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진드기 활동기 진입… 봄나들이 때 주의! 봄철 천연 페니실린

돼지 뇌 , 적게 먹어야청명은 봄철의 중요한 절기이자 양

생의 중요한 시기이다 . 이 시기엔 기

온이 따뜻해지고 비가 늘어나 자연에 

생기가 넘치므로 사람도 자연법칙에 

따라 적절히 조정해야 한다 . 청명 절

기에는 어떻게 양생해야 할가 ?

청명 절기에는 양생 ‘황금기’를 잡아 

‘3 기’( 三气 ) 를 잘 조절해야 한다 .

‘심기’를 잘 조절한다

청명에는 조상에게 제사를 올리고 

조상이 사용하다 남긴 물건을 보며 떠

난 이를 그린다 . 오래동안 슬픔에 잠

기면 감정이 우울해져 기의 흐름이 막

히고 심혈관 · 뇌혈관 질환을 일으키

거나 악화시킬 수 있다 . 그러니 야외 

산책이나 나들이 같은 활동으로 감정

을 안정시키고 마음을 편안하게 유지

해야 한다 .

‘페기’를 잘 조절한다

청명 전후로 온도 변화가 심해져 날

씨가 추웠다 더웠다 하면서 호흡기가 

손상되기 쉽다 . 매일 15 분 동안 가슴 

펴기와 스트레칭을 하고 심호흡을 하

며 신선한 공기를 많이 접하면 페기능

을 높일 수 있다 .

‘간기’를 잘 조절한다

청명 절기에는 간기가 지나치게 치

밀어오르거나 뭉치는 ‘간기 울결’( 郁

结 ) 현상이 나타나기 쉽다 . 따라서 

간을 보하는 양생의 핵심은 보양이 아

닌 조절에 있다 . 적당히 늦게 자고 일

찍 일어나야 하지만 밤을 새워서는 안

된다 . 특히 밤 11 시부터 새벽 1 시까

지는 깊은 잠을 자야 한다 .

청명 절기에 먹으면 좋은 음식

청명 절기에는 민들레 , 냉이 , 고사

리 등 신선한 산나물 종류가 다양하

다 . 이런 산나물은 맛있을 뿐만 아니

라 영양도 풍부하다 . 하지만 산나물

을 뜯을 때는 조심해야 한다 . 모르는 

것은 함부로 따먹지 말고 길가에 있는 

것도 따지 말아야 한다 . 익숙하지 않

은 종류를 잘못 먹으면 식중독을 초래

하고 심하면 생명까지 위험해질 수 있

기 때문이다 .

/ 광명넷

청명 절기 3 가지 양생 요점

날씨가 따뜻해지면서 진드기 (蜱虫 )

도 활동기에 들어섰다 . 풀밭 , 나무가

지 끝 , 덤불에 숨어있는 성냥머리 크

기의 작은 벌레를 ‘건강 킬러’( 健康杀

手 ) 라고 부른다 . 여러 병원체를 갖고 

있을 수 있어 진드기에 물리면 가볍게

는 빨갛게 붓고 심하면 고열 심지어 

생명까지 위협받을 수 있다 .

진드기는 무엇이고 어떤 해가 있을

가 ? 보통 풀숲 , 덤불 , 나무가 우거진 

곳에서 살며 피를 빨지 않을 때 크기

는 참깨에서 쌀알 정도지만 피를 충분

히 빨면 콩알 만큼 커진다 .

알려진 일반적인 진드기 매개 질병

으로는 중증 열성 혈소판 감소 증후군

( 发热伴血小板减少综合征 ), 삼림뇌염

(森林脑炎 ), 신강출혈열(新疆出血热 ) 

등이 있으며 주로 발열 , 피로 , 근육통 

등 증상이 나타나고 심하면 생명을 위

협할 수 있다 .

