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책 머리에

새터민들이 새로운 삶의 터전에서 힘차게 새 출발을 하고 소망하는 꿈과 희망을

이루어가기 위해서는 무엇보다 몸과 마를이 건강해야 할 것입니다 출

그러나 탈북과정에서 경험한 마를의 상처와 고통, 새로운 삶을 개척해야 하는

두려움과 긴장감은 종종 신체적 고통으로 나타나 건강한 사회생찰을 하는 데

장애가 되고 있습니다 출

본 교재는 새터민들이 마를의 상처와 고통을 스스로 다스리고> 신체 건강을

회복하여 건강한 삶을 살아가는 데 도움을 주기 위하여 만들었습니다 를

또한 정착생활 과정에서 도움을 받을 수 있는 상담서비스와 의료지원제도를
.

활용하는 방법도 안내하고 있습니다 출

본 교재를 유용하게 활용하여 새로운 많의 터전에서 자신의 몸과 마음을 건강

하게 가꾸어 밝고활력있는생활을 하는 데도움이 되기를 바랍니다 출

2oo7년 1월

하나원장 이 충 원





_s_
U-1

차

6 스트래스 관러對 첩인 誕강

I . 적응 심리

1 . 외상 후 스트레스장애 / l2

2 . 우울증 / l6

3 . 불면증 / 2 l

4 . 화병 / 26

II. 스트레스 관리

1 . 문화적 차이로 인한 스트레스 / 3 o

2 . 스트레스는 무엇인가? / 3 l

3 . 스트레스는 우리 몸에 어떤 영향을 미치는가? / 32

4 . 스트레스는 어떻게 다루어야 하는가? / 3 3

5 . 스트레스를 이걱내는 방법 / 35

2 o 상담시설 이출 안네

1 . 상담기관은 언제 활용할까요? / 4 l

2 . 상담시설 이용에 대한 오해와 편견 대처하기 / 43

3 . 상담기관 종류와 이용방법 / 45

4 . 상담기관 연락처 / 48

(J-장 성교력

1 . 성이란 무엇인가? / 65

2 . 성 욕구와 자위행위 / 6 7

3 . 성폭력 / 7l

4 . 성적 자기결정권에 대하여 / 78



핀장 의료리원理도웨 이때

1 . 건강보험과 의료급여 / 83

2 . 새터민에 대한 의료지원 제도 / 84

3 . 의료급여 진료시의 유의사항 / 85

5 G 딘강란리認

I . 臺연과 를주

1 . 흡연 / 9l

2 . 음주 / 95

I[. 성 보건

1 . 임신과 생리 / 99

2 . 성병 / loo

3 . 피임 / lo3

理. 여성 건강관리

1 . 염증성 질환 / lo8

2 . 양성 종양성 질환 / lll

3 . 악성 종양 / ll5

4 . 생리관련 질환 / ll9

린. 만성 질환

1 . 만성질환의 관리 / l2l

2 . 고혈압 / l2l

3 . 만성 간질환 / l24

4 . 페결핵 / l26



5 :f.71-

: :; . . ;

; . ..t
;U1 / ;;<-÷

.I. ..l 1.:근.ll
n -i. T.J

I . 피識오T
- ) o 심리

1 . 외상 후 스트레스장애

2 . 우울증

3 . 불면증

4 . 초t병

I[. 스트레스 관리





:z: -f.- - .', *"

새터민이 고향땅인 북한을 떠나 한국에 입국하기까지의 길을

되돌아보면 수많은 난관과 고통의 체험이 떠오르게 된다. 목숨

까지 위협하는 위험과 대면해야 했던 순간들, 체포나 발각에 대

한 두려움으로 숨죽이고 살았던 세월) 헤어진 가족의 안전이 걱

정되어 밤잠을 설치던 고통의 밤들은 새터민이 누구나 한번를

겪었던 인생의 시련일 것이다. 또한, 한국에 정착하며 겪는 찰

선 언어나 환경? 경제적 자립에 대한 걱정들은 심리적 압박을

지속하게 만든다
를

새터민의 이러한 심리적 고통은 살 속에서 승화될 때 인생을

살아가는 긍정적인 힘으로 발휘될 수 있을 것이다. 한편; 정신

적 고통의 경험이 잠재되어 있다가 스트레스가 심해지거나 주변

의 지지가 미약해질 때 여러 가지 심리적 증상으로 나타나 일상

적인 기능을 방해할 가능성도 무시할 수는 없다. 따라서 , 심리

적 스트레스가 어떠한 부정적 양상으로 표출되며 , 이를 극복하

기 위해 어떤 노력을 할 수 있는지 알아보는 것은 적응을 위한

가장 기본적인 됫받침이 될 수 있을 것이다. 여기서는 새터민들

이 자주 겪는 만성적 불안, 우울, 불면, 화병 등 여러 가지 증상

과 이에 대한 대처방안을 알아보며 일반적인 심리적 스트레스를

스스로 다루는 방식을 학습하여 정신적으로 건강한 생활을 하는

데 도움이 되고자 한다
燎
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l. 외憎 후 스트래스장애

