
운동할 때 땀을 많이 흘릴수록 다

이어트 효과가 더 좋은 것은 아니다 .

운동은 인체의 에너지를 소모하는 

가장 효과적인 수단중 하나인데 많

은 사람들이 운동을 할 때 땀을 뻘뻘 

흘리면서 “이번 운동은 참 효과적이

다 .”라고 은근히 기뻐한다 . 

사실 배출되는 땀은 지방이 아니

라 물이다 . 땀의 량은 지방 소모와 

직접적인 관련이 없는바 땀으로 소

모되는 카로리는 아주 미미하다 .

땀을 많이 흘리는 것은 운동할 때 

환경이 덥거나 인체가 더 많은 열을 

발생시키기 때문에 땀을 흘려 열을 

발산해야 한다는 것을 의미할 뿐이

며 운동량이 비슷하더라도 사람마다 

땀을 흘리는 량이 다르다 . 이는 기초

대사률 , 땀샘의 량 등의 영향을 받는

다 .
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매년 4 월부터 5 월까지 따뜻한 봄

은 꽃구경의 계절일 뿐만 아니라 꽃가

루 알레르기가 있는 환자에게 가장 고

통스러운 계절이기도 하다 . 최근 많은 

네티즌들은 통증과에서 ‘비염주사’를 

맞았던 경험을 공유하면서 오래된 비

염이 마침내 구조될 수 있었다고 말했

다 . ‘비염주사’는 과연 비염을 치료할 

수 있을가 ?

▩ ‘비염주사’란 무엇일가 ?

의료진의 소개에 따르면 ‘비염주사’

는 학술적으로 경부 교감신경 차단이

라고 한다 .

원리는 교감신경을 차단하여 일시

적인 차단 효과를 일으킴으로써 온도 , 

꽃가루 등 자극원에 대한 비강 점막의 

면역 반응을 감소시키고 비인두의 과

민성으로 인한 재채기 , 코물 , 코막힘 , 

코가려움증 등 증상을 감소시켜 교감

신경과 부교감신경의 균형을 다시 균

형점에 도달시키는 것이다 .

‘비염주사’는 비염을 완치시킬 수 있

을가 ? 북경대학제 1 병원을 찾았을 때 

통증과 입구에서 ‘비염주사’를 맞기 위

해 많은 환자들이 줄을 서있었다 .

북경대학제 1 병원 마취과 부주임의

사 림증모는 ‘비염주사’는 증상을 완

화하는 과정일 뿐으로 경구약 , 비분사 

효과와 류사하고 주사를 맞은 후에도 

비염은 재발할 수 있다며 현재 알레르

기성비염을 완치하는 좋은 방법은 없

다고 말했다 .

“신경차단 방법은 상대적으로 더 오

래 지속되며 1~3 개월 정도 걸릴 수 

있는바 기본적으로 한번 맞으면 알레

르기 다발 시즌을 보낼 수 있어 상대

적으로 편안하다 .”

▩ 어떤 사람들은 주사를 맞지 
말아야 할가 ?

의료진은 만약 알레르기성비염을 

치료하는 경우 이비인후과나 알레르

기과에 가서 치료를 받는 것이 좋으며 

‘비염주사’를 맞았다고 해도 효과가 오

래가지 않는다고 소개했다 .

림증모는 심장병 혹은 뇌경색이 있

는 사람들은 주사를 맞으면 안되고 70

세 이상 로인 , 임산부 , 어린이도 맞지 

말 것을 건의한다고 표시했다 .

의료진은 ‘비염주사’ 치료후 1 주일

내에 해산물과 매운 음식을 피하고 알

콜음료를 섭취하지 않는 것이 치료 효

과를 공고히 하는 데 도움이 된다고 

말했다 . 평상시에도 일상적인 방호를 

진행하고 마스크를 잘 착용하며 비강 

청결을 잘해야 한다 .
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‘비염주사’란 무엇인가 ? 비염 완치될 수 있을가 ?

