
스트레스불균형한생활방식

현대인들건강에악영향끼쳐

노화속도늦추는뻔한방법들

지금당장실천하는것이중요

건강한생활습관으로굵고길게살아야죠

정희원교수가29일광주시서구치평동라마다플라자광주호텔에서열린 광주일보12기리더스아카데미에서 느리게나이드는습관으로갓생살기를주제

로강연하고있다. /김진수기자jeans@kwangju.co.kr

노화의속

도를 늦추기

위한가장중

요한 방법은

지금바로실

천할수있는

작은 습관부

터 시작하는

것입니다. 식

습관과운동,

그리고 충분

한수면은젊

음과 건강을

유지하는 기

초가됩니다.

29일 라마다 플라자 광주호텔에서 열린 제12기

광주일보리더스아카데미강단에선서울아산병원

노년내과정희원교수는 느리게나이드는습관으

로갓생살기를주제로강연을펼쳤다.

이날 정 교수는 특히 현대인의 과도한 스트레스

와불균형한생활방식이건강에미치는영향을경

고하며,중용의중요성을강조했다.

사람들과얘기를나누다보면종종 굵고짧게사

는것과 가늘고길게사는것 중하나를선택하라

는식의 밸런스게임을요청받곤합니다. 하지만

저는 이 문제를 이분법적으로 바라보지 않습니다.

스트레스호르몬도, 잠을줄이는것도뭐든적당한

것이중요합니다. 너무자신을몰아붙이지말고적

정한스트레스관리를통해우리는 굵고길게사는

삶을지향해야합니다.일상에서건강한습관을잘

유지하면, 굵고길면서도건강하게사는것이가능

합니다.

정 교수는느리게나이드는방법은 뻔하다며,

중요한 것은그 방식을 일상에서 습관화하는 것이

라고말했다. 잘먹어라 , 잘운동해라 , 잘자라

등누구나아는내용이라는것이다.

문제는이게내삶의패턴이나내가생각하는삶

의지향점과합치가되지않으면,내가원하는생활

습관은절대내몸으로들어오지못합니다. 갓생

을산다고하면서 자기돌봄을갖다버리고하루에

4시간반만자고, 15시간 일하거나, 혹은 욜로를

즐긴다며매일술을마시면 가속노화가됩니다.

잘나이들기위해서는누구나다아는 잘먹기 , 꾸

준히운동하기 , 잘자기를일상속에서실천해야

합니다.

정교수는수면부족으로인한도파민중독상태

가우리삶에미치는영향을설명하며수동적인방

식이아닌적극적인신체활동, 인지활동, 사회활동

을통해내제역량을강화할것을제안했다.

도파민중독상태에빠지면선호하는음식의특

성이바뀝니다. 뇌가그렇게바뀌는거죠. 단 음식

이나기름진음식, 술, 담배에대한욕구가강해지

고, 핸드폰을스크롤하며 숏폼을계속보게됩니

다. 술, SNS 등수동적으로나에게자극을주는방

식이아닌일상의 작은 즐거움에서 도파민을 얻는

것이중요합니다.운동,산책,독서,사회생활등어

느정도의노력이필요한적극적방식을통해소소

한성취를느끼면 인지기능이 좋아지고 뭔가에 몰

입할수있는상태를만들수있습니다.

마지막으로정교수는 꽃이피지않는다면바로

잡아야할것은성장환경이지그꽃이아니다라는

알렉산더덴헤제르의 말을 인용하며 삶의 습관을

바로잡는것의중요성을강조했다.

한편, 광주일보제12기 리더스아카데미는오는

11월12일KAIST김대식교수를초청해뇌과학과

인문학지식을바탕으로 미래 시대 인류에게 필요

한것들에대한강연을연다.

/김진아기자jinggi@kwangju.co.kr

여러분의생활정보를실어드립니다. opinion@kwangju.co.kr이나
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모집

▲광주북구민을위한개인무료법률상담소=기

초생활수급자, 조손가정, 저소득층, 영세민, 교도

소 복역자, 사회취약계층자 무료상담 010-6444-

8572.