새터민 A씨는 2년전 중국에서 생활하다가 공안에 잡혀 심문을

받았던 기억이 아직도 생생하게 받아있다. 중국어도 능숙하지 못

하고 가진 돈도 얼마 없던 터라 혹여나 북송되지 많을까 하는 두

려움에 떨며 갇혀있던 기억이 일상생활을 하다가도 불즉 떠오르

며 꿈속에서 생생하게 재연되어 소스라치게 놀라 일어나기도 한

다. 또, 한국에 살면서도 제복을 입은 군인이나 경찰만 봐도 그때

경험이 떠올라 고통스럽다. 그때 경험 이후로는 잠들기가 점점

어려워지고 사소한 소리에도 깜작 놀라며, 평소에는 그발 넘됐던

일들에도 화를 참지 못하고 폭발하는 일이 잦아됐다 準

이러한 사람을 주변에서 본 일이 있는가? 위 사례는 외상 후 스

트레스장애의 증상을 잘 보여주고 있다. 외상 후 스트레스장애는

전린, 수용소 수감, 자연재해, 자동차사고? 성폭행 등 극심한 정신

적 충격을 겪은 후 나타나는 여러 가지 정신적, 신체적 증상을 가

리리는 말이다
차

반북해서 대한민국에 입국하기까지는 불안에 숨죽이고 를기거나

때츠는 목숨을 걸고 강이나 산을 건너기도 하는 등 안타깝게도 큰

정친적 고통을 겪어야 하는 경우가 많았다. 여기서는 이러한 경험

이 어떠한 모습으로 나타나 우리의 적응을 방해할 수 있는지, 그러

한 증상은 왜 생겨나고 어떤 방법으로 치료할 수 있는지 살펴봄으

로피 바람직한 적응을 돕고자 한다
燎
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(1) 외상 후 스트레스 증상

외상 후 스트레스 장애는 보통 수준 이상으로 심한 스트레스를 겪

고 난 후 생기는 것으로서? 이렇게 나타나는 증상들은 대부분 비정

상적인 사건을 겪은 사람으로서 가질 수 있는 자연스러운 것이라고

할 수 있다. 그러나, 이것이 정신적 충격 후에 겪는 자연스러운 반

응이더라도 다음과 같은 증상들이 오래되어 주관적으로 고통스럽고

현실생활을 방해할 정도라면 반드시 치료를 받아야할 필요가 있다
를

표 l

외상 후 스트레스 장애를 알리는 증상들

B 생각하기 및를데도 정신적 충격을 받및던 기억이 자주 때오른다

B 정신적 충 격 l 받를 사건이 꿈속에서 자주 반복되어 나타난다
.

B 과거의 정신적 충격과 비슷한 일을 마주하면 과거의 고통이 고스

란히 살아나는 것 같다

B 잠를 잘 이루지 못하고 별일 아닌데도 화를 잘 낸다
.

B 한 가지 일에 집중하지 못하며 늘 긴장되고 예민해절다
.

B 사소한 일에도 지나치게 깜꼭깜꼭 잘 놀란다
출

B 다른 사람들과 동떨어져 및느 느낌이 든다
.

