한 이유

외부의기온이바뀌더라도몸은일정한체온을유

지하려는조절기능을가지고있다. 더위에적응하기

위해심장등신체의각기관은더많은활동을하게

되어그만큼쉽게피로해진다. 여름철에땀이많이

나는것도체온이올라가는것을막기위한몸의반

응이다.

날씨가더워지면자율신경계가흥분상태에놓이

게돼깊은잠을자기어렵게되고다음날피로로이

어진다. 사소한일에도쉽게짜증이나고신경이날

카로워지는등스트레스에시달릴가능성도높아진

다. 날씨에따른피로감은대부분2�3주정도면적

응한다. 그러나피로가한달이상지속되어다른일

을하기어려워지거나기침과몸무게감소, 어지럼

증등의동반증상에시달릴때는전문의에게진단

을받는것이좋다.

2. 피로를 예방하는 방법

날이더울때는평소보다30분정도일찍잠자리

에들면피로회복과예방에도움이된다. 단생활

리듬을깨뜨리지않기위해서는늦게일어나는것

보다는일찍잠자리에드는게좋다.

30분정도낮잠을즐기는것도아이디어이다. 1시

간이상낮잠을자면오히려밤잠을설칠수있다. 피

곤할수록규칙적인운동을하는것이혈액순환과

기력회복에좋다. 단, 다음날피로를느끼지않을정

도로운동하고, 걷기나조깅등유산소운동을30분

씩, 일주일에3, 4번한다. 

아침에40도안팎의따끈한물에서5분정도목욕

하는것도혈액순환을촉진시켜피로예방에좋다.

그러나너무뜨거운물에서오랜시간목욕하면오

히려더피곤해진다. 

평소복식호흡법을익혀두면스트레스를해소

하는데도움이된다. 복식호흡은가슴이아닌배를

이용한호흡법으로숨을내쉴때배가움직이는기

분을느낄수있다. 코로숨을들이마신다음약간

벌린입술사이로천천히내쉰다.

3. 여름철 보양식

찜통같은더위가계속되면땀을통해비타민B와

C, 미네랄등피로회복에도움이되는성분이몸밖

으로빠져나가기때문에틈틈이과일이나야채를먹

어부족한성분을보충해준다. 

더울때는우리몸의에너지소비량이많아지기

때문에고단백음식이여름보양식으로많이추천된

다. 특히장어와삼계탕, 오리구이는대표적인여름

영양식으로꼽히고있다. 

한방에서는향유차와오미자차를더위를이기는

한방차로추천한다. 한약재인향유20g을물1ℓ에

넣고끓인뒤수시로마시거나오미자를물에담가

우려낸뒤끓였다가식혀두고갈증이날때마신다.

건강코너

여름피로, 알아야이긴다
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