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일반적으로 몸이 튼튼하고 병이 없는 상태를 건강한 상태라고 말하지만 보건학적인 측면에서

볼 때“건강이란 질병이나 단지 허약한 상태가 아닐 뿐만 아니라 육체적∙정신적 및 사회적으로

완전한 안녕상태를 말한다.”라고 정의할 수 있다. 다시 말하면 육체적인 건강뿐만 아니라

정신적으로나사회적으로도 안녕한 상태를유지하여야만 비로소 건강하다고보는 것이다.

그러나 육체적 건강이 정신적, 사회적 건강의 근본이 된다는 중요한 의미에서 나의 육체적

건강 유지 방법을 몇 가지 말 드리고자한다.

첫째, 생활 속의 꾸준한 운동이다.

운동이라야 주말을 이용하여 가끔 골프를 즐기지만 이는 규칙적인 운동이라기보다는

비즈니스적인 측면에서 하는 불규칙적인 것으로 운동의 효과는 거의 없는 실정이다. 때문에

규칙적인 운동은 나의 일상생활을 활용하여 하는데 그것이 바로 걷기이다. 나는 외과

의사로서, 그리고 병원을 운 하는 병원장으로서 거의 매일 전 병동의 환자를 둘러(회진)

보는데 이때를 활용하여 걷기 운동을 하는 것이다. 이의 효과는 매일 5km 이상을 걷는 운동

효과가있을것으로생각된다.
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둘째, 금연과 절주이다.

흡연과음주는건강을해치는제1의주범이라생각하고수년전부터금연을하고있으며, 음주는가급적

한번 마시고 나면 2~3일 정도 금주를 하고, 공복에서보다는 위를 충분히 채우고 마시며, 한잔을 한번에

마시기보다는2~3번정도나누어마신다. 그리고다음날숙취해소를위해나만의노하우인국산된장을

풀어 넣고 끓인 복국을 즐긴다.

셋째, 스트레스 관리를 위해 칭찬을 아끼지 않는다.

스트레스는 만병의 근원이다. 현 인이 스트레스를 받지 않고 살아가기란 불가능하다. 따라서 받은

스트레스를 어떻게 해소하느냐가 문제인데 부분의 사람들은 스트레스를 해소하기 위해 친한 친구와

맛있는 음식을 먹거나 취미생활을 하는 경우가 많지만, 나는 특이하게도 우리 직원들의 어깨를

두드리면서 칭찬을 해 주면 스트레스가 풀린다.

넷째, 균등한 양공급과 충분한 휴식이다.

아침에는 과일과 야채 등으로 생식을 하며, 점심에는 고 칼로리의 식단으로 양을 충분히 보충하고,

저녁은 일찍 먹으나 늦게 먹으나 충분한 소화 시간이 지난 후에 잠자리에 드는데 가급적 따뜻한 물로 샤워

후에잠을 청하며 수면시간은6시간 정도로유지한다.

다섯째, 한 해에 한번씩 검진을 받는다.

암 등 중한 병은 조기 검진이 제2의 예방이라 할 수 있다.

검진을 통해서 발견된 암은 80~90%가 완치에 가깝게 되지만

증상이 있어서 발견된 암은 치료의 한계를 넘어선 경우가 많다.

따라서 21세기 의료의 혜택을 제 로 받으려면 정기적 검진을

받아야한다. 이런이유로나도 1년에 한번씩 검진을 받고 있다.  

물자가 풍부해진 현 사회에서는 빈곤에 의한 양장애 등은

줄어든반면과다한 양섭취와편식, 스트레스등으로정신적인면과

사회 적응의 문제가 많이 발생하고 있다. 건강을 해치고 나서 의료에 의존하는 어리석은 일을 하기

보다는 건강할 때 건강을 해치지 않도록 몸에 좋은 음식물을 섭취하고 전문가의 운동처방을 받아 자기에

맞는 운동을 규칙적으로 하는 것이 매우 중요하며, 또한 자신의 의지로 자기의 행동을 조절하는 힘을

기르는것도건강관리를위해서매우중요한일로생각된다.
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