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이지훈의 행복한 나라 8가지 비밀

코로나19 장기화로 집콕 생활 이

길어지고 이로 인한 우울감, 불안

감, 무기력 등의 코로나 블루 를

극복하기 위한 각양각색의 취미

여가생활들이 언론, 소셜네트워크

서비스(SNS) 등을 통해 숱하게

다뤄지고 있다. 홈베이킹, 홈가드

닝, 홈캠핑, 홈카페, 홈트(홈트레

이닝) 등 자기만의 방식으로 코로

나19 시대를 슬기롭게 보내는 집

콕 생활 도 일상화된지 오래다.

특히 반려식물 에 대한 관심이

반려채소 로 옮겨져 이른바 홈

파밍 도 부각됐다.

▶ 베란다 농사 의 소소하지만

확실한 즐거움

직장인 송씨(43)는 지난해 아들

이 학교에서 싹을 틔워 갖고 온 방

울토마토와 상추를 집 베란다 화

단에 옮겨 심었다. 반려채소 를

키워야겠다는 생각보다는 아들에

게 책임감과 수확의 기쁨을 맛보

게 해주고픈 마음이 더 컸다.

전반적인 관리는 직접 하지만

아이와 번갈아가며 물을 주며 잘

자라고 있는지 관찰하는 재미는

제법 쏠쏠했다.

많은 양은 아니지만 직접 키운

상추와 방울토마토가 식탁 위에

오를 때면 나름 뿌듯하기까지 하

다.

물빠짐 등 물관리와 해충 제거

만 제대로 해준다면 직접 키워 믿

을 수 있고, 신선한 채소를 맛볼

수 있을 것이다.

▶우울감 달래줄 실내텃밭 가꾸기

농촌진흥청은 지난해 코로나19

와 미세먼지를 피해 바깥 활동을

자제하고 집안에 머무는 동안 우

울증과 무기력증을 느끼는 이들에

게 주거공간을 활용한 실내텃밭

가꾸기를 제안하기도 했다. 텃밭

가꾸기를 통해 심리적 안정감을

얻을 수 있다는 것이다.

실제 농촌진흥청이 조사한 결

과 자녀를 둔 부모에게 식물을 기

르고 수확물을 이용해 활동하는

텃밭 프로그램을 적용한 결과 부

모의 스트레스 지표인 코르티솔

농도는 참여 전보다 56.5% 줄었

고, 자녀는 우울감이 20.9%p 감

소했다. 또 자녀와 부모가 함께

텃밭 활동을 했을 경우 부모 양육

스트레스는 9.9%p 낮아졌고, 자

녀의 공감 수준은 4.1%p 높아진

것으로 나타났다.

문제는 채소와 식물을 죽이지

않고 얼마나 잘 키우는냐는 거다.

농촌진흥청은 실내텃밭을 조성

할 때는 실외보다 햇빛의 양이 20

~50% 떨어지는만큼 햇빛을 적

게 받아도 잘 자라는 작물

을 선택할 것을 권한다. 잎

채소와 허브 등은 재배가

쉬워 초보자도 쉽게 도전

할 수 있다.

봄에는 잎채소인 상추,

청경채, 겨자채 등을 추천했

다. 또 다 자란 작물보다 비타

민, 무기질 등의 영양소를 많이

함유하고 있는 새싹보리, 새싹밀,

새싹귀리, 새싹쌈 등 새싹작물도

좋다.

실내의 온도와 습도가 높으면

병이 발생하고 진딧물, 총채벌레

등 해충이 생길 수 있는만큼 적절

한 환기가 필요하다. 또 병행충이

발생하면 난황유, 마요네즈, 베이

킹소다 등 천연 방제제를 이용해

방제해도 좋다.
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