
2024년  6월  20일  목요일   책임편집:박명화   디자인:김령 5생활·건강

불안장애의 한 종류인 강박장애는 

반복적이고 지속적인 생각이나 행동

으로 고통을 겪는 상태를 말한다 . 강

박장애가 일상생활에 지장을 주는 정

도까지 이르면 치료가 필요하다 .

강박장애는 원치 않는 생각이나 충

동이 반복적으로 떠오르고 이를 완화

하기 위해 특정 행동을 반복하는 것이 

특징이다 . 

강박장애의 원인은 아직 명확하지 

않지만 유전이나 뇌의 신경전달물질 

이상 , 스트레스 등이 복합적으로 작용

하는 것으로 알려졌다 .

강박장애의 주요 류형에는 오염에 

대한 강박적 사고 , 지속적으로 확인하

는 류형 , 물건을 정리하는 류형 , 특정 

행동이나 언어를 반복하는 류형 , 물건

을 수집하는 류형 등이 있다 .

▩ 오염 강박사고 류형

오염에 대한 강박사고는 가장 흔히 

나타나는 강박장애이다 . 반복적으로 

씻거나 닦고 청소하는 강박행동이 나

타난다 . 자꾸 손이 더럽다는 생각에 

하루에도 수십번씩 손을 씻거나 샤와

를 할 경우 , 아직 더러운 것 같다는 

생각에 1~2 시간 동안 계속 씻기도 

한다 .  

더럽다는 생각에 문고리를 잡지 못

하거나 다른 사람 물건을 잘 만지지 

못하거나 남들이 내 물건을 더럽힌다

는 생각에 누가 내 물건을 만지면 발

작하듯이 불안이 증폭되기도 한다 .

▩ 지속 확인 류형

다음으로는 자꾸 확인하는 류형이 

다 . 문을 제대로 안 잠근 것 같아 거듭 

확인하거나 가스를 안 잠근 것 같아 

반복해서 확인하는 것이다 . 지속적으

로 어떤 실수나 사고를 의심하고 확인

해야 하고 확인했는데도 예방하기 위

해서 또 확인해야 한다 .

▩ 물건 정리 류형

정리하는 류형도 있다 . 본인만의 방

식으로 물건들을 배렬하거나 정리해

야만 하는 것이다 . 특히 꼭 대칭되여

야 한다거나 조금만 어긋나 있으면 너

무 불안하고 누군가 흐트러놓으면 못 

견디기도 한다 .

▩ 특정 행동 · 언어 반복 류형

특정 행동이나 언어를 반복하는 류

형도 있다 . ‘강박적 의식’이라고도 하

며 특정 수자를 반복해서 세야 한다

거나 뭔가를 하기 전에 특정 말을 해

야 하거나 특정 의식을 해야 하는 것

이다 . 

례를 들어 아침에 침대에서 일어나

기 전에 꼭 다리를 반복적으로 17 번 

움직여야 하고 ‘좋은 아침입니다’를 3

번 웨치고 일어나야만 해서 아무리 늦

잠을 자고 지각을 할 것 같아도 그 반

복 행동을 해야만 침대에서 일어나는 

경우도 있다 .

▩ 물건 수집 류형

물건을 수집하는 류형은  ‘저장 류형’

이라고도 하는데 어떤 물건이든 언젠

가 필요할 수도 있다는 강박사고에 의

해 버리지 못하고 모으게 되는 증상이

다 . 집에 있는 쓰레기를 못 버리는 것

뿐만 아니라 집 밖에서 눈에 띄는 쓰

레기들도 주어 집에 모아두기도 한다 . 

누군가 몰래 버리면 심한 불안감을 느

끼고 쓰레기들이 모여서 사는 공간이 

좁아지고 비위생적이더라도 그 저장 

행동을 고치지 못한다 .

▩ 약물치료와 인지행동치료가 
병행되여야

강박장애 치료를 위해서는 약물치

료와 인지행동치료가 병행되여야 한

다 . 약물로는 주로 선택적 세로토닌

( 血清素 ) 재흡수 억제제가 사용된

다 . 인지행동치료는 강박사고를 유발

하는 상황에 로출시킨 후 회피하거나 

강박행동을 못하게 하는 ‘로출 및 반

응 방지’ 기법과 비합리적인 생각을 

변화시키는 ‘인지 재구조화’ 기법이 

사용된다 .

