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건강한 정보* 아리아가 떴다 

“나만의 감기 예방 
 노하우를 공개합니다!”

심상순 (62세) ● 감기 예방에는 

청결이 가장 중요하죠! 외출 후에

는 항상 손을 깨끗이 씻습니다. 환

절기에는 항상 몸을 따뜻하게 하고 

음식을 잘 챙겨 먹는 것도 좋은 예

방법이죠. 체력이 저하되면 면역

력이 떨어져 감기에 쉽게 걸리는

데 이를 예방하기 위해 단백질 식

품을 섭취하려고 한답니다.

김우철 (23세) ● 감기에 걸리면

요? 푹 쉬고 많이 먹는 것이 가장 

중요하다고 생각합니다. 이것은 

일반적인 이야기지만 감기 대처의 

기본이죠. 또 하나, 저만의 특이한 

감기대처법은 커피를 마시는 거예

요. 따뜻한 커피를 마시면 몸이 개

운해 져서 감기에 걸렸을 때 찾아 

마신답니다.

진한나 (26세) ● 저는 의대생이라 독

감 예방주사를 꼭 학교에서 맞습니다. 

예방주사만한 감기 예방법은 없겠죠. 

감기는 면역력이 약하면 걸리는 병이

기 때문에 꾸준히 운동도 하고 있습니

다. 비타민 영양제 섭취도 하고 있는데

요, 과하면 몸에 안 좋기 때문에 적당

량을 섭취하고 있습니다.

주한별 (22세) ● 저는 감기에 

잘 걸리지 않아서 감기를 예방

하거나 대처하는 특별한 방법을 

갖고 있지 않습니다. 그러나 감

기에 걸렸을 때에는 감기에 좋

다는 모과차나 생강차를 달여 

마시고, 몸을 따뜻하게 하는 것

이 효과가 있는 것 같아요. 

조해수 (26세), 김지민 (20세) ● 평소에 비타민 영양제를 챙겨

먹어요. 감기만 예방하려고 먹는다고 할 수는 없지만 몸을 건강하

게 유지하기 위한 것이니까 일맥상통한 것이겠죠. 감기에 걸리면 

일반적으로 사람들이 하는 것과 같이 약을 먹고 푹 쉽니다. 특별

히 챙기는 것이 있다면 약국에서 약과 쌍화탕을 같이 사서 마십니

다. 따뜻하게 데운 쌍화탕이 감기에 걸렸을 때 좋더라고요.

식품영양에 대한 올바른 지식

들을 나누고자 식약아리아 활

동에 참여하게 됐다. 성신여

자대학교에 재학 중이며 세계

의 음식문화를 몸소 체험하여 

훗날 책을 집필할 꿈을 꾸는 

식품영양학 학도이다. 

곽순규 (24세) ● 평소 생활 습관으로 여기는 손 씻기, 일찍 취

침하기, 운동하기가 저만의 감기 예방법이라고 할 수 있습니다. 

감기에 걸렸을 때는 물을 많이 마십니다. 따뜻한 차 섭취도 많이 

하죠. 제가 주로 마시는 차는 페퍼민트, 녹차, 홍차 등입니다. 

차를 마시면 마음이 편해지고 몸이 따뜻해져서 감기에 걸렸을 때  

끓여 마시면 좋습니다.

밤낮의 기온 차가 큰 요즘 같은 환절기에는 으레 감기가 불청객처

럼 찾아 든다. 누구나 한번쯤 걸려본 감기에 저마다 나름의 노하우

들을 갖고 있을 텐데, 이런 날씨에 어떤 방법으로 감기에 예방하고 

대처하는지 시민들의 방법을 들어보았다.
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