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김씨 부부는 당뇨교육과 캠프 등에 참여하면서

정확한내용들을교육받고알게됐다고했다. 지

난 8월 제천에서 열린 당뇨캠프에도 참석했다

는 김광숙 씨 부부는 이번 캠프가 벌써 세 번째

참가다. 

김광숙 씨는 벌써 세 번째 캠프에 참가하면서

나에게맞는칼로리를지켜식단을짜고적당한

식후운동은필수로해야한다는것을알게됐다

고 한다. “교육과 캠프에서의 체험을 통해 규칙

적인생활을하면혈당은자연히정상적으로조

절된다는 것을 알게 되었어요.”김광숙 씨는 지

금은 아무리 귀찮아도 규칙적인 생활을 유지하

면서운동을꼭하고있다.      

수동적인 성격이라는 김광숙 씨는 남편의 권유

로 인해 매일 집 근처 뒷산을 오르며 운동을 시

작했다. 하지만 몇 년 전 퇴행성관절염 수술을

한 이후 산에 오르는 것이 힘들어져 운동법을

바꿀수 밖에 없었다. 수영과 배드민턴을 좋아한

다는김광숙씨는당뇨병환자에게유산소운동이

좋다는 정보를 듣고 벌써 10년 넘게 수영을 꾸

준히하고있어이제수영실력도수준급이다. 아

침일찍일어나만보계를허리춤에차고부부가

함께 집 앞에 있는 운동장으로 나가 트랙 10바

퀴씩을 매일 도는 것도 빼놓을 수 없는 중요한

일과중하나이다. 부부는하루1만보를훌쩍넘

게걷는날이대부분이다. 

가장힘든식단조절

뭐니뭐니해도 당뇨병환자들에게 가장 큰 유혹

이라면 음식의 유혹을 빼놓을 수 없을 것이다.

김광숙씨도처음당뇨병진단을받고식단조절

의중요성을알게된이후부터식사는물론이고

간식조절에 들어가면서 음식의 유혹을 견디는

것이가장힘들었다. 

“처음에는 가족들이 아이스크림이라도 먹고 있

으면 화가 나기도 했어요. 하지만 먹고 싶은 것

다 먹으면서 당뇨병을 이겨낼 수 없잖아요”김

광숙씨는마음을다잡고그때부터더욱음식조

절에노력했다. 간식으로다시마와삶은양배추

를 많이 먹는다는 김광숙 씨는 식사도 잡곡을

위주로하고있다.

현재김광숙씨는혈당도정상혈당을거의유지

하고있으면서합병증도전혀없이건강한생활

을 하고 있다고 한다. 당뇨병을 이겨내는 데 끊

임없는 운동과 식단조절, 약물 등 모두 중요하

지만 이렇게 당뇨병을 이겨내고 건강을 유지할

수 있는 가장 큰 이유는 밝고 긍정적인 마음가

짐이라고한다. 

김씨 부부는 인터뷰를 마친 후에도 운동복으로

갈아입고함께운동장으로향한다.

당뇨캠프에 참가한 김광숙 씨 부부

즐거운 생활이 건강관리의 기본이라는 김광숙 씨
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“당뇨와 함께 생활한지도 벌써 20년이나 됐네

요. 처음 당뇨병 진단을 받았을 땐 마음이 너무

나 안 좋았는데, 관리에 노력한 덕분인지 지금

은 합병증도 없고 좋습니다.”당뇨관리에 성공

하게 된 데는 주치의(남편에 대한 애칭)의 공이

컸다고김광숙씨는말한다.  

1989년 감기증상 때문에 병원을 찾았다가 당뇨

병을 진단받았다는 김광숙 씨는 그때부터 당뇨

와의 싸움이 시작되었다고 한다. “감기가 오랫

동안 나아지질 않아 주사한대 맞으러 동네병원

을 찾아갔는데 피검사를 하더라고요. 그러더니

당이있다고... 겁이덜컥나종합병원으로바로

갔더니당뇨병이라는진단이나왔어요.”김광숙

씨는20여년전당뇨판정을받았을때놀란기

억이아직도생생하다. 

“처음 의사선생님께 당뇨병이란 얘기를 듣고선

몸이아픈것보다마음이너무나무겁고기분이

너무 안 좋았어요.”그때 남편 김방웅 씨가 옆

에서큰힘이되어주었다. 처음엔약물치료에만

의지했다는 김광숙 씨는 쉽게 피로감을 느끼고

혈당조절도잘되지않자약을먹는것만으로는

당뇨병을이길수없다고판단했고그때부터무

작정 운동을 시작하고 식단조절에도 노력했지

만 처음에는 정확한 정보가 많지 않아 어렵고

힘들었다고한다.

“제때∙골고루먹고∙운동하기”

자타가공인하는김광숙씨의주치의남편김방

웅씨는“7~8년전만해도당뇨병환자가많지도

않았고 사회적으로 관심도 부족해서 정보를 찾

기가쉽지않았어요. 그러다당뇨협회라는곳을

알게됐고홈페이지에들어가정보도찾고협회

에서 개최하는 교육에도 참석하게 됐습니다”라

고 말했다. 음식과 운동이 중요하다는 건 알고

있었지만 어떻게 조절해야 하는지 잘 몰랐다는

나의당뇨체험기

즐거운마음으로

운동하며

당뇨병이겨내다

글/ 김광숙(68세∙당뇨20년차)
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