
월간당뇨 3월호 4140 월간당뇨 3월호

이달의당뇨식단

월요일1800kcal

아침

점심

저녁

수수밥

근 된장국

스테이크 야채볶음

깻잎나물

양상치샐러드

김구이

깍두기

간식

수수밥(190g)

무

쇠고기

쇠고기

당근, 피망

깻잎

참기름

양상치

양파소스

김

참기름

깍두기

두유

200

10

-

50

10

10

22.5

20

-

20

22.5

20

125

식단 재료명 칼로리

보리밥

달래된장국

이면수조림

우장조림

마늘쫑볶음

총각김치

간식

보리밥(190g)

달래

된장

이면수

쇠고기

마늘쫑

참기름

총각김치

키위

200

10

-

50

50

20

22.5

10

50

식단 재료명 칼로리

현미밥

동태찌개

불고기

쌈 다시마&

야채스틱

열무된장무침

포기김치

간식

현미밥(190g)

동태

무 15g, 미나리 10g, 콩나물10

쇠고기

참기름 약간

다시마

오이, 당근

열무

된장

포기김치

오렌지

우유

200

50

10

50

20

10

20

10

-

10

50

125

식단 재료명 칼로리

1800kcal 일주일당뇨식단
박 미 / 분당서울 병원 양사

1800kcal 일주일당뇨식단당뇨병환자의 티눈 제거
어떻게 해야 될까요? 

당
뇨병환자라면 우선적으로 발을 잘 관리해야 는

것은 이미 많이 알려져 있는 사실이다. 이것은

당뇨합병증 중에서도 가장 치명적인‘족부 괴

사’라 불리는 족부궤양 때문인데, 이는 당뇨병환자의 걸쭉

하고 탁한 피가 잘 순환되지 않아 모세혈관과 신경을 망가

뜨리면서 발생하게 된다. 그러므로 당뇨인은 발 관리에 있

어서는 일련의 습관으로 건강한 발을 유지 할 수 있어야

한다. 

잘못된 티눈관리가 화를 부른다. 

당뇨병환자의 경우 조심스럽게 발 관리를 하는 와중에도

상처가 생기는 경우가 있다. 조그마한 외상이라도 이를 방

치시키거나 자가 치료 또는 비전문적인 치료는 절 하지

않아야 하는데, 보통 티눈이나 굳은살로 인해서 발에 상처

를 가지게 된다. 티눈이나 굳은살이 생기면 그 자체가 문제

라기보다는 그것을 제거하기 위해 칼이나 가위, 약품 등을

이용함으로써 상처가 생기게 되는 것이 문제이다. 그러므로

티눈이나 굳은살이 심한 경우에는 피부과를 방문하여 적절

한 치료를 받는 것이 정석이다.  

현명한 당뇨인의 티눈관리

만약 티눈이나 굳은살이 심하지 않아 자가 관리를 할 경우

에는 날카로운 도구나 독한 약품을 사용하기 보다는 발을

씻기 전이나 후에 각질을 제거하는 기구를 이용하여 매일

5~10회 정도 갈아내고, 씻어내고, 발 관리 크림을 발라주

는 일련의 과정을 반복하여 굳은살과 티눈을 연화시키는

것이 좋다. 매일 하는 발 관리 습관이 굳은살과 티눈을 해

결해줄 가장 좋은 방법이다. 

적절한 신발과 양말 선택도 중요!

티눈이나 굳은살과 관련해서 현재 신고 있는 신발과 양말

도 확인해 보아야 한다. 부분 발에 비정상적인 압력이 모

이는 곳에 티눈과 굳은살이 발생하게 되므로 신발이 내 발

의 모양이나 크기에 적절한지, 양말은 발목에 너무 조이지

않는지 살펴본다. 신발은 발에 부담을 덜 주는 것을 신고,

손으로 눌러 보아 발등이 쑥쑥 들어갈 정도로 공간이 여유

있고, 환풍이 잘되는 낮은 굽을 선택한다. 양말은 면이나

모로 된 바닥이 두껍고, 솔기가 없는 것을 선택하는 것이

좋다. 

당뇨병환자는 작은 상처라도 발에 생기면 치유되는 시간이

오래 걸리고 자칫 크게 발전돼 발이 썩고 절단해야하는 극

단적인 상황이 초래될 가능성이 매우 높다. 그러므로 당뇨

병환자의 발 건강은 얼마나 발에 신경을 많이 쓰고 관심을

갖고 있는지에 달려있기 때문에 평소의 엄격한 발 관리로

족부질환을 예방하자. / 곽정은 기자

caution 당뇨인 주의하세요




