
18 2023년 12월5일 화요일오피니언

바다는우리가지켜야할삶의터전

보성바다살리기실천대회성료

율포항위판장일대쓰레기수여

깨끗한율포바다만들기 동참

#폐어망#포대자루#어업공동체#해양관광거점도시

보성군이지속적인해양보호를위

해 올해에도 바다살리기 실천대회에

참여했다.

전남도와보성군,전남일보가공동

주최한 2023 보성군 바다살리기 실

천대회가 지난달 29일 보성군 회천

면율포항수산물위판장일원에서열

렸다.

행사에는 유환철 보성군 해양수산

과장을 비롯한 해양수산과 관계자들

과 이화현 수협 회천지점장, 이경자

율포어촌계장을 비롯해 어촌계 어업

인80여명이참석했다.

참가자들은 깨끗한율포바다를만

들자라는구호제창과함께빈포대자

루와집게를들고해안가일대를돌며

폐어망이나 페트병, 음료수 캔 등일

회용품쓰레기들을주웠다.

유환철보성군해양수산과장은 우

리 바다는 우리삶의터전이다. 우리

가스스로지키고, 가꿔가야할소중

한 바다라면서 주민들께서 항상 솔

선수범해서우리삶의터전을지킨다

는일념으로열심히동참해주면감사

하겠다고전했다.

참가자들은 율포항 수산물 위판장

주변에서약 1톤분량의쓰레기를수

거해포대자루에나누어담았다.남은

포대자루는다음정화활동을위해챙

겨갔다.

율포 해수욕장은 국토부의 전국 3

대우수해변,해양수산부의여름바다

여행지 140선에오를정도로국내대

표관광지다.해양레저관광거점도시

로도약하기위한태세를갖춰가고있

지만,율포항일원의해양쓰레기로골

치를앓기도했다.

하지만 율포 자율어업공동체의 노

력으로율포항일대는점차개선돼가

고 있다. 30대부터 80대까지 다양한

연령대로 구성된 율포자율어촌계는

보성지역에서도 가장 열정적으로 활

동하고 있는 단체다. 이번 행사에도

85명의율포자율어촌계관계자들가

운데80명이참석해쓰레기줍기에동

참했다.

보성군관계자는 율포해양레저거

점사업을 통해 보성형 블루 이코노

미를실현하겠다며 이를위해앞으

로도 지속적으로 바다살리기 실천대

회에참여하겠다고밝혔다.

이주영기자

전남일보유튜브https://youtu.be/RIX-F4lcBQo

치매스스로낫는법(3)해야할것들

문형철목포아름다운요양병원장

걷고운동이가능한상태의치매는 70

~80%이상의확률로나을수있는질병이

다.미국UCLA대학의데일브레드슨은

실제로치매환자를직업으로복귀시키는

논문을2014년에발표한이후많은선구

자들이 치매는 치료가 가능한 질병으로

인식을바꾸어가고있다.필자와같이치

매를치료하는병원이하나둘씩늘어가

면 치매(노망)은 불치병이라는 잘못된

이사회의인식은몇년내에뒤바뀔것이

다.

치매 환자를 직업으로 복귀시킬 만큼

완치에가까운치료를하고있는병원장

의경험을알려주기위해 치매스스로낫

는법 5편(△1편-먹지말아야할음식△

2편-먹어야 할 음식 △3편-해야할 일들

△4편-하지 말아야 할 일들 △5편-치매

뇌→건강뇌로바뀌는뇌신경재생원리)

을게재해치매치료는물론치매예방에

도움이됐으면한다.

치매스스로낫는법, 2편-먹어야할음

식에이어서3편치매나아지기위해해야

할것들에대해서알아보자.

치매를 치료하기위해서해야할것은

크게2가지다.

첫째, 1주일에 2회씩 16~18시간 금식

(간헐적단식)을하는것이다. 우리가먹

은음식은4시간이면혈액내에서80정도

로떨어진다.계속금식을하면간에저장

된 글리코겐이 분해되어 4~6시간 쓰인

다. 계속공복을유지하면우리몸은 3가

지형태의자가포식을이용해서에너지를

만들어쓴다. 이연구로오스미요시노리

는노벨의학상을수상했다.

1) 병든 세포(치매세포)를 포식해서

에너지로사용한다.

2) 병든세포가만들어내는활성산소,

세포찌꺼기를포식해서에너지로사용한

다.

3) 박테리아, 바이러스를포식해서에

너지로사용한다.

병든세포,세포찌꺼기,병원체(박테리

아,바이러스)를재활용해서에너지로사

용하는치료법은경험적으로치매뇌치

료에놀라운효과를보인다.잘알고실천

하기만하면되는치료다.

둘째, 미토콘드리아 신생합성 운동을

실천하는것이다.운동은유산소운동,근

력운동, 지구력 운동 등 다양하게 나뉜

다.치매노화세포를제거하고,건강한뇌

세포를만드는운동을한마디로표현하면

미토콘드리아 신생합성 운동이라고 할

수있다.

그방법은간단하다. 모든운동의마지

막단계에서조금더,약간더힘들게운동

을더해주는것이다.그러면우리몸에서

는ATP(에너지)가더필요하다고인식

해서미토콘드리아를신생합성한다.

신생합성된미토콘드리아는건강한세

포를더건강하게만들어치매뇌를건강

뇌로바꾸는역할을한다.

세포재생의원자재를만들어내는데꼭

필요한비타민D(고농도)를하루에 1~3

만단위를식후바로복용하고, 뇌신경에

만염증을자극하는설탕, 음료수, 빵, 과

자등을끊고오늘소개한 2가지(간헐적

단식,미토콘드리아신생합성운동)을꾸

준히실천해보라.

경험적으로볼때경도인지장애는한달

안에 증상이개선되기시작한다. 경도인

지 장애가 심해지면서 치매로 진행하는

것임을기억하고꾸준히실천하면된다.

이렇게치매는스스로건강식습관, 치

료적운동습관을가지면예방할수있고,

가벼운 경도인지장애는스스로치유할

수있다. 그런식습관이자리잡고치매가

치료될수있는질병이라는사실이보편

적진실이되는그날을꿈꾸며!! 다음호

에는치매스스로낫는법4편-하지말아

야할일들을연재한다.

webmaster@jnilbo.com (062)510-0321