B 과거의 정신적 충격에서 벗어나기 위해 술이나 약물을 자주

찾는다

(2) 외상 후 스트레스 증상의 원인

사람은 자신에게 일어나는 새로운 경험을 이미 갖고 있던 생각의

스트레스 관리와 정신 건강 13 8



틀 속에서 이해하려고 한다. 새로운 경험이 이미 갖고 있는 생각의

틀차 너무 다르고 엄청난 것이라면 그 중 일부만이 받아들여지며 나

머치는 무의식 속에 남게 된다. 예를 들어, 시험에서 떨어졌다거나
5

친구나 부부간에 크게 싸웠다든가? 스스로 결정하여 직장을 옮기는

일 등도 평상시의 경험과는 다른 일로9 소화하기 어려운 일들이다 출

하물며 충격적인 경험을 한 사람들은 이미 가지고 있는 생각의 틀

과z 너무나 다른 새로운 사건으로 인해 혼란을 느낀다. 이런 경험의

대구분은 일상적인 경험 밖에 있기 때문에 단번에 정리되지 못하고

무치식 속에 남으며 , 의식으로 뛰쳐나오지 못하도록 억압하게 된다 출

자간에게 받아들여질 만큼만 이해하고 난 후 억압된 기억은 자꾸 의식

속2로 뛰쳐 나오려 하는데) 이 때문에 나타나는 증상이 악몽? 생각의

혼設, 집중력 감소, 불면, 감정조절의 어려움, 충동적 행동 등이다 를

(3) 외상 후 스트레스의 경과

대개 충격적 사건이 발생된 후 3개월 이내에 일어나지만5 몇 개

월, 몇 년 후에도 나타날 수 있다. 거의 절반 정도는 외상 후 스 트

레7 증상이 생긴 지 3개월 안에 완전히 회복되지만 어떤 경우는

l인 이상 증상이 계속되기도 하는 등 다양한 경과를 나타낸다

(4) 외상 후 스트레스의 치료방법

가. 상담과 심리치료

사람들은 심한 정신적 충격을 받은 후에 그 일이 마치 자신의 세

l - - - . 14 건강한 생활



계를 뒤흔들어버리는 것 같은 경험을 한다. 그러므로? 그러한 일이

없었던 것처럼 여기거나 마법처럼 정확히 이전의 상태로 돌아가고 싶

어 한다. 그러나; 오히려 그러한 경험을 자기 삶의 한 부분으로 잘

통합하여 일상생활에 대처하는 것이 적응을 위한 빠른 길이 된다
를

충격적인 사건을 겪은 사람으로서 과거의 일이 자꾸 떠오르거나

꿈에 나타나기도 하고 잠을 잘 자지 못하는 등의 증상이 나타난다

는 것은 당연한 일일 것이다. 증상이 계속된다는 것은 아직 내면적

으 로 소화되지 않은 체험이 있다는 것이므로) 주변의 도움을 받고

자신의 심리적 자원을 활용하여 이 경험을 이걱낼 수 있도록 용기

를 가져야 할 것이다
를

상담을 받음으로써 괜히 문제를 더 떠올리는 것 같아서 좋지 않을

것이라고 염려하지만, 기억의 문제는 그렇게 간단치 않다. 잊으려고

애쓴다고 해서 영원히 잊혀지는 것이 아니며 )순간적으로 잊혀질 수는

있지만 단지 무의식으로 가라찰을 뿐이다. 따라서 , 너무 늦었다고 생

각하지 말고 용기를 내어 심리전문가에게 상담을 받는 것이 바람직하

며, 상담을 받을 때에는 자신이 준비된 만큼 이야기를 풀어나가는 것

이 좋다. 상담을 통해서 찰여있던 부정적인 정서가 해소되며 자신이

발견하지 못한 해결책을 찾아나갈 수 있다. 그러나T 이때 마술처럼 단

번에 모든 것이 해결될 것이라는 기대를 하는 것은 바람직하지 않다
를

나. 약물치료

약물치료를 함께 받아야 하는 때가 많다. 약물치료는 잠이 안 오

거나 자신의 의지와는 상관없이 고통스런 기억이 자꾸 떠올려지는

스트레스 관리와 정신 건강 15 R



증인 등 당장의 심한 고통을 줄여줄 수 있다. 그러나> 고통스럽다

고 해서 의사의 처방 없이 수면제나 진통제 같은 약을 습관적으로

찾t 것은 위험하며 잘못하면 약물에 의존하게 되므로 신중해야 한

다. 또한, 약물치료는 증상이 너무나 격렬할 때 이를 감소시컥 적

응들 돕는 것이며f 약물치료만 단독으로 받는 것은 외상 후 스트레

스G 치료하는데 충분하지 않으므로5 상담과 함께 받는 것이 좋다 출

다. 지지적 관계

치상 후 스트레스를 치유하는 데 있어서는 고통스러운 체험에 마

주치야 하므로 안전하게 믿고 이야기를 할 만한 사람이 절대적으로

필.s..하다. 주변 사람들의 이해) 격려와 같은 정신적 도움이 있고 자

신의 고통을 나눌 만한 가족, 친구, 이웃 등이 있다면 회복은 더욱

빨라질 것이다. 자신의 고통을 나눌만한 사람이 없다면 더욱이 정신

적 意통을 이해해주고 여러 가지 필요한 조언이나 해결방범을 전문

적으로 제시해 줄 수 있는 치료자에게 상담을 받는 것이 현명하다
찰

2 . 우울증

사람이라면 누구나 항상 평온한 마음을 유지할 수 없다. 하루에 몇

번치 기분이 좋았다가 나驗다 변화하는데; 그 정도가 크지 않다면 정

상꼭인 것이다. 그러나5 가까운 사람이 사망하거나 이혼) 실연과 같

은 겪험을 하면 정상적인 수준 이상으로 기분이 가라많고 슬픔을

낀다. 우울증은 정상적인 기분 변화 이상으로 기분이 가라앉아 있어
)
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시간이 지나거나 기

분을 바刊보려 노력

해도 잘 되지 않는

상태로, 그림 l과 같

t ..f 靈 는 4 4 J 4 은 증상이 나타난다 출

그림 1.우울증의 무기력 ,피로 양상
우울해지면 기운없고 위축되며 피로감을 자주느낀다 출

(1) 우울증의 증상

우울한 감정은 슬프고 의기소침한 것으로, 우울해지면 사는 맛이

떨어지고 풀이 죽어 있어 우울증을 t마음의 감기? 라고 말하기도 한

다. 우울증을 알리는 모습들은 여러 가지인데 ? 평소와 달리 의욕이

없고 슬픈 감정에 핍싸이며 혼자 있을 때는 괜히 눈물이 나기도 한

다. 또, 재미있는 이야기를 들어도 사람들이 왜 웃는지 이해가 안

가며 무엇을 해도 흥이 안 나고 무기력해진다. 식욕도 변화하는데 ?

입맛이 떨어져 밥을 먹어도 모래알을 셉는 기분이며 먹고 싶은 것

이 없다. 자기 자신이나 미래에 대해서도 부정적으로 생각하게 되

어 내 삶이 가치가 있는지 의심스럽고 모든 게 허무하게 느껴진다 零

표 2

우울증의 증상

B 기분이 우울하고 슬프며 희망이 없다고 느낀다
.

B 言미나 즐거움을 및느다
.

B 식욕이 떨어지고 몸무게가 줄며 억지로 먹어야 한다고 L낀다 .

B 불면증이 생기거나 지나치게 많이 잔다
.
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刷말과 행동이 느려지거나 반대로 초조해진다
.

i 기운 없고 피곤하며 나른하다
.

B 죄책감에 사로잡히거나 사소한 과거 일을 되새김질하고 자신이

가치 없다고 생각한다
.

B 집중력이 떨어지고 무슨 일을 결정내리기 어려워한다
.

B 자살을 생각하거나 죽 g 에 대해 자주 생각하게 된다
.

