
� 관절염

관절염은 우리나라 인구 7명당 1명꼴로 고통받는 흔한

질환으로, 날씨가 쌀쌀해지는 환절기가 되면 관절염을 호

소하는 환자들이 늘어난다. 특히 50 이후 장∙노년층

에게 잦은 퇴행성 관절염은 날씨와 연관성이 큰 것으로

알려졌는데, 이는 춥고 습한 날씨가 근육과 인 를 수축

시켜 관절의 통증을 더욱 악화시키기 때문이다. 

퇴행성 관절염은 관절을 보호하는 연골의 손상이나 퇴

행성 변화로 관절을 이루는 뼈와 인 등에 염증과 통증

을 일으키는 난치성 질환이지만, 치료를 게을리하거나 불

규칙한 생활습관 등으로 내버려 두면 오히려 증세가 나빠

질 수 있다. 
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-- 적적당당한한 운운동동을을 하하고고,, 규규칙칙적적인인 생생활활을을 한한다다

한 번에 장시간 동안 운동하기보다는 짬짬이 시간

나는 로 가볍게 적당한 운동을 해야 바람직하다. 

-- 딱딱딱딱한한 침침 에에서서 자자되되,, 가가볍볍고고 따따뜻뜻한한 이이불불을을 덮덮고고

편편안안하하게게 수수면면을을 취취한한다다

잠을 잘 자는 것도 관절염 치료에 도움이 된다. 관절

염 환자는 통증 때문에 수면에 방해를 받는다. 수면

을 취하지 못하게 되면 스트레스가 쌓이는데, 스트레

스는 염증의 고통을 증가시킬 뿐 아니라 합병증의 원

인이 되기도 한다. 

-- 더더위위,, 추추위위,, 습습기기 등등에에 세세심심한한 주주의의를를 한한다다

너무 덥거나 추운 곳, 습도가 높은 곳에서 오래 있는

것은 좋지 않다. 

-- 정정좌좌하하는는 자자세세보보다다 의의자자에에 앉앉는는 것것이이 좋좋다다

-- 착착용용감감 좋좋고고 입입고고 벗벗기기 편편한한 옷옷이이 좋좋다다

신발은 굽이 높지 않고 바닥이 두꺼운 것이 좋다. 

-- 좌좌변변식식 화화장장실실을을 사사용용하하며며,, 욕욕실실 바바닥닥은은 미미끄끄러러지지지지

않않도도록록 카카펫펫을을 깐깐다다

-- 세세수수와와 집집 안안 일일은은 가가능능한한 한한 앉앉은은 자자세세에에서서 편편안안하하

게게 한한다다

-- 비비만만은은 관관절절에에 부부담담을을 주주니니 과과식식하하지지 않않는는다다

비만은 체중을 증가시켜 관절에 무리를 가할 수 있

으므로 과식으로 오는 비만은 특히 주의해야 한다. 

-- 류류머머티티즘즘 관관절절염염엔엔 냉냉찜찜질질을을,, 퇴퇴행행성성 관관절절염염엔엔 온온찜찜

질질을을 한한다다

냉∙온 찜질은 관절염 때문에 오는 통증과 경직을

줄이는데 유용하다. 특히 다른 통증 완화 요법과 같

이 사용될 때 큰 효과를 볼 수 있다. 
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구 분 월 화 수 목 금 토 일

우유/사과 우유/배 우유/사과 우유/단감 두유/귤 요플레 우유/귤간식

아 침

점 심

잡곡밥
콩나물아욱국

양송이고기볶음
무생채
김구이

배추김치

현미밥
감자국

코다리찜
메추리알장조림

박나물무침
배추김치

잡곡밥
북어국
달걀찜

김치참치볶음
열무된장무침

깻잎김치

콩밥
미역된장국
삼치구이
상추무침

무말랭이무침
배추김치

콩밥
쇠고깃국

오징어볶음
뱅어포구이
오이생채
백김치

흑미밥
미역국

멸치볶음
호박나물
깻잎전

배추김치

쌀밥
계란국

피망-쇠고기 볶음
상추겉절이
검정콩장
깍두기

현미밥

김치찌개

건 새우볶음

버섯잡채

쑥갓나물

열무김치

보리밥

육개장

풋고추멸치볶음

숙주나물

김치전

깍두기

조밥
미역국
햄구이

참치샐러드
우엉조림

양배추나물
깍두기

기장밥

아욱국

조기구이

오징어볶음

미나리무침

오이소박이

쌀밥

사골곰탕

도토리묵무침

풋고추/쌈장

동배추겉절이

깍두기

잡곡밥
콩나물국

두부구이/간장
양념

가자미조림
쑥갓나물
배추김치

잡곡밥

콩비지찌개

삼치구이

멸치조림

김실파무침

배추김치

콩밥

김치찌개

고등어구이

고사리나물

연근전

배추김치

조밥

된장찌개

닭 불고기

부추겉절이

콩나물무침

배추김치

현미밥

동태매운탕

어묵조림

감자채볶음

가지나물

배추김치

현미잡곡밥

북어국

깻잎장아찌

계란말이

도라지생채

갓김치

잡곡밥

닭볶음탕

삼색나물

무말랭이

어묵볶음

배추김치

불고기덮밥

된장국

부추전/양념장

마늘장아찌

백김치

검정콩밥

김치어묵국

잡채

더덕구이

시금치무침

열무김치

저 녁

� 골다공증

골다공증은 뼈의 구성성분인 칼슘이 서서히 소실되

면서 뼈에 구멍이 생기고 뼈 사이의 구조가 엉성해지면

서 많이 약해진 상태로 작은 자극에도 쉽게 부러지고

요통, 관절통을 일으킨다. 개 35~50세 사이에서 시

작되어 서서히 진행되며 여성들은 갱년기가 되면서 여

성호르몬인 에스트로겐의 부족으로 점차 뼈에서 칼슘

이 빠져나가는 것이 빨라지는데 65세 이상의 여성에서

많이 나타나게 되며 주로 척추, 고관절(골반과 넙적다

리가 만나는 지점), 손목에 잘 생긴다. 
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-- 규규칙칙적적인인 체체중중부부하하 운운동동을을 한한다다

체중부하 운동은 노화를 억제하고 체력과 균형감

각을 길러주므로 넘어질 위험을 줄일 수 있으며

골 도 증가에도 도움이 된다. 체중부하 운동에는

산책, 조깅, 계단 오르기, 춤, 테니스 등이 있으며

하루 30분 이상, 일주일에 3회 이상 하는 것이

좋다.

※ 골다공증이 심한 환자들에서 격렬한 운동은 오히

려 골절될 수 있으므로 주의한다. 

-- 금금연연한한다다

흡연과 골다공증의 정확한 관계는 명백하지 않으

나 혈중 에스트로겐의 분비를 낮춰 골 질량을 감

소시킬 수 있다고 예측된다. 

-- 바바람람직직한한 자자세세를를 유유지지한한다다

바람직한 자세(머리는 높게, 턱은 아래로 허리는

바로 펴는 자세)는 척추에 부담을 덜어준다. 예로

책을 읽거나 컴퓨터 작업등 손동작 일을 할 경우

기 지 않는다. 물건을 들어올릴 때 손목을 쓰지

말고 무릎을 굽히고 허리를 꼿꼿이 유지하면서 일

어서면서 들어올린다.
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