
가족 B11제 1217 호 2018년 10월 17일수요일 / 불기 2562년

그그리리운운 도도반반

바람이차가워지면

가슴은깊어지기시작한다

눈에보이는것마다

귀에들려오는것마다

가슴에쌓여

걸음은쇠처럼무겁고

입안엔단하나의이름이고인다

눈에보이는것마다

귀에들려오는것마다

그이름을거쳐오고

짙어가는단풍앞에서

방법은없다

박재완의 PhotoEssay박재완의 PhotoEssay

정지천의

가족이건강해지는비법
⑪ 고지혈증에는 반드시 약을 먹어야 하나

콜레스테롤, 약보다식이요법·운동먼저

콜레스테롤이 높다고 해서 약을 계속 복용하는

사람들이 많다. 그런데 혈압이나 혈당의 정상치

와 자신의 검사치는 아는 경우가 많지만 콜레스

테롤의 정상치와 자신의 검사치는 모르는 경우가

대부분이다. 일반적으로 콜레스테롤은 200mg/dl

이하가 정상치이고 240 이상이어야 고콜레스테롤

혈증, 즉 고지혈증이다. 200~240은 경계치이다.

200보다 좀 높더라도 식이요법과 운동요법을 통

해서 낮추면 되는 것이지 바로 약을 먹을 필요는

없다.

콜레스테롤이 낮으면 문제가 없을까? 

무엇이든적당한것이좋다. 혈압, 혈당, 체온이

그렇듯이 콜레스테롤도 마찬가지다. 높아서도 안

되지만 낮아서도 안 되는 것이다. 콜레스테롤이

160 이하로낮으면더문제이다.

콜레스테롤치가 낮으면 왜 문제가 생길까? 콜

레스테롤은 우리 몸에서 반드시 필요한 지방성

물질이다. 세포 활동을 도울 뿐만 아니라 신진대

사에 관여하는 부신피질 호르몬과 성호르몬 그리

고 소화 흡수에 필요한 담즙산을 만드는 재료가

된다. 그러니 정상보다 낮으면 호르몬과 담즙 생

성에 장애가 올 수 있기 때문에 문제가 생길 수밖

에 없는데, 활력이 떨어지고 세포가 파괴되어 급

성 노화가 일어날 수 있고 우울증도 나타나기 쉽

다. 또한뇌경색, 즉중풍이발생할위험성이매우

높아지고 성기능도 떨어지게 마련이다. 실제로

뇌경색이 온 사람들 중에 콜레스테롤치가 83, 98,

116 등으로 낮은 사람이 상당히 많았다. 물론 그

런 사람은 육식을 거의 하지 않고 있었다. 심지어

콜레스테롤이 160 이하인데도 계속해서 고지혈증

약을 복용하고 있는 사람이 적지 않은데, 당장 끊

고살코기를조금씩먹어야한다.

콜레스테롤이 높으면 어떤 문제가 생길까? 

혈관 벽에 덩어리가 형성되기 쉽고 그것이 혈

액의 흐름을 막기 때문에 동맥경화를 일으키기

쉽다. 동맥경화는 심장의 관상동맥 질환과 뇌혈

관 질환의 주된 요인이 되기에 중년기 이후에 콜

레스테롤이 높으면 중풍, 협심증, 심근경색증 등

이 발생할 위험이 높아지는 것이다. 나이가 들면

서 몸이 저리고 아프다고 호소하는 분들이라면

우선 혈액순환이 잘되지 못한 탓이라고 여길 것

이다. 실제로피속에찌꺼기가많이생겨혈관소

통에 장애가 오는 경우가 많은데, 평소 기름진 음

식을 즐겨 먹어 콜레스테롤이 높은 사람들에서

많다. 피가 혼탁하며 점도가 높아 너무 끈적끈적

하면문제가생기는것이다.    

한의학에서는 달거나 기름진 음식을 많이 먹거

나 간장과 담낭의 기능 장애로 몸속의 물과 습기

가 쌓여 담(痰)이 생기고, 혈의 소통이 원활하지

못하여 어혈(瘀血)이 생긴 것을 콜레스테롤이 높

아지는 주된 원인으로 본다. 근본적으로는 신장

의 양기 또는 음기가 부족해져 비장의 작용이 제

대로 이루어지지 못하고 경락의 소통이 원활하지

못한탓이다.