(2) l울증의 치료

우울증은 충분한 기간을 두고 적극적으로 치료하지 않으면 증상

이 성해지고 빨리 낫지 않으며; 딘더라도 자주 재발하게 된다출 S

한, 치료하지 않을 경우 몇 달, 몇 년이라도 지속되고 스스로 극복

하기 어려워져, 최악의 경우 자살에 이르게 될 정도로 심한 우울감

이 .지속된다. 따라서 5 대수롭지 않게 넘기지 말고 적절한 치료를

통하 우울증을 극복하기 위해 노력해야 한다
準

우울증의 치료는 크게 약물치료? 심리치료, 자가치료적 대처방법

등 세 가지로 나뉘어 진다
출

가. 약물치료

우울증의 치료에는 뇌에서 나오는 신경전달물질의 분비를 조절하

여 시분을 만게 하는 약물을 쓴다. 신경전달물질은 뇌에서 분비되

는 f학물질로서 , 사람의 기분과 관계있다. 대부분 치료를 시작하

고 피 달 안에 증세가 나아지지만 재발을 막기 위해서는 6개월 이

상 9준히 치료하는 것이 중요하다. 세 달 안에 치료를 중단하는
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경우에는 대부분 재발하므로 끈기를 가지고 치료에 임해야 하며
;

약물 부작용이 심할 경우에는 의사와 상의하여 문제를 해결하고 적

극적으로 치료하는 자세가 필요하다. 당장 효과가 없거나 어느 정

도 약을 먹어 증세가 나아진 것 같더라도 금방 약을 끊는 것은 치

료를 힘들게 하여 고통을 오래 끌게 되므로 의사의 처방에 따라 꾸

준히 치료해야 한다
출

나. 심리치료

우울감이 심해지면 생각의 주제는 몇 가지에 제한되어 부정적으

로 생각하게 되는 경우가 많다. 앞으로 무슨 일을 해도 실패할 것

같은 걱정이 들고, 이번 뿐 아니라 앞으로도 영원히 풀리지 않을

것 같은 생각이 든다. 또, 무슨 일이든 어렵게 생각하여 단순한 것

도 복잡하게 느끼며 눈에 보이는 해결책도 놓치게 된다. 온 세상이

부정적이고 자기가 아주 한심하고 가치 없는 사람으로 여걱지기도

한다. 생각이 이렇게 부정적일 때에는 모든 현상을 부정적으로 보

게 되어 더욱 우울하고 무기력하게 된다. 따라서 , 심리치료를 통해

생각을 긍정적으로 전환하고 자신감을 회복함으로써 우울증을 극복

할 수 있다
찰

다.우울감을 극복하는 대처방법

우울증이 있을 때 이를 극복하기 위해 자기 스스로를 돕는다면

보다 발리 회복할 수 있을 것이다. 또한? 우울한 사람은 혼자 있고

싶어하며 아무리 위로해도 잘 반응하지 않아 주변에서 어떻게 다가
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가아 하는지 매우 조심스럽다. 다음에서 자기 스스로 우울증을 극

복하는 방법과 우울한 사람의 주변 사람들은 어떻게 대처해야 하는

지 를아보고자 한다
諒

표 l}

우울한 사람들의 대처방법

i 우울증은 자신이 약해서 생긴 병이 아니다
를

B 전문적인 치료를 받는다
출

i 치료를 시작하여 갑자기 좋아질 것으로 기대하지 않는다
출

B 다른 사람들과 함께 지내도록 노력한다
會

B 기분을 좋게 만드는 활동에 참가한다
출

표 핀

우울증 가족의 대처방법

B 시간을 가지고 격려하며 도와주면 분명히 낫는 병임을 명심한다
출

a 증상에 대해 비난하지 많는다
찰

B 환자의 고충을 충분히 들어주고 이해, 공감을 하되 섣부른 충

고는 하지 않는다
출

B 여러 활동에 참여를 권하되 조급하게 강요하지 않는다
準

B 자살에 대해 말하는 것은 반드시 의사에게 알린다
출
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3 . 불면증

누구나 잠이 오지 않는 고통을 한번름 겪어 보지 않은 사람은 없

다. 처음에는 불면증을 누구나 겪는 일시적인 일로 여기지만, 불면

증이 심해지고 오랫동안 계속되면 일상생활을 정상적으로 하기 힘

들어진다. 불면증의 여러 증상과 원인, 대처방범에 대해 알아봄으

로써, 불면증에 대한 의문을 풀고 이를 극복하기 위해 구체적으로

무엇을 할 수 있는지 알아보고자 한다
톨

(1) 불면증의 증상과 유형

시험을 앞두고 잠을 설치거나 이사를 가기 전에 잠을 잘 못 자는 것

과 같이, 스트레스를 받아 일시적으로 긴장감이 높아지며 잠이 오지

않는 것은 흔한 일이며) 이를 병으로 보는 사람은 없다. 문제가 되는

것은 스트레스를 일으킨 상황이 사라졌는데도 불구하고 계속해서 잠

을 못자는 경우로; 이럴 경우 만성적 불면증으로 발전하게 된다 諒

그림 2 .불면증의 유형
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(2) @면증의 원인

불면증은 여러 가지 고민이나 걱정거리와 같은 심리적 원인뿐 아니

라; 여러 가지 신체적 질병) 알코올? 나쁜 수면습관 등 여러 가지 원

인에 의해 생긴다. 따라서 ) 불면증의 원인을 정확하게 알아내어 일차

적인 원인을 제거하거나 불면증 자체를 위한 치료를 하여야 한다
출

심리적 스트레스

지나친 걱정거리, 고민

;..s
약 물 신체적 질병

.제, 수면제, 알코올 (.는3를: 고혈압, 심장병 ,위식도역류

나쁜 수면습관

지나친 낮잠, 불규칙한

기상 . 취침시간

그링 3 .불면증의 여러 가지 원인들

(3) c면증의 치료

스스로가 불면증이 어떻게 생기고 계속되는지에 대한 충분히 이

해를 하고 철저한 자기 관리를 한다면 불면증의 상당부분은 스 스 로

의 JK력으로 치료될 수 있다
차
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가. 잠에 대한 걱정을 하지 말 것

