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또 다시 여름이 찾아왔다. 끈적끈적한 장마철과 후텁지근한 날씨가 우리를 기다리고 있다는 생각만으로도 약간 맥이 풀리지만 강렬한 햇빛, 신 

나는 음악들, 달콤한 팥빙수와 시원한 냉면 그리고 바다를 생각^면 한껏 기운이 난다. 즐거운 여름철을 보내기 위해 주의할 점 세 가지식생 

활 여행, 피부관리）를 간단히 알아보기로 하자

글 송현화 （강남성모병원 감염내과 상담간호사）

식생활에 대한 것은 계절과 상관없이 관심이 많은부 

분이지만 여름에는 더욱 많은 관심을 갖으시는 것 같 

다. 무더운 여름 입맛이 떨어질 때 뭘 먹으면 좋을까? 

덥다고 팥빙수나 탄산음료만찾게 되니 입맛은 더 없어 

지고 결국은 배탈이 나서 설사까지 하게 되었다고하는 

분들이 많다.

일단 하루 세끼는꼬박 챙겨 먹어야한다. 무조건 쌀 

밥을 먹으라는 것이 아니 라 본인의 취향에 맞는 음식을 

먹도록 한다. 찔끔찔끔 먹으면 복이 달아난다는 말도 

있듯이 먹기 싫은 것을 억지로 먹는 것보다 입맛에 맞는 

음식을 충분히 먹도록 하여 복도 받고 건강도 챙기도록 

하자

영양 보충을 위해 고단백음식 인 삼계탕이나 보신탕 

을먹는것도좋다

여름철 대표 과일인 수박은수분 보충에 효과적이고, 

수박 속에 있는 포도당과 과당은 흡수가 빨라 지 친 몸을
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회복시키는데 좋다. 또한 해독 및 해열작용이 있어서 

일사병이나 여름 감기에도 효과적이다. 그러나 아시다 

시피 수박은 이뇨작용을 활발하게 하기 때문에 가뜩이 

나푹 잠들기 어려운 여름밤을 더욱 힘들게 할 수 있으 

니 늦은 밤에는 먹지 않도록한다.

식생활에 있어서 몇 가지 주의할 점이 있다. 음식이 

쉽게 상하는 계절인 만큼 그날 만든음식이라도 상한 냄 

새가 난다면 먹지 않도록 한다. 놀러가면서 많이 준비 

해가는 김밥과 유부초밥은 금방 상하기 쉬운 음식이므 

로 각별히 주의한다. 고기는잘 익혀먹고 생선회, 생굴, 

육회, 날계란 그리고 반숙 계란후라이 등 완전히 익히 

지 않은음식은 먹지 않는다.

주방위생에도 특별히 신경을 쓰도록 하여 칼 도마와 

행주는 자주끓는 물에 소독하고 음식물 쓰레기는 바로 

바로 처리한다.

요즘은 여름휴가를 해외로 가는 사람들이 많다. 그래 

서 그런지 여름에는 해외여행에 대한 질문을 많이 받는 

다. 감염인 이라고 해서 해외여행을 못가는 것은 아니 

다. 다만 본인의 건강상태를 고려하여 주치의와 상의 

후 결정하는 것이 좋다.

항레트로바이 러스제를 복용 중이 라면 여행계획 일보 

다 여유 있게 약을준비하여 개인용휴대가방에 챙겨둔 

다. 분실 염려가 있기 때문에 화물용 가방에는 약을 넣 

지 않는다. 약 용량이 많은 경우에는 처방전을 요구할 

수 있으므로 당황하지 않도록 미리 준비한다（처방전을 

보여주어도 감염 인이라는사실을 알지 못함）.

시차가 많이 나는 지역으로 여행을 가는 경우에는한 

국시간에 맞춘 시계를 하나 더 준비하여 약을복용하도 

록한다.

여행을 가서도 가장중요한 것은 역시 음식 !

동남아로 휴가를 떠날 경우에는 물과 음식에 주의를 

기울여야 한다. 깨끗해 보이는 식당에서 먹도록 하고, 

길거리 음식은 위생에 문제가 있을수 있으므로 먹지 않 

는 것이 최선이나 다양한 길거 리 음식들의 유혹을 떨칠 

수가 없다면 그나마 가장 위생적으로 보이는 곳을 골라 

소량만 먹도록 한다.

물은반드시 뚜껑이 잘봉해진 생수를구입하여 마시 

도록 하고, 길거 리에서 파는 생과일 주스나 음료는 마 

시지 않도록한다.

여름에는 땀을 많이 흘리게 되므로 땀띠가 생기기 쉽 

다. 평소에도 가려움 때문에 고생하고 있는 감염 인 이 

라면 땀띠가 생기지 않도록 신경을 써야 한다. 땀을 잘 

흡수하는 면 옷을 입는 것이 좋고 바람이 통하지 않는 

꽉끼는옷은 피한다. 땀이 오래도록 피부에 머물러 있 

지 않도록샤워를자주 한다.

땀띠가 생겼다면 비누를 사용하지 않고 미지근한 물 

로 잘 씻어주고 시원하게 해주면 대부분 가라앉는다. 

가렵다고 손으로 긁게 되면 이차적인 세균감염으로 염 

증이 생길 수 있으며, 자칫하면 습진으로 이행될 수 있 

으니 오랫동안 낫지 않을 경우 피부과 전문의를 찾도록 

한다.

해변에서 시간을보낼 때에는 반드시 등과 엉덩이등 

몸에 골고루 자외선 차단제를 수시로 바르도록 하고 썬 

텐을목적으로 오일을 바르면 화상을 입기 쉬우니 오일 

을 바르는 것은 금물

현재 대상포진을 앓고 있거나 회복 중에 있다면 수영 

이나물놀이를 할경우 이차감염을 유발할수 있기 때문 

에 주의한다.
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