한의학의 고지혈증 치료법

담을 없애주거나 어혈을 풀어주면서 동시에 신

장의 양기 또는 음기를 보강하는 치료법을 쓰고

있다. 특히 증상이 뚜렷하지 않을 때는 신장의 기

를 보강하는 것을 위주로 해야 한다. 한약재 가운

데 상당수가 콜레스테롤을 떨어뜨리는 효과를 가

지고 있다. 결명자, 은행, 연잎, 칡뿌리, 국화, 뽕

나무 가지, 누에, 영지버섯 등을 비롯하여 신장을

보강하는녹용, 구기자, 기를보강하는인삼, 혈을

보강하는 당귀, 어혈을 풀어주는 단삼, 홍화 등이

다. 그리고 담을 없애주는 반하, 과루인, 소변을

잘나오게하는택사, 호장근, 열을내려주는금은

화, 황금등이다.

고지혈증의 음식요법

콜레스테롤을 떨어뜨리는 효과가 있다고 밝혀

진 음식이 많다. 마늘, 파, 양파, 미나리, 배추, 당

근, 가지, 고사리, 부추, 쑥, 우엉, 고구마, 토마토,

미역, 다시마등이다. 당연히김치도효과가있고,

보리, 귀리, 메밀, 율무, 콩, 옥수수 등의 곡류도

효과가있다.

그렇지만 콜레스테롤을 줄이려면 콜레스테롤이

많이함유된식품의섭취를피하는것이중요하다.

콜레스테롤이 가장 많이 들어 있는 음식은 쇠골,

계란 노른자, 마른 오징어다리 등이다. 다음으로

마른오징어, 계란, 소간, 어란, 뱀장어, 버터, 새우,

굴 등이고, 그 다음으로 베이컨, 치즈, 바닷게, 문

어 다리, 전복에도 제법 들어 있다. 물론 난류, 우

유류, 쇠기름, 돼지기름 등의 포화지방산 섭취도

제한해야 한다. 음식요법은 약물을 복용하기 전에

최소 3~6개월 이상 시행해야 하는데 엄격하게 지

킨다면총콜레스테롤을상당히줄일수있다. 

한편, 고기를 비롯해서 콜레스테롤이 많이 함유

된 음식을 거의 먹지 않는데도 콜레스테롤이 높은

사람도 있다. 설탕과 과당이 많이 들어 있는 케이

크, 초콜릿, 사탕, 아이스크림, 청량음료, 주스류등

을 즐기는 경우인데, 그 때문에 콜레스테롤 중의

하나인중성지방이높아진것이다. 그러니단음식

을피해야하고, 술과염분도적게먹어야한다.

콜레스테롤을 떨어뜨리려면 반드시 운동해야

적당량의 규칙적인 산책, 조깅, 수영 등의 운동

이 필요한데, 운동 효과는 한 번에 30분 정도, 1주

일에 3회 정도 하는 경우 2개월 이내에 감소 효과

가 나타난다. 콜레스테롤 중에는 동맥경화증을

촉진하는 나쁜 콜레스테롤인 저밀도 지단백이 있

는가 하면 혈액 및 조직 속에 있는 콜레스테롤을

제거하는 역할을 하는 좋은 콜레스테롤인 고밀도

지단백도 있다. 조깅을 할 경우에 몸에 나쁜 저밀

도 지단백은 1주일에 뛰는 거리에 비례하여 감소

되고, 몸에 좋은 고밀도 지단백은 1주일에 최소

16km 이상 뛰어야 증가된다. 음식요법과 운동요

법을 제대로 한다면 약물요법은 필요치 않은 것

이다. 

〈동국대일산한방병원한방내과교수〉

“기름지고단음식피하고

운동1회30분·주3회해야”

한약재 가운데 결명자,
은행, 연잎, 칡뿌리, 국
화 등은 콜레스테롤을
떨어뜨리는효과를지니
고있다. 