잠에 대한 심한 걱정은 그 자체가 하나의 스트레스가 되어 더욱

잠이 오기 어렵게 만든다. 잠에 대한 걱정은 잠이 안 오게 만든 상

황이 없어졌음에도 불구하고 정신을 긴장시켜 계속 잠이 오지 못하

게 한다. 잠에 대한 집착과 잠을 잘 자기 위한 노력은 잠을 오히려

방해한다. 반대로9 잠에 대해 신경을 끄고 걱정을 안 할수록 잠을

더 잘 잘 수 있는 자신을 발견할 것이다
準

無e?壽7
L<> t J

\U / / /

그림 4 .잠에 대한 강박관념이 있거나 걱정거리가 對으면 불면이 심해진다
출

나. 고요한 장면을 상상하기

불면증으로 고생한다면 잠자리에서 뜬 눈으로 누워 있을 때 자신

이 생각 속으로 질주하듯이 빨려 들어가고 있는 것을 느낄 것이다
출

오늘있었던 일, 내일 할 일, 과거의 일들이 머리 속에서 뒤엉컥 해

답 없는 걱정이 되풀이되는 것을 발견할 수 있다. 이러한 고민을

떨쳐버리고 평안하고 조용한 생각을 머릿속에 떠올려 정신적인 긴

장을 푸는 것이 좋다. 고요한 바닷가나 산속 같은 풍경을 자연스럽
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게 대올리고 그 장면에 주의를 집중시컥 보면 저절로 긴장이 풀리

고 다음이 평화로워지는 것을 느낄 수 있다 출

다.을의 긴장을 풀기

흔히 불면증 환자들은 잠이 오지 않아도 억지로 눈을 감고 있는

데, 이는 잠들기 더욱 어렵게 만드는 경우가 많다. 반대로, 눈을

뜨 고 어둠 속을 가만히 바라보는 것이 오히려 도움이 된다. 그렇게

몇근간 있으면 자연스럽小 눈꺼풀이 무거워지면서 졸음이 오는 것

을 z 낄 수 있다
를

잠자기에 앞서 마음이 차분해지려면 주변에서 무슨 소리가 들리

든 9 슨 일이 일어나든 상관없다는 듯이 마음을 비우고 이를테면

'멍詞한 마음) 으로 느긋하게 기다리는 마음상태가 필요하다. 조급

한 따음을 버리고 언젠가는 잠이 오겠지 하고 그저 막연하고 느긋

하게 기다리는 마음가짐이 중요하다
를

라. 올바른 수면습관을 가지기

자기 전에 세수하고 옷을 갈아입고 누워서 이불 및고 불 끄고 하

는 린동들은 자기 전에 규칙적으로 하는 것인데? 이러한 행동 뒤에

는 를상 잠이 들었기 때문에 이러한 활동을 마치면 습관적으로 우

리 및은 잠을 자는 상태로 접어들게 된다. 불면증 환자들은 잠자는

습판이 불규칙하므로 잠자는 것과 관계된 환경이나 행동이 수면을

정상적으로 이끌 수 있도록 수면습관을 다시 만들어 주는 것이 필

요하다 .
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B 잠자리에 누워서 2o분 이내로 잠이 들지 않으면 잠자리에서

일어나 밖으로 나와라. 그리고 잠이 다시 오면 침대로 가라準

B 아침에 일정한 시간에 규칙적으로 일어나라 會

B 잠자리는 오직 잠을 자는 데만 사용하라. 침대에서 델레비전

을 보거나 음악을 듣지 말고, 음식을 먹거나 책을 읽어서도

안 된다.

B 불규칙한 낮잠을 피하고 아무 때나 드러눕지 마라찰

그링 5

B 안락하고 적절한, 소음이 안 들리는) 그리고 따듯한 수면환경

을 만들라
를

B 술은 당장 잠드는 데는 효과가 있지만 지속적으로 .수면을 유

지하는 데는 지장을 초래하기 때문에 결과적으로 수면의 질

이 떨어지게 된다. 수면 전 과식을 피해야 하나, 자기 전에

배고픔을 잊기 위해 가볍게 간식을 먹는 것은 도움이 될 수

있다.

B 잠자기 전 미지근한 물로 샤워를 하라 찰

B 잠자리에 들기 전 6시간 동안은 술과 담배, 탄산음료 등 정신

을 각성시키는 물질을 피하라
率

그림 6
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친. 회- 병

화병이란 우리나라 민간사회에서 널리 사웅되어 왔던 하나의 병

명2로9 한국인의 전통적인 고유 정서로 알려진 한과 관련이 깊다
를

화박은 오랫동안 화T 분노5 우울감이 쌓여 오다가 나이가 들어 몸

이 약해지거나 큰 스트레스가 있을 때 병으로 나타난다고 할 수 있

다. 이때 대개 몸 안의 신경 호르몬들의 균형이 깨지기 때문에 몸

이 아픈 증상이 많이 나타난다. 따라서? 이 병원 저 병원을 두루

찾w다니다가 '신경성' 또는 '스트레스성' 이라는 진단을 받으며 특

별간 이유 없이 오래 끌게 되는 경우가 많다
雌

(1) 7 병의 증상

화병을 알는 사람들은 t가를에 열이 나고 매근하다) 무엇인가가

뭉쳐있다'고 하는 등 가승 증상을 많이 호소하는데 이를 한의학에

서5 화의 성질로 기가 가슴에 모여 있기 때문이라고 설명한다. 화

병리 대표적인 증상들은 다음과 같은 것들이 있다
찰

표 5

화병의 신체적 증상 화병의 정서적 증상

B 두통, 어지럼漂 B 화와 분노

B 얼굴 화끈거림 B 억울함

B 가승 두근거림, 가言답답
.