노로바이러스 ( 诺如病毒 ) 는 저항

성이 강하고 감염량이 적으며 감염

후 잠복기가 짧고 전파 경로가 다양

하여 학교와 보육기관 ( 托幼机构 ) 

등 사람이 밀집한 장소에서 급성 위

장염을 일으키는 중요한 병원체이

다 . 최근 노로바이러스전염병이 빈

번하게 발생하고 있으므로 학교와 

보육기관은 예방통제 조치에 주의를 

기울여야 한다 .

일상 예방 조치

1. 학교 전염병 관리를 강화하고 전
염병 예방통제 비축을 잘해야

보육기관과 학교는 학생들의 건강

관리를 잘하고 아침 ( 오후 ) 검사와 질

병으로 인한 결석과 원인 등록을 엄격

하게 시행해야 한다 . 구토 , 설사 등 

증상이 있는 사람이 발견되면 즉시 의

사의 진료를 받은 후 격리 관리를 해

야 한다 . 

확진자가 비정상적으로 증가되면 

즉시 질병예방통제기관 및 관련 행정

부서에 보고해야 한다 . 표백분말 등 

염소 함유 소독제와 일회용 마스크 , 

장갑 등 개인 방호용품을 일정량 비축

해야 한다 .

2. 음용수 및 식품 위생관리 강화해야

안전한 음용수를 제공하고 학교 수

도관 관리를 강화하며 음용수 수질 검

사를 잘 수행하고 물 공급의 안전을 

보장해야 한다 . 식품 원료 및 가공 단

계를 감독관리하고 날 음식과 조리된 

음식을 분리하여 보관하며 철저히 조

리하고 도마 , 식칼 등 주방 용품을 분

리하여 사용해야 한다 .

3. 주방인원 , 보육원 등 건강관리 강
화해야

보육기구와 학교는 조리사 , 보육원 

건강상태를 감시하고 설사 , 구토 , 메

스꺼움 등 장내 감염병 관련 증상이 

나타나면 즉시 업무를 중단하고 적시

에 진료를 받으며 출근하지 말아야 한

다 . 음식 제작 및 배식 과정에서 마스

크를 옳바르게 착용하고 손위생을 철

저히 지켜야 한다 .

4. 일상 청소 및 소독 작업을 잘 수
행하고 구토물을 과학적으로 처리해야

전염병 계절이 다가오면서 학교 , 단

지내 공공장소 ( 교실 , 기숙사 , 식당 , 

도서관 , 화장실 등 ) 를 정기적으로 청

소 및 환기하고 주요 부위 ( 문손잡이 , 

계단손잡이 , 수도꼭지 , 변기버튼 , 엘

레베터버튼 , 침대손잡이 등 ) 를 정기

적으로 청소 및 소독해야 한다 . 화장

실에는 세면대가 설치되여있어야 하

고 흐르는 물과 비누 또는 손세정제가 

구비되여있어야 한다 . 구토물 및 대변

의 처리를 표준화하고 청결 소독을 잘 

수행해야 한다 .
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노로바이러스 감염 예방

학교와 보육기관 류의해야 !

올리브기름은 ‘식물성기름의 왕후’

로 알려져있는바 이름만 봐도 그 영양

적 우세를 알 수 있지만 리터당 100 원

에 달하는 가격으로 인해 많은 사람들

을 망설이게 한다 . 

사실 동백기름을 선택하는 것도 나

쁘지 않다 . 동백기름은 ‘동방의 올리

브기름’이라는 명칭을 가지고 있으며 

가격은 올리브기름의 절반 밖에 되지 

않는다 .

동백기름은 올리브기름보다
영양가가 더 높은가 ?