▲광주시전남도재난심리회복지원센터무료상

담=코로나19등각종재난으로심리지원을위한무

료상담1670-9512.

▲보호처분또는형사처분받은대상자 허그일

자리 무료 취업프로그램 신청=취업상담, 직업훈

련, 일자리알선, 취업교통비 지원 등 취업지원 및

긴급원호,숙식제공,주거지원등자립지원신청접

수,한국법무보호복지공단광주전남지부062-513

-9936.

▲청소년전화 062-1388=광주시청소년상담복

지센터24시간전화상담.

▲일가정양립지원본부무료상담=가정폭력,성

폭력, 성매매등상담.국번없이1366. 휴대전화를

사용할경우062-1366.

▲광주시노인보호전문기관24시간노인학대상

담, 학대피해노인전용쉼터, 노인학대신고=언제든

노인학대로힘들어하고계신분들,노인학대를목

격하시거나알게되신분들은망설이지마시고노

인보호전문기관으로연락주세요연중무휴,24시간

전화상담1577-1389.

▲광주북구중독관리센터무료상담&주간프로그

램운영=알코올,인터넷,도박,약물로인해어려움

을겪고있는분들대상062-526-3370.

▲북구열린마음상담센터무료상담=정신건강&

중독 무료상담(음주우울불안스트레스치매인

터넷)지역주민누구나참여가능062-526-3370.

▲광주남구중독관리통합지원센터=중독문제(알

코올, 니코틴, 인터넷, 약물, 도박)로고민하는대

상자와가족에게무료상담,다양한프로그램제공

062-413-1195.

▲광주서구중독관리통합지원센터마음건강주치

의운영=정신건강의학과전문의를 통한 중독자살

우울문제등매주수금요일오후 2시∼5시 무료

상담062-654-3802.

▲비영리민간단체노후를돕는사람들노후생애

를위한무료교육=50세 이상중장년층남녀 15기

모집주3일(월수금) 1일2시간씩6개월간진행.

영어, 심리상담, 생애설계, 노래, 댄스, 명심보감

등진행. 062-223-1357.

▲사랑마루협동조합사회적취약계층을위한복

지장례서비스=기초생활수급자,조손가정,무의탁

독거노인, 저소득층, 장애인(3급 이상) 장의입관

용품무료지원, 장례지도사무료지원 062-369-

4009.

▲지역아동센터광주지원단방과후돌봄이용안

내=방과후돌봄이필요한아동을위한보호교육

정서지원문화체험석식제공등다양한서비스제

공062-522-9976.

▲전남사회복지협의회 법률서비스 법률홈닥

터무료상담=민사형사소송이전법률상담과법

교육, 조력기관연계등 1차 법률서비스지원월~

금오전10시~오후5시061-285-1161.

▲ 빛고을아동보호전문기관=학대피해아동, 피

해아동의가족및아동학대행위자를위한상담치

료및교육, 가정의사후관리, 일상생활지원등다

양한서비스제공 062-675-1391.(아동학대신고

전화112)

▲초록우산 어린이재단 광주가정위탁지원센터

위탁부모=부모사망, 이혼, 실직, 가출, 학대등으

로친부모와살수없는아이들을일정기간위탁할

인원상담062-351-1206.

▲플랫폼창업희망자교육생모집=스마트폰사용

가능자수시모집, 5~6명 이면개강, 광주대성초등

학교건너편,플랫폼창업동호회062-511-0030.

▲신창동보은사목련합창단단원모집=성악 또

는찬불가배우기에관심이있는일반인남녀,매주

수요일오후1시정기연습,신창동대광로제비앙아

파트후문80미터010-4622-7838.

▲정보기술분야직업훈련생모집=15세이상장

애인대상. 소프트웨어개발및전산사무행정. 교

육기간1년.교육비무료.훈련수당지급.전남직업

능력개발원061-320-7024.