H 걱정

치 어 오름 B 텅 빈 느낌

B 목과 가승의 덩어리 B 하소연 많를

B 소화불량 B 가만있지 못하며 갑자기 뛰

B 손발저 림 쳐 나가고 싶은 증상
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(2) 화병의 원인

화병은 우리나라 여성들 사이에서 더욱 흔하게 나타나는데 ) 시부

모와의 갈등, 가난과 고생5 고통스러운 결혼생활과 같은 스트레스

를 겪으며 속상함5 억울함5 분함) 절망 등의 감정을 무조건적으로

참고 억제할 때 생긴다. 따라서 ? 오랫동안 자신의 감정을 억압해야

하는 상황에 처해 있었거나 성격적으로 자기표현을 잘 못하고 고지

식하며 억울한 일이 생걱도 무조건 참는 특징을 가진 사람들에게서

많이 나타난다
출

(3) 화병의 치료

화병의 증상은 여러 가지 내과 증상이나 불안, 우울증에서도 나

타날 수 있으므로 병원에서 정확히 진단을 받아 치료를 받는 것이

좋다.

화병은 근본적으로 마음의 병이므로; 이를 극복하기 위해서는 생

각을 바꾸어야 한다. 피해의식이나 부정적인 생각을 줄이고 긍정적

인 생각을 많이 하는 것이 필요하다. 또 가슴이 답답하고 치 어

오르는 등의 몸의 반응을 알고 조절할 수 있어야 한다. 그리고, 자

원봉사를 하거나, 옛날의 좋았던 일을 회상하기 등 기분 전환이 되

는 긍정적인 행동을 많이 하여 신체적인 증상에만 몰입하지 않는

것이 플다
準
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蓮. 츠츠해r . 47' r二.

일반적으로 새터민으로서 한국에서 살아가는 과정에서 겪는 심

리z 어려움은 여러 가지 문화적 차이에서 비롯되는 경우가 많

다. 문화적 차이는 의사소통이나 감정 표현방식의 차이, 생활

방극의 차이 등인데 ? 이 때문에 대인관계나 직장생활에서 불필

요한 오해를 하거나 불신감을 갖게 되기도 한다
출

여기서는 특히 감정표현 방식의 차이나 경계, 불신의 태도에서

비롯되는 부적응을 줄이고 새로운 문화와 가치를 어떻게 받아들

여아 하는가에 대해서 알아보고자 한다. 아울러 , 심리적인 스 트

레스를 다루는 대처방식에 대해 알아봄으로써 적응과정에서 발

생하는 심리적 어려움을 극복하고 정신적인 건강의 질을 높이는

데 근움을 주고자 한다
準
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새터민 김씨는 한국에 정착하여 자동차 조팀공장어1서 일한지 2년

이 되었다. 지하철과 마을버스를 갈아타며 l시간 3o분이나 걸리는

통근 시간을 견뎌내며 주야 맞교대로 하루에 lo시간색 일을 하는 과

정이 그에게는 육체적으로 정신적으로 매우 힘들었다. 아내도 식당

일을 하며 맞벌이를 하고 있고 자식들도 학교 다니느라 얼굴 볼 새

도 없어 가족이라도 깊은 대화 한번 제대로 못해 보고 각자 자기 터

전에서 바쁘게 살고 있다. 어렵게도 지만 2~3달간은 직장을 구하지

못해 생계비를 지급받아야 했다. 곧 지급될 줄 알았지만 동사무소에

몇 번색 전화로 확인하고 물어보고 나서도 한달이 지나서야 겨우 지

급되었다. 동사무소의 담당직원은 신청에서 지급까지 걸리는 절차를

자세히 설명해주며 이해를 구했지만 결과적으로 자신만 유난히 늦게

처리된 것 같아 분개했다. 당장에 급히 써야할 돈도 있었지만) 새터

민이라고 해서 소홀히 여기고 그및던 것은 아닌가 의아해지기도 했

다. 직장에서도 사람들을 대할 때는 못 알아듣는 말도 많았고, 특히

자기들끼리만 아는 내용을 이야기하며 를을 때는 도저히 낄 자리를

찾을 수 없어 사람들 속에서도 고독해질 때가 많았다. 돌려 말할 줄

모르는 성격 때문에 불출 하고 싶은 말을 할 때는 주변에서 오히려

당황해하거나 자신을 안좋게 여기는 것 같아 섭섭하기도 하다等

이런 저런 스트레스가 않을 때는 친구들을 만나 술자리를 갖고 나

면 녹초가 되었다가도 다시 살아나는 것 같아 기분이 좋아진다. s 5

막연하게만 느껴졌던 불안감이나 걱정이 그 순간만이라도 사라지는

것 같았다. 술자리가 늘다보니 담배 피우는 양도 자연히 늘어나고 늦

게 귀가하며 가족들과는 점점 거리가 생기는 것 같아 불만스럽지만

특별히 스트레스를 해소하는 다른 대안도 없어 계속해서 같은 행동

이 반복되고 있다準
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l. 문를적 차이로 인할 스트레스