진드기에 물렸을 때는 절대 힘주어 

뽑으려 하지 말아야 한다 . 피부 손상

이 생기거나 진드기가 체내에 남을 수 

있기 때문이다 . 물린 뒤에는 가능한 

한 빨리 병원에 가는 게 좋다 . 병원이 

멀면 물린 부위를 알콜이나 독한 백주

로 닦은 뒤 병원에 가야 한다 .

물린 뒤 2~4 주 동안 계속 잘 살펴

봐야 한다 . 발열이나 발진 등 증상이 

나타나면 즉시 병원을 찾고 진드기에 

물린 리력을 알려야 한다 .

국가질병예방통제국은 최근 몇년 

동안 중증 열성 혈소판 감소 증후군 

보고 사례 지역이 늘고 바이러스를 가

진 진드기의 분포 범위가 넓어지며 전

파 위험도 커졌다고 밝혔다 . 4 월부터 

중증 열성 혈소판 감소 증후군은 B 급 

법정 ( 法定 ) 전염병으로 관리되고 있

다 .                   / 중앙텔레비죤방송넷

봄철에는 꽃샘추위로 목이 마르고 

아프며 기침과 가래로 불편한 경우가 

많다 . 주방에서 흔히 볼 수 있는 마늘

은 ‘천연 페니실린’이라 불릴 만큼 살

균 작용뿐만 아니라 목을 진정시키고 

기침을 완화하는 데도 도움을 준다 .

‘조미료’에서 ‘건강 지킴이’로 , 
마늘의 놀라운 효능

봄에 나는 마늘은 1 년중 가장 영양

이 풍부하고 식감도 좋다 . 봄에 마늘

을 먹으면 이 계절에 흔한 호흡기 감

염을 예방하는 데 효과적이다 .

《음선정요》( 饮膳正要 ) 에 따르면 

마늘은 ‘종기 ( 痈肿 ) 를 빼고 풍사

( 风邪 ) 를 없애며 독기를 제거’하

는 효능이 있다 . 현대 연구에서도 마

늘에 풍부한 알리신 ( 大蒜素 ) 은 포

도상구균 ( 葡萄球菌 ), 페염 련쇄상구

균 ( 链球菌 ) 등 다양한 병원성 세균

을 억제하는 천연 ‘광범위 항균제’ 역

할을 한다고 밝혀졌다 .

‘천연 페니실린’ 
 

마늘에는 필수 아미로산 8 종은 물

론 알리신 , 셀레니움 ( 硒 ), 유기 황

화합물 ( 硫化物 ) 등 다양한 영양소가 

풍부하다 . 알리신은 식욕을 돋우고 

항균 , 항염 , 면역력을 높이는 효과가 

있어 마늘을 ‘천연 페니실린’이라고 

부르게 되였다 .

심혈관 보호  

연구에 따르면 일주일에 2~3 회 마

늘을 섭취하는 사람은 그렇지 않은 

사람보다 심혈관질환 위험이 13.2% 

낮았다 . 마늘을 장기간 적당량 먹으

면 혈중 점도를 낮추고 콜레스테롤 

수치를 조절하며 혈관을 확장해 심혈

관을 보호하는 데 도움을 준다 .

마늘의 기타 건강 효능  

마늘은 면역력을 높이고 신경계 대

사를 정상적으로 유지하며 신경통을 

예방하는 데 도움을 준다 . 또한 마늘

에 들어 있는 에탄올 ( 乙醇提取物 ), 

알리신 , 알린 ( 蒜氨酸 ), 마늘 기름 

등은 간을 보호하는 기능이 있다 . 마

늘은 방사성 물질이 인체에 미치는 

피해를 줄이는 효과도 있다 .

료리 안내  

료리할 때 마늘을 너무 오래 가열

하지 않고 온도를 높이지 말아야 영

양 유지에 좋다 . 건강한 사람은 하

루 2~3 쪽 정도 섭취하면 된다 . 위

장이 민감하거나 급성·만성 위장염, 

위궤양 , 안질환이 있는 사람은 마늘 

같은 자극적인 음식을 피하는 것이 

좋다 . 

