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인기탤런트김범이최근퇴행성관절염을앓고있다고고백했다. 그의나이이

제겨우24살. 최근종영한드라마에서맡은수호천사역할에맞는이미지를

만들려고음식을거의먹지않으면서단기간에 11kg이나살을뺀게결정적인원인

이됐을것으로추측되고있다. 

무리한다이어트로이미몸이약해진상태에서유난히매서운한겨울추위를견디

며촬영을강행했다고한다. 천사역할을실감나게연기하려고하루에 10시간씩이

나줄에매달린채하늘을날아다니는통에온몸에피멍이들정도였다니아무리건

장한20대청년이라도관절에서긴급신호를보낼수밖에없었을것이다. 

연기자로서는호평받았을지몰라도무리한다이어트가결국관절염이라는질병으

로까지이어진셈이다. 겉으로는내색하지않았지만아마신체적으로적지않은고

통이뒤따랐으리라는게전문가들의진단이다. 

급격한다이어트의그늘
연골약해져 20~30대에도퇴행성관절염

퇴행성관절염환자는98%가량이45세이상의중·노년층이다. 하지만요즈음은무리한다이어트와키를커보이게하

는키높이구두, 너무부족하거나너무무리한운동등의영향으로20~30대젊은이들사이에서도종종발생한다.

건강

자전거 타기, 물속에서 걷기 등 관절에 부담

을주지않는운동을꾸준히하면연골과관

절을튼튼히할수있다.  사진_ 신영근기자
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퇴행성관절염이란? 

관절이란무릎, 손가락, 발가락, 팔꿈치, 어깨등신체에서뼈와뼈가맞닿아있는

부분을가리킨다. 뼈와뼈사이에는물렁물렁한연골이있어움직일때마다뼈끼리

부딪치지않고부드럽게맞물려회전운동을할수있게도와준다. 

그러나자동차를오래타면바퀴가닳아얇아지는것처럼연골도닳아얇아진다

는게문제다. 뼈사이에서완충역할을수행하는연골을오랫동안사용하면서서히

닳아없어지면서날카롭고딱딱한뼈가주변의힘줄, 인대등을손상시켜염증을일

으킨다. 이것이바로퇴행성관절염이다. 

초기에는가벼운통증만느낄뿐이어서무심히넘기기쉽지만중기와말기로넘어

갈수록움직일때마다해당부위가쿡쿡쑤시는것은물론너무아파밤에잠을자기

힘들고심하면퉁퉁부어오르기까지한다. 관절주변에서연골에영양분을보충해

주는윤활액이염증을방어하기위해과도하게분비되는탓이다. 최악의경우에는

관절모양이변형을일으켜휘어지는일도드물지않다. 

다이어트는여유있게

퇴행성관절염환자는 98%가량이 45세이상의중·노년층이다. 하지만요즈음은

무리한다이어트와키를커보이게하는키높이구두, 너무부족하거나너무무리한

운동등의영향으로20~30대젊은이들사이에서도종종발생한다. 따라서다이어트

를하더라도시간을길게잡고근육을키워주는운동을병행하며여유있게하는것

이바람직하다. 

관절, 척추전문튼튼마디한의원의심우문원장은“관절을자연스럽고부드럽게

움직이려면뼈, 연골, 인대, 근육등관절과주변의모든조직이동시에제역할을수

행해야한다”고강조한다. 이중어느한부위만손상돼도다른조직의부담이상대

적으로커져신체에불균형이초래되면서퇴행성관절염이발병하거나악화할수있

다는이유에서다.

관절에부담이가지않는운동

일단퇴행성관절염이생기면건강한연골과관절로회복되기란거의불

가능하다. 두통이나복통처럼저절로치유되는일은거의없다는뜻이다.

심하면인공연골로대체해야한다. 따라서건강할때미리미리챙기는

게최선이다. 

우선은 꾸준한 운동을 통해 퇴행성관절염을 효과적으로 예방할 수

있다. 다만관절에부담이가지않는운동을선택해야한다. 자전거타

기나목욕탕등에서물속을왔다갔다하며걷는운동이큰도움이된

다. 음식은골고루먹어균형잡힌영양분을섭취하고콜라겐이풍부

한음식을챙겨야한다. 홍어, 뼈째먹는생선, 족발, 돼지껍데기등이

그것이다. 
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