(1) 피사소통 방식의 차이

새터민들의 감정표현이나 의사소통 방식은 상대적으로 직설적이

고 분명하다. 따라서) 출고 그름) 좋고 나쁨에 대해 단호하고 분명

하재 표현하는 것에 익숙하다. 감정을 우회적으로 표현하는 것이

낯t어 우회적인 표현이 전달하는 의미를 잘 읽지 못하고 헷갈려

하기나) 우회성을 곧 가식이나 이중성으로 받아들이기도 한다. 따

라서, 우회적 표현을 앞에서만 좋게 이야기하고 뒤에서는 부정적으

로 평가하는 것으로 해석하여 심한 배신감을 느끼기도 한다
출

우회적인 표현은 기본적으로 다른 사람의 감정을 존중하고 보 호

하려는 태도에서 나오는 것이므로, 쉽사리 오해하거나 비난하기 보

다5 표현방식의 차이를 인정하고 이해하는 태도가 필요하며 , 기존

에 갖고 있던 태도를 옹호하고 고집하려고만 하기보다는 새로운 문

화에 대해 열린 마음으로 받아들이는 것이 중요하다
雌

(2) 때인관계 방식

u 선 사람이나 새로운 장소에서 남을 잘 믿지 못하고 경계하는

것t 누구에게나 나타날 수 있는 태도일 것이다. 그러나, 랄북과정

이나 제3국 생활 기간 중 신변이 드러나면 위험했던 상황이 많았던

경한상? 남을 불신하고 경계하는 태도가 더욱 강하게 남아 있을 수

있다는 점에 유의해야 한다. 다른 사람의 동기를 의심하고 경계하

는 것이 자신을 보호해주던 환경에서는 적응에 도움을 주었지만
?
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이러한 태도는 사람을 벌리하고 피상적인 관계에 그치게 만들거나

오해를 증폭시킬 수 있다. 경계가 심하면 폐쇄적인 태도가 강화되

고 낯선 것에 거부감을 가질 수 있으며? 타인의 온정이나 도움의

기회도 제한하게 만들 수 있다. 따라서? 특히 대인관계를 맺는 데

특히 어려움이 따를 수 있으므로, 개방적인 태도로 신뢰로운 관계

를 만들 수 있도록 하는 것이 바람직하라 를

(3) 차별> 편견에 대한 거부감

t남한사람들은 새터민을 무시한다' 는 생각이 강하면 중립적인 사

건들도 자신의 생각 틀 안에서 해석되어 지나치게 민감하게 반응할

수 있다. 따라서f 별로 대수롭지 많은 일도 크게 해석되거나 다른

사람의 오해를 사며 민감한 반응을 불러 일으컥 결국은 차별에 대한

거부감이 강화되는 순환에 빠지게 된다. 따라서 ? 차별에 대한 거부

감을 굳히기보다는 사안에 대해 합리적인 방식으로 생각하고 사회적

인 상식을 존중하며 , 이의 제기를 할 때는 정정당당하면서도 예의

있는 태도로 자기주장을 하는 것이 중요한 것으로 보인다 찰

2 . 스트레스는 무엇인가?

스트레스는 정신적인 압박감을 가리키는 말이다. 스트레스는 항

상 존재하는 것이며 인생의 한 부분으로서 ) 스트레스에서 자유로운

사람은 죽은 사람일 뿐이다. 스트레스라고 하면 무조건 나쁘게만

떠올리기 쉽지만, 스트레스는 이로울 수도 해로울 수도 있는 중립

스트레스 관리와 정신 건강 3 1 l



적인 것이다. 결혼i 직장에서의 승진과 같은 스트레스는 힘이 들더

라z 삶에 열정과 동기를 주어 행복에 도달하게 만든다. 따라서
5

우리는 스트레스를 제거하려고 하기보다는 스트레스를 잘 다를 수

있z 힘을 길러야 한다
출

3 . 스트레스는 우리 몸에 어떤 영향을 미치는가?

4트레스는 단지 심리적인 고통에서 그치는 것이 아니다. 스트레

스f 즉 정신적인 긴장은 뇌를 자극하여 뇌의 활동을 조정하는 화학

물핀인 신경전달물질과 호르몬이 나오게끔 한다. 이때에 분비되는

물인은 신체와 정신이 긴장과 위협을 이걱낼 수 있도록 준비시키는

일c 한다
를

예를 들면, 혈압을 높여 혈액이 빨리 순환하게 만들고, 우리 몸에

서 재빨리 사용할 수 있는 에너지인 당을 증가시키며, 근육을 팽팽

하게 긴장시켜 위협에 맞서게 한다. 한편; 혈액의 분배가 뇌와 팔

다리같은 큰 근육에 집중되는 반면, 위장기능과 같은 소화기능은

떨어지며 손끝f 발끝과 같은 말초기관에는 영양분과 산소공급이 부

족해진다. 따라서 , 스트레스를 받으면 불안하고 신경질이 나며 화

가 치미는 등 정서적인 문제가 생길뿐 아니라 심장이 빨리 뛰고 호

흡이 가빠지며 소화가 잘 되지 많고 손끝, 발끝이 저리거나 차가워

지5 신체적인 증상도 함께 나타난다
출

이러한 현상은 모두 스트레스를 이겨내기 위해 몸의 균형상태가

깨지는 것이다. 이것은 마음의 스트레스가 원인이 되어 신체적인
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증상으로 나타난다는 것으로, 마음과 몸의 건강은 서로 접하게

연결되어 있다는 것을 증명해준다. 따라서 ? 단지 신체적인 증상만

이 문제라고 생각하기 쉬우나, 여러 가지 질병들은 정신적인 스 트

레스가 근본적 원인이 되는 경우가 많으므로, 이를 다루기 위해 -Un

력해야 한다
를

4 . 스트레스는 어떵게 다루어야 하는가?