동백기름은 동백씨유라고도 하는데 

동백기름과 올리브기름중 함량이 가

장 많은 성분은 바로 단일불포화지방

산이다 . 단일불포화지방산은 혈액중 

‘나쁜 콜레스테롤’ 수준을 낮추는 데 

도움이 되고 심장병과 뇌졸중의 위험

을 줄이는 데 도움이 된다 .

이 두가지 기름중 단일불포화지방

산 함량이 더 높은 것은 어느 것일

가 ? 국제기준 GB/T 23347-2021 과 

GB/T 11765-2018 에 따르면 올리브

기름과 동백기름중 단일불포화지방

산은 각각 총 지방산의 56.4~87.6%, 

69.9~88.9% 를 차지한다 .

이렇게 볼 때 량자의 단일불포화지

방산 상한선은 비슷하지만 단일불포

화지방산 하한선은 동백기름이 올리

브기름보다 훨씬 높다 . 이렇게 볼 때 

단일불포화지방산을 보충하려면 동백

기름이 더 유리하다 .

특급 올리브기름을 섭취하면 풍부

한 단일불포화지방산외에도 식물성 

스테롤(甾醇), 비타민E, 스쿠알렌(角

鲨烯 ), 폴리페놀 ( 多酚 ), 플라보노이

드 (黄酮 ), 프로안토시아니딘 ( 原花

青素 ) 등과 같은 일부 생물학적 활성 

성분을 섭취할 수도 있다 .

이러한 생물학적 활성 성분을 보충

하는 방면에서 갓 짜낸 동백기름은 특

급 올리브기름에 전혀 뒤지지 않는다 . 

갓 짜낸 동백기름의 식물스테롤 , 폴

리페놀 , 플라보노이드 , 카로티노이드

(类胡萝卜素 ), 리그닌 ( 木质素 ), 총트

리테르펜 (总三萜 ), 총사포닌 (总皂
甙 ) 함량은 특급 올리브기름과 동일하

며 특급 올리브기름의 스쿠알렌 함량

은 특급 동백기름의 5.4 배이지만 비타

민 E 와 프로안토시아니딘 함량은 특급 

올리브기름의 약 2배, 3.3배에 달한다. 

따라서 갓 짜낸 동백기름은 생물학

적 활성 성분을 보충하는 방면에서 특

급 올리브기름과 완전히 비슷하다 .

/ 인민넷 - 조문판

이런 기름 , 올리브기름보다 영양가 더 높아 !

봄철 기온이 다시 따뜻해지면서 

진드기 및 관련 질병이 활동기에 들

어갔다 . 중국질병예방통제쎈터는 최

근 건강 제시를 발표하여 봄나들이

를 하고 자연 속에서 활동할 때 진드

기에게 물리지 않도록 조심해야 한

다고 대중들에게 당부했다 .

건강 제시에 따르면 진드기는 봄

이 되면 활동 정점에 도달해 흡혈할 

수 있는데 일반적으로 야생동물과 

가축의 몸체에 기생한다 . 진드기는 

일반적으로 적회갈색을 띠고 긴 타

원형 모형이며 등과 배가 납작하다 . 

흡혈하지 않았을 때는 크기가 참깨

에서 쌀알 정도지만 흡혈한 후는 콩

알 만큼 크다 .

어떻게 진드기에 물리지 않도록 

할가 ? 중국질병예방통제쎈터 관련 

전문가는 다음과 같이 소개했다 . 

진드기가 주로 서식하는 초지 , 숲 , 

기타 환경에 들어가야 할 때는 긴팔 

옷을 입어 피부가 로출되지 않게 해

야 한다 . 진드기가 붙지 않도록 바

지가랭이를 묶거나 양말 속에 바지

가랭이를 집어넣어 진드기가 틈새로 

들어가는 것을 방지해야 한다 . 

밝은 색상의 옷을 입어 진드기가 

붙으면 뚜렷이 보이게 해야 한다 . 발

을 효과적으로 보호하기 위해 샌들

( 凉鞋 ) 을 신지 말아야 한다 . 