강박장애는 고통스러운 증상이지만 

전문가의 도움을 받아 체계적인 치료

를 하면 대부분 호전될 수 있다 .

강박장애는 갈수록 일상생활에 지

장이 커지기 때문에 초기에 적절한 치

료를 받는 것이 매우 중요하다 . 가족

과 지인들의 지지와 리해도 치료에 큰 

도움이 된다 . 강박장애에 대한 인식을 

높이고 치료 방법을 알리는 일이 지속

적으로 필요하다 .             

      / 종합

원치 않는 반복적 생각과 행동… 강박장애

날씨가 점점 더워지면서 땀이 나

는데 이때 목욕을 하면 상쾌하다 . 그

럼 땀이 나지 않았다면 목욕을 해야 

할가 ?

정답 : 여름에는 땀이 많이 나지 

않더라도 하루에 한번씩 목욕을 하

는 것이 좋다 .

◎ 왜 땀이 나지 않았는데 목
욕을 권장할가 ?

우리가 운동을 하거나 고온 환경

에 처하거나 또는 감정이 격해질 때 

피부의 땀샘에서 땀을 분비한다 . 

그 다음에는 증발과 열 방출에 의한 

체온 조절을 통해 몸이 과열되는 것

을 방지한다 . 이런 경우 자신이 땀

을 흘렸음을 분명하게 느낄 수 있

다 .

그런데 사실 잘 느껴지지 않을 때

도 땀이 흐르는 경우가 많다 . 이런 

주관적으로 느끼지 못하는 발한이 

바로 ‘비현성 ( 不显性 ) 발한’이다 .

땀에는 미량 성분이 많이 들어있

다 . 례하면 나트리움이온 , 염화물이

온 , 칼리움 , 비타민과 미네랄 및 기

타 대사산물 등이다 .

특히 겨드랑이 , 은밀한 부위 등

도 특수한 땀샘을 가지고 있는데 이

를 다한샘이라고 부른다 . 다한샘에

서 나오는 땀은 끈적끈쩍거리고 기

름이 많다 . 또 단백질 , 당과 암모

니아가 들어있는데 거기에 세균의 

‘촉매’와 결합돼 땀냄새를 생성하기 

쉽다 .

이 밖에 주의해야 할 점은 땀을 많

이 흘리지 않더라도 피부가 여전히 

환경 속의 먼지 , 로페물 및 공기중

의 오염물질과 접촉할 수 있다는 점

이다 .

외부환경을 제외하고도 신체 표

면 자체의 세균 함량도 증가할 수 있

고 피부도 자연적으로 기름과 죽은 

피부세포를 분비하기에 이런 것들이 

신체 표면에 축적될 수 있다 .

따라서 명백한 발한이 보이지 않

더라도 적당한 목욕 빈도를 가지고 

신체 청결의 기본 위생 요구를 유지

해야 한다 .

/ 호남일보

땀이 나지 않았는데 목욕해야 할가 ?

여름엔 수분 섭취를 잘하는 게 보약

이다 . 기력이 떨어지는 주요 원인이 

더위로 인한 수분 부족이기 때문이다 . 

높은  기온에서는 땀을 흘리고 체온을 

조절하는 과정에서 자신도 모르게 탈

수가 오기 쉽다 . 체내 수분이 부족해

지면 생리 활동이 느려지고 혈액순환

이 나빠진다 . 수분 부족 신호와 상황

에 따른 효과적인 수분 보충법을 알아

본다 .

소변 색과 소변 냄새는 체내 수분 

균형을 가늠해볼 수 있는 지표다 . 소

변 색이 진한 노란색이나 황갈색이고 

암모니아 냄새가 심하면 탈수 때문에 

소변 농도가 짙어진 탓일 수 있다 . 건

강한 상태에서는 소변이 옅은 노란색

이나 투명한 색을 띤다 . 냄새는 거의 

나지 않는다 .

