
요즘같은삼복더위엔고온다습한기후때문에체력소모가커서쉽게

피로해진다. 하지만적당한피로감은밤에숙면을이루게해주는상쾌

한피로이며다음날아침유쾌한기상을할수있게해준다. 따라서단

순한피로자체가걱정거리는아니다. 문제는몇주나몇달이가도가

시지않는만성적인피로감이다. 만성피로는흔히두통, 뒷목의뻣뻣

함, 식욕부진, 권태증, 성욕감퇴, 신경쇠약, 의욕상실, 우울증등을동

반한다. 쉬운말로각종종합검사에서는정상이지만온몸이나른하고

무기력하며아무런의욕도없고만사가귀찮아지며단지피로할뿐이

다. 만성피로는모든질병의근원이다. 으레그러려니…하면서애써

참다가낭패를볼수있다. 그렇기때문에만성피로를예방하는것은

건강한삶을위한첫걸음이다.   
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만성피로를예방하기위해중요한것중의하나는좋은식생활

습관의 유지이다. 특히 우리네 식생활의 문제점은 자주 거론된

다. 염장음식을즐겨먹고, 국물을먹는우리나라사람들의식습

관 때문에 위장관계 암이나 고혈압 등의 발생률이 높다는 것은

이제뉴스거리도안된다. 

만성피로, 어떻게예방해야할까? 

우선여러가지영양소를골고루섭취해야하며, 지방의섭취는

전체섭취량의20% 정도로하고, 싱거운식단으로염분섭취를줄

여야한다. 식생활을유지하게되면자연스레정상체중을유지할

수있게되어건강한생활을하게되고각종만성질환의예방에

도도움이된다. 아울러과도한음주와흡연을삼가고, 충분한휴

식과수면을취하는것도만성피로를예방하는데중요하다.

스트레스는 만성피로를 유발하는 치명적인 요소이다. 휴식이

나단체활동과, 적당한운동, 규칙적인생활을하며가까운사람

과자주대화하는시간을가져정신적인스트레스를해소하도록

노력해야만한다. 또한반복적인생활에서벗어나주말에라도틈

틈이시간을내어취미생활을통해스트레스에서벗어나는것도

필요하다. 가정에서나직장, 사회에서긍정적인사고와적극적인

삶의자세또한중요하다. 긍정적인사고와적극적인자세는우

리에게활력을주어정신적으로건강한삶을살수있게해준다. 

만성피로의증상및치료방법

정신적인건강은바로육체의건강을유지하는길이된다. 덧

붙여나를떠나남을위해봉사하는삶을통해자신에게주어진

환경에감사하는삶을산다면우리의삶이한층보람을갖게되

고건강한삶을살아가는데좋은활력소가되리라고생각한다. 

몸이 예전만같지않고원인모를만성피로가계속될때에는

병원에서실시하는각종건강검진과프로그램을이용해보는것

도 좋다. 치료보다는 예방이 의료비 상승을 막을 수 있다는 취

지에서 건강보험공단에서도 매년 건강검진을 할 수 있도록 권

장하고있다. 

실제로우리주위에서도건강검진을통해예상치못했던질병

을발견하게되어조기치료를통해좋은결과를가져온예를볼

수있다. 필자가근무하는병원에서도기본건강진단외에도정

밀종합건강진단. 부부사랑종합건강진단. 직장및단체건강검진

등여러프로그램을운영하고있다. 이처럼우리나라도삶의양

보다질을추구하는시대에살고있는것이다. 

세계보건기구에의하면건강이란정신적, 육체적, 사회적으로

안정된 상태를 건강이라고 정의하고 있다. 이러한 건강한 삶을

살기위해서는우리가우리의건강을지키기위해서노력을해야

한다.
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