마늘은 항응고제 효과를 높여 출혈 

위험을 키울 수 있으므로 아스피린이

나 와파린 ( 华法林 ) 을 복용중인 환

자 , 수술을 앞둔 환자는 최소 1 주일

전에 생마늘 섭취를 중단해야 한다 .

/ 중앙텔레비죤방송넷

돼지 뇌는 많은 사람들이 즐겨 먹

는 음식으로 특히 샤브샤브 , 바비

큐 , 찌개에서 인기가 높다 . 두

부처럼 부드럽고 입에서 녹는 

맛이 많은 사람들의 미각을 

사로잡는다 .

하지만 돼지 뇌의 ‘3 고’ 

함량은 사람들을 놀라게 

할 정도로 높다 .

1. 고콜레스테롤

돼지 뇌 , 소 뇌 , 양 뇌 같은 동

물의 뇌 식품은 진짜 ‘콜레스테롤의 

왕’이다 . 그중 돼지 뇌의 콜레스테

롤 함량은 100 그람당 2,571 미리그

람으로 셋중 1 위이고 소 뇌는 2,447

미리그람 , 양 뇌는 2,004 미리그람

에 달한다 .

돼지 뇌의 콜레스테롤 함량은 평

소 많이 섭취하는 돼지살고기 (100

그람당 81 미리그람 ) 의 31.7 배에 

이른다 . 또한 닭알 노란자위 (1,510

미리그람 ) 보다 훨씬 높고 콜레스테

롤이 많기로 유명한 돼지 간 (180 미

리그람 ) 보다도 훨씬 높다 .

2. 고지방

일상 분류에서 돼지 뇌 , 간 , 콩팥

( 신장 ), 허파 ( 페 ), 큰창자 ( 대장 )

는 모두 내장에 속한다 . 돼지 뇌의 

지방 함량은 큰창자에는 못 미

치지만 다른 내장보다는 높은

데 허파와 간의 두배 이상에 

달한다 .

3. 고퓨린

퓨린은 통풍 및 고뇨산혈

증 환자에게 해롭다 . 돼지 

뇌에는 퓨린이 풍부하다 . 

동물 내장 특히 뇌 , 간 , 콩

팥 등은 모두 퓨린이 많은 식품이

다 .

데이터에 따르면 동물 뇌의 퓨린 

함량은 100 그람당 약 175 미리그

람으로 퓨린 함량이 높은 식품 (100

그람당 150~1,000 미리그람 ) 에 속

한다 . 따라서 고뇨산혈증이나 통

풍이 있는 사람은 신중하게 먹어야 

한다 .

/ 광명넷

“소고기는 고단백 , 저지방이라 돼

지고기보다 더 영양가 있고 건강에 

좋다 !”

최근 인터넷에서는 이런 말이 돌고 

있다 . 사람들은 돼지고기가 너무 기

름지고 카로리가 높아 살찌기 쉽다고 

생각한다 . 하지만 이런 견해는 과학

적이지 못하다 .

소고기와 돼지고기중 ‘어느 쪽이 더 

건강한지’는 가릴 수 없다 . 둘 다 붉

은 고기에 속하고 각자 영양상 장점

이 있다 . 대부분 소고기는 지방 , 철

분 , 아연 면에서 강점이 있다 . 돼지

고기는 일부 비타민 B 군 함량이 전

반적으로 더 높고 살고기 부위의 단

백질 함량도 매우 풍부하다 .

사실 어떤 고기가 더 건강한지는 

선택한 부위 , 조리 및 가공 방법 , 함

께 먹는 음식 등에 따라 

달라지므로 한마디로 단

정할 수 없다 .

    / 인민넷―조문판

돼지고기보다 소고기가 

더 건강할가