탈수가 진행되면 두통 · 어지럼증과 

집중력 저하가 나타나기도 한다 . 심뇌

혈관질환자는 땀 배출로 체액이 감소

했을 때 떨어진 혈압을 회복하기 위해 

심장박동과 호흡수가 증가한다 . 따라

서 혈압 상승과 이로 인한 심혈관질환 

위험이 커진다 .

수분 보충은 기본적으로 물이 좋다 . 

땀의 99% 는 물이다 . 1% 정도만이 나

트리움 · 칼리움 등 전해질 성분이다 . 

여름철 건강을 지키는 물 마시기 핵심 

전략은 갈증 나기 전에 틈틈이 마시는 

것이다 . 목이 마르지 않아도 매시간 

조금씩 물을 나눠 마시는 습관을 실천

해야 한다 . 그래야 몸에 수분이 필요

할 때 바로 사용할 수 있다 . 갈증을 느

꼈을 땐 탈수가 이미 진행된 것이다 .

사무실 등 실내에서도 체내 수분 손

실이 적지 않다 . 에어콘을 비롯한 많

은 전자제품이 가동되는 데다 환기가 

잘 안돼 공기가 건조하다 . 눈금이 있

는 컵 · 물병을 쓰면 마시는 물의 량을 

파악하므로 일정한 수분 섭취량을 유

지하는 데 도움된다 . 

약간 시원한 물이 온수보다 흡
수 빨라

약간 시원한 물 (15~20 도 ) 은 따뜻

한 온도의 물보다 흡수가 빠르다 . 체

온을 낮추고 수분을 효률적으로 공급

한다 .

상황에 따라 이온음료가 효과적일 

때도 있다 . 이온음료는 체내 수분을 

붙잡아두는 역할을 한다 . 열사병 같은 

온열 질환에 로출될 위험이 큰 상황에

서 도움이 된다 . 배앓이로 설사를 반

복해 수분 · 전해질을 동시에 보충할 

필요가 있으면 보리차 · 물과 함께 이

온음료를 마시는 것도 좋다 . 다만 당

분이 많은 이온음료는 설사 증상을 악

화시킬 수 있다 . 과도한 섭취는 피해

야 한다 .

1 시간 이상 격렬한 운동을 할 땐 이

온음료로 수분과 전해질 균형을 맞춰

주면 된다 . 기온이 높을수록 격렬한 

운동을 했을 때 전해질 부족으로 인한 

근육 경련이 생기기 쉽다 . 일상적인 

운동에서 흘린 땀은 운동후 식사로 수

분 , 전해질을 보충할 수 있다 .

여름엔 오이 · 수박 · 참외 등 제철 

과일과 채소도 효과적인 수분 공급원

이다 . 수분뿐 아니라 무기질도 보충해

준다 . 단 , 과일의 주성분은 탄수화물

이므로 적정량을 먹어야 한다 . 폭염으

로 입맛이 없을 때나 체력 소모가 클 

때 식전에 먹으면 식욕을 돋워주고 체

력을 빠르게 보충하는 데 좋다 .

로인에게는 국물료리가 좋아 

로인은 탈수가 진행돼도 갈증을 잘 

느끼지 못한다 . 체온 조절 기능이 떨

어지는 데다 목마름을 인지하는 능력

이 약해져 있기 때문이다 . 무더위에 

입맛까지 없어 음식으로부터 얻는 염

분 , 수분이 부족해지고 쉽게 탈수 , 기

력 저하로 이어진다 . 물병을 챙겨 목

이 마르지 않아도 일정한 간격으로 물

을 마시고 국물료리 등 다양한 방법으

로 수분을 챙겨야 한다 .

시원한 커피와 맥주 , 탄산음료를 

과하게 마시는 건 수분 보충에 별 효

과가 없다 . 갈증이 손쉽게 해소되는 

기분을 주나 결과적으론 수분 손실을 

가져온다 . 음주는 체온을 상승시키고 

고카페인 커피와 탄산음료는 리뇨작

용으로 탈수를 유발하므로 과한 섭취

를 자제해야 한다 . 마신 음료뿐 아니

라 체내 수분까지 함께 소변으로 배출

된다 .