진드기가 붙지 않도록 초지 , 나무

에 옷을 널거나 걸어서 말리지 말아

야 하며 옷과 애완동물에 붙은 진드

기가 집안에 따라 들어가지 않도록 

실내에 들어가기 전에 잘 검사해야 

한다 .

전문가는 만약 진드기에게 물리면 

힘을 세게 쓰지 말고 빨리 제거하는 

것이 중요하다고 당부했다 . 동물 , 

인체 표면 , 벽면 , 바닥에 붙은 진드

기를 발견하면 손을 직접 대지 말고 

벌레를 직접 파내지 말며 핀센트나 

기타 도구를 통해 천천히 힘껏 빼내

야 한다 . 

실수로 피부에 진드기가 닿았거나 

진드기를 빼낸 후 이물질이 나오면 

요드팅크 (碘酒 ) 혹은 알콜로 소독

하고 발열 등 불편함이 나타나면 빨

리 진료를 받아야 한다 .
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사랑이 ( 智齿 ) 는 일반적으로 18

세에서 25 세 사이에 뽑는 것이 좋

다 .  제때에 뽑으면 구강에 대한 손

상을 줄일 수 있고 발치 ( 拔牙 ) 의 

어려움이나 위험을 줄일 수 있다 . 특

히 구강 건강에 위험한 다음과 같은 

사랑이는 반드시 뽑아야 한다 .

◈ 앞이를 밀어내는 사랑이

이런 사랑이는 치아를 깨끗하게 

청결하는 데 어려움을 초래하고 앞

으로 자라는 힘이 있기 때문에 시간

이 지나면 앞이를 앞으로 밀어낼 뿐

만 아니라 충치 , 치은염 ( 牙龈炎 )

의 발병률도 높인다 .

◈ 관주염 ( 冠周炎 ) 이 반복
적으로 발생하기 쉬운 사랑이

일부 사랑이는 잘못된 방향으로 

인해 불완전하게 자라나 치관(牙冠 )

의 일부 또는 전체가 이몸판막 ( 牙龈

瓣 ) 으로 덮여있다 . 이때 음식물 찌

꺼기 , 때가 축적되기 쉬운데 병원성 

세균이 국소적으로 증식하면 사랑이 

관주염이 반복적으로 발생하기 쉽고 

주변 연조직의 통증 , 부종 또는 입 

벌림이 제한을 받을 수 있다 . 심할 

경우 이몸판막 근처의 농양 ( 脓肿 ), 

아래턱 사이의 감염 , 교근 사이의 감

염도 발생할 수 있다 .

◈ 옆이의 건강에 영향을 미치
는 사랑이

일부 사랑이는 생장 방향이 잘못 

되여있어 앞이 사이에 음식물 찌꺼

기와 때가 쌓이기 쉽다 . 제때에 제거

하지 않으면 옆이의 원중치관 ( 远中

牙冠 ) 에서 충치를 일으키기 쉽다 .

◈ 충치 발병률 증가시키는 사
랑이

치아를 막는 치관 주변이 이몸판

막으로 덮여있으면 렬악한 위생 상

황으로 인해 충치 발병률이 크게 증

가하기 쉽다 . 심한 경우 치수염 ( 牙

髓炎 ),  근첨주염 ( 致牙髓炎 ) 심지

어 조기 치아결실을 유발할 수 있다 .

◈ 교합이 되지 않는 사랑이

사랑이 맞은편에 상응하는 사랑이

가 자라지 않고 교합할 때 일부 사랑

이는 과도하게 자라고 뻗어나 반대

편 이몸이 붓고 아프게 하며 불균형

한 얼굴을 형성하여 교합에 영향을 

줄 수 있다 .           / 인민넷 - 조문판

봄나들이 할 때 진드기 조심해야

사랑이 , 이런 5 가지 상황 반드시 뽑아야 !

운동할 때 땀을 많이 흘릴수록

다이어트 효과가 더 좋을가 ?