스트레스를 피할 수 없다면 즐걱야 한다. 라시 말해, 스트레스를

어떻게 다루는가가 중요한데 , 가장 적극적인 느력은 스트레스의 원

인 자체를 해결하려고 하는 것이다. 예를 들어; 취업이 잘 되지 많

아 스트레스가 심하다면, 적극적으로 구직 정보를 알아보고 취업에

맞는 준비를 하는 것이 가장 플은 대처방식일 것이다. 또한, 스트레

스의 원인 자체를 해결하는 것은 아니어도f 음악을 듣거나 대화를

하거나 적당한 운동을 하여 몸과 마음의 긴장을 풀어내는 것도 좋은

방법이다
를

그러나, 스트레스를 잠시 릴어두거나 스트레스로부터 도망가려는

회피적인 행동들은 스트레스 해결을 가장 어렵게 만드는 것으로

그 예로는 다음과 같은 것들이 있다
출

(1) 지나친 음주와 흡연

술과 담배는 근육을 이완시키고 순간적으로

<燎燎
문제의 무게를 줄여주어 일시적으로 스트레스
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의 피통을 잊게 만든다. 음주와 흡연은 정신적 고통을 일시적으로

줄여주는 것처럼 보이지만 중독과 내성을 일으켜 계속 찾게 되며

결국 문제 해결로부터 벌어지게 만든다
찰

(2) 지나치게 먹기) 잠자기

음식을 먹거나 잠을 자는 것은 모두 본능적인 행위들로, 사람에

게 f족감을 가져다주는 것은 사실이다. 그러나? 당장 해결해야 할

일이 있거나 정신적으로 힘든 상황에 부및칠 때, 지나치게 먹거나

자는 방식으로 스트레스를 잊어버리려고 하는 것은 고통을 지연시

킬 B이며 몸의 건강에도 해롭다
찰

(3) 약를 복용

잠이 안오면 수면제f 몸의 통증이 느껴질
lt@

[

', 諒.r7.
땐 진통제와 같은 약물을 쉽게 찾는 것은

'.i
#.

간편하고 빠른 해결책인가? 당장의 증상은

감소될지 몰라도, 약에 지나치게 의존하면

부작용도 함께 나타나게 되며 스트레스를 견디는 능력도 약해진다
출

약은 필요할 때 처방을 받아 먹는 것이 가장 좋다
출

(4) 글임 얼이 행동하기

스트레스를 많이 받으면 뚜렷한 행동의 목표나 방향도 없이 바쁘

게 全직이며 가만히 있지 못하기도 한다. 가만히 있는 것은 여러
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가지 걱정이 떠올라 불안하게 되므로? 끊임없이 무엇인가 하고 있

어야만 마음이 안정되는 것 같다. 이런 행동은 문제 해결을 위해

노력한다기보다 스트레스에서 벗어나고자 하는 하나의 시도일 수

있다.

(5) 성적인 집착

성적인 관계는 사람 사이를 친 하게 만들고 정서적인 위안이나

만족감을 가져다준다. 그러나) 정신적인 고통을 성적인 관계가 주

는 만족으로만 해결하려고 한다면 ; 스트레스를 받을 때 자신도 Iz

르게 성적인 행위에 집착하게 됨으로씨 바람직한 문제해결로부터

별어지게 만든다
찰

5 . 스트레스를 이겨내는 방법

(1) 현실적으로 생각하고 한번에 한 가지 일만 하자

스트레스를 심하게 받을 때는 간단한

..! ':

;..피惡 일들도 때로는 견디지 못할 것처럼 보인

... :. 라. 이런 압박감에 대처하는 좋은 방법은

한번에 한 가지 일만 하는 것이다. 여러

가지를 동시에 고민하지 말고 가장 급한

일 한 가지만 선택하여 하고? 해야 할 것들에서 하나씩 벗어나는

것이 좋다
를
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(2) 규획적으로 운동을 하자

하루에 약 2o~3o분정도 걷기, 산책하기 같은 가벼운 운동을 꾸

준히 하는 것은 밭인 긴장을 풀고 신체를 건강하게 만든다
準

(3) 취미를 갖자

걱정을 잠시 멈추고 자신이 즐길 수 있는 무언가를 한다. 노래하

기, 영화 보기? 화분 가꾸기 등 정말로 재미에 푹 빠져서 할 수 있

는 /.1간을 하루 중에 조금이라도 마련하여 즐긴다
출

(4) 건강한 생활 방식을 갖자

술, 카페인, 인스턴트 식품, 지나치게 단 음식 등은 스트레스에

대힌 저항력을 떨어뜨린다. 스트레스가 심할수록 야채5 과일 등을

많이 먹어 비타민 같은 영양소를 충분히 섭취하는 것이 도움이 된

다. 또한? 적당히 쉬고 운동하고 일하고 즐기는 시간의 균형을 갖

는 친이 무엇보다도 중요하다
等

(5) 대화를 즐기자

마음을 연 대화야 말로 스트레스를 푸는 가장 좋은 방법 중 하나이

다. 가족과 친구들에게 하루 중의 일을 이야기하고 자신의 좋은 감

정, 나쁜 감정을 나눔으로써 서로 지지해주는 관계를 맺는 게 좋다 를
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l. 상담기관은 언제 활용할까요?

여러분들이 하나원을 수료하고 남한생활을 하다보면 아주 사소한

일상생활에서 겪는 불편감들이 스트레스로 다가올 수 있고 스트레스

가 찰이게 되면 남한사람들과의 관계나 직장 및 학교생활 등이 어려

워지게 됩니다. 다음은 어떨 때 상담을 받으면 좋은지? 어떤 내용으

로 상담을 하며 어떻게 상담을 받을 수 있는지에 대한 내용입니다 출

(1) 수료 후 심리적 문제 상황이란?

▶외래어나 한자를 많이 쓰는 남