♥ 여름철 수분 공급 ♥ 

● 갈증 나기 전부터 규칙적으
로 마시기

● 수박 · 오이 등 제철 과일과 
채소 섭취

● 1 시간 이상 격렬한 운동엔 
이온음료로

● 로인은 국물료리로 수분과 
기력 보충

/ 종합

여름에 입맛 없고 기력 떨어진다면 수분 부족 신호

모기에 물린 후 가려움증을 3 단계

로 빠르게 완화시킬 수 있다 .

첫번째 단계 : 모기에 물린 것을 

발견한 후에는 물린 곳을 꽉 쥐여 모

기의 타액에 들어있는 포름산(甲酸 )

이 퍼지는 않도록 방지한다 .

두번째 단계 : 베이킹소다 ( 小苏
打 ) 나 비누물을 바른다 . 이 둘 속의 

알카리 성분과 모기 침 속의 포름산

이 중화되여 가려움을 가라앉힐 수 

있다 .

세번째 단계 : 약하거나 중간 정도 

효과의 호르몬연고 ( 激素软膏 ) 를 

사용한다 . 가려움 완화 방법이 효과

가 없으면 피부 염증 반응이 비교적 

심하기 때문일 수 있다 . 이때 당산모

미손연고 ( 糠酸莫米松乳膏 ), 히드로

코르티손연고 ( 氢化可的松软膏 ) 등

과 같이 약력 혹은 중력 효과가 있는 

호르몬 연고를 사용하여 피부 염증

을 줄일 수 있다 .

약력 - 중력 효과의 호르몬 연고를 

소량으로 단기간 피부에 사용하는 

것은 안전하다 . 하지만 긁힘으로 인

한 피부 상처가 있는 경우에는 호르

몬 연고를 상처 부위에 사용하는 것

을 최대한 피해야 한다 .

또한 물린 부분은 자외선 차단에 

주의해야 한다 . 손상된 피부는 색소 

침착을 남기기 쉽기에 모기에 심하

게 물린 부위는 자외선 차단이 매우 

중요하다 .                      / 건강시보

치즈케이크 ( 奶酪蛋糕 ) 의 시

작은 일단 랭장고에서 치즈를 꺼

내는 것부터이다 . 그리고 아래 레

시피 ( 食谱 ) 대로 몸을 움직인다 . 

아래 재료는 원형틀 기준 15 센

치메터 , 직사각형 기준 20 센치메

터 분량이다 . 

만약 틀이 없다면 오븐 ( 烤箱 )

용 작은 그릇에 나눠 담아도 괜찮

다 . 집마다 오븐 규격이 다른 만큼 

구울 땐 겉면이 검게 그을리도록 

상태를 보며 시간을 가감한다 . 또 

치즈케이크는 랭장고에 넣고 차갑

게 식혀서 먹으면 더욱 맛있다 .

재료 준비

크림치즈 250 그람 , 마스카르

포네치즈 ( 马斯卡波内奶酪 ) 150

그람 , 닭알 2 개 , 생크림 (鲜奶油 ) 

200 그람 , 설탕 90 그람 , 바닐라 

엑기스 ( 香草精 ) 5 그람 , 레몬즙 

10 그람 , 박력분 20 그람

만드는 법  

1. 크림치즈와 닭알 , 마스카르

포네치즈는 상온에 두어 찬기를 

뺀다 .

2. 치즈와 닭알을 한개씩 뭉치

지 않게 잘 섞어준 후 생크림과 

설탕을 넣고 잘 젓는다 .

3. 박력분을 채에 내려 곱게 같

이 섞어준 후 바닐라 엑기스와 레

몬즙을 넣는다 .

4. 틀 우에 유산지를 깔고 잘 저

어준 반죽을 붓는다 .

5. 200 도로 예열한 오븐에 넣고 

220 도에서 25 분 정도 굽는다 .

/ 종합

모기에 물린 가려움증 , 3 단계로 빠르게 완화 !

료리

치즈케이크