▲시니어플래너지도사(자격반) 모집=시군구

지부모집, 한국치매예방교육원광주전남지사 010

-5522-9700.

▲사회공헌활동 기부은행 돌봄봉사자 모집=어

르신돌봄봉사자모집, 만 13세이상가능, 동구노

인종합복지관062-232-4953.

▲꿈을돕는사람들(광주학당)=한글, 기초반, 초

등반,중등반,영어기초반,한문,컴퓨터등수시모

집(무료강의), 서방시장안쪽관리사무소옆062-

512-5788, 062-262-1542.

▲시립산수도서관생활문화동아리한글서예반

회원모집=한문서예문인화한글서예동아리 서사

모 2005년도창립, 매주화요일4~6시, 회비무료

010-3636-6410

생활게시판
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지역아동센터광주지원단,쌀4000포전달

남부대학교산학협력단이위탁운영하는지역아

동센터광주지원단(단장 최강님)은 지난 23일 쌀

4000포를지역아동센터에전달했다.<사진>

이번쌀지원은지역사회아동들의건강한성장

을지원하기위해NH투자증권이후원하고세이브

더칠드런서부지역본부가함께하는사회공헌사업

일환으로진행됐다.

최단장은 지역아동센터에따뜻한관심과사랑

을전해준NH투자증권과세이브더칠드런서부지

역본부에깊은감사를드린다고말했다.

지역아동센터광주지원단은 종합적인 아동복지

서비스를제공하는광주시내지역아동센터를지원

하고지역사회아동들의꿈과행복을응원하는곳

이다. /윤영기기자penfoot@kwangju.co.kr

빛고을노인건강타운 세대공감페스티벌 개최

광주사회서비스원소속빛고을노인건강타운(본

부장김용덕)은 30일타운야외잔디광장에서1 2

3세대와 지역사회가 함께하는 세대공감 페스티

벌을개최했다. <사진>

이날행사에는이정선광주시교육감, 최지현광

주시의회환경복지위원장,김대삼광주시사회서비

스원장등단체장과어르신,지역민등1000여명이

참석했다.

빛고을타운은모든세대가즐길수있는다양한

놀이와 체험부스는 물론 자원 재활용과 나눔문화

확산을위한취지로취약계층의따뜻한겨울나기를

위한수익금마련행사인 플리마켓을운영해의미

를더했다.

/정병호기자jusbh@kwangju.co.kr
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알림

광주 맑음 11/23 보성구름많음 11/21

목포구름많음 13/23 순천 맑음 12/23

여수구름많음 16/21 영광 맑음 9/23

나주 맑음 9/23 진도구름많음 12/23

완도구름많음 15/23 전주 맑음 10/23

구례 맑음 9/23 군산 맑음 11/21

강진구름많음 12/23 남원 맑음 9/22

해남구름많음 12/23 흑산도구름많음 16/21

장성 맑음 9/23

◇물때

간조 만조

목포
06:37 01:16

19:00 13:45

여수
01:58 08:26

14:24 20:25

해뜸 06:53

해짐 17:39

달뜸 05:30

달짐 16:50

독도

강릉
춘천

서울

인천

대전

청주

전주

대구

부산

광주

제주

◇전국날씨

오늘의날씨

◇주간날씨

11/1(금) 2(토) 3(일)

14/18 16/22 14/21

4(월) 5(화) 6(수)

13/16 5/13 5/15

낮밤기온차10도내외로크겠다.

건강관리유의

◇바다날씨

오전 오후

파고(m) 파고(m)

서해
남부

앞바다 0.5~1.5 0.5~1.5

먼바다(북) 1.5~2.5 1.5~2.5

먼바다(남) 2.0~3.5 2.0~3.5

남해
서부

앞바다 1.0~2.0 1.0~2.0

먼바다(서) 1.5~3.5 1.5~3.5

먼바다(동) 1.5~3.5 1.5~3.5

◇생활지수

미세먼지 보통


