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8면
리빙

미리 준비하는 여름휴가 계획

10면
스포츠

대표타자 이정후 책임감

9면
이책

한진오의 제주 동쪽

어느덧 여름이 눈앞이다. 잦은 비, 이른 더위,

들쑥날쑥 기온 변화 등 변덕스런 날씨에 벌써

부터 올 여름이 걱정스럽다. 평년보다 더울

것이란 전망이 나오는 가운데 당장 후텁지근

한 날씨가 이어지고 있고 장마가 다가온다.

높은 습도에 각종 세균과 곰팡이가 번식하기

쉬운 계절, 습도 조절과 함께 건강 관리에도

세심한 주의가 필요하다.

▶습도와의 전쟁=무더위만큼 두려운 건 불

쾌지수를 올리는 가장 큰 원인이기도 한 높은

습도다. 사람이 쾌적하게 느끼는 습도는 40~

60%인데 장마철에는 평균 습도가 80~90%까

지 치솟는다. 곰팡이가 증식하기에 최적의 환

경이 조성되면서 잠시 방심하면 집안 곳곳에

각종 세균들이 번식하기 쉽다. 눅눅한 날씨에

땀이 뒤섞인 축축한 빨랫감의 퀴퀴한 냄새는

불쾌감을 더하는 요소다.

곰팡이 번식을 막기 위한 여러가지 습도 조

절 방법은 많이 알려져있다.

습기를 잘 빨아들이는 신문지를 옷장 안에

깔거나 옷걸이와 이불 사이, 신발장 등 집안

구석구석에 넣어 두면 제습에 도움이 된다.

숯이나 소금 등의 천연재료도 습기를 잡는 역

할을 한다. 난방 보일러를 틀어 제습을 할 경

우엔 창문을 열어 환기를 하는 게 좋다. 흔히

김, 과자 등 건조식품 속 방습제로 들어있는

실리카겔을 재활용해 습기제거제를 만들 수

도 있다.

틸란드시아 등 제습에 효과가 있는 식물을

이용한 플랜테리어(식물+인테리어) 로 습도

조절은 물론 공기정화, 인테리어 효과까지 얻

을 수 있다.

▶꼼꼼한 관리로 건강한 여름나기=장마와

함께 찾아오는 불청객인 각종 질병에도 주의

가 필요하다. 덥고 습한 날씨 속 몸의 균형이

깨지지 않도록 건강 관리에 더욱 신경써야

한다.

식품의약품안전처는 최근 기온과 습도가

높아 세균 증식이 활발해지는 여름철을 맞아

병원성대장균 식중독 예방과 음식물 관리에

각별한 주의를 당부했다.

지난 2016년부터 2020년까지 5년간 병원성

대장균 식중독의 발생 현황을 보면 총 8881명

(195건)의 환자 중 여름철(6~8월, 6357명

(114건))에 가장 많은 환자가 발생했다.

병원성대장균 식중독은 일반적으로 오염된

채소를 제대로 세척하지 않고 생으로 섭취했

거나 쇠고기 등 동물성 식재료를 충분히 가열

하지 않았을 때 발생할 수 있다.

식약처는 육류로 음식을 준비할 때 도마나

칼 등을 구분해 사용해 교차오염이 되지 않도

록 하고, 조리시 육류를 충분히 가열할 것을

당부했다.

또 가열 조리한 음식은 가능한 2시간 내 빨

리 먹고, 가열 후 바로 먹을 수 없는 경우는

식혀서 바로 냉장보관할 것을 권했다. 채소류

도 세척 과정에서 미세한 흠집이 생겨 세척

전보다 식중독균이 서식하기 더 쉬운 조건이

되므로 세척 후 바로 섭취하거나 냉장 보관할

것을 강조했다.

이밖에 빗길 운전 시 안전수칙을 잘 지키며

교통사고에도 유의하자. 도로교통공단은 빗

길 운전시 최고 속도의 20%를 감속 운행하고

급제동 급정지를 삼가며 안전거리도 평소 거

리 이상 유지할 것을 조언한다.
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불청객 습기 이겨내고 슬기로운 여름나기

식중독 예방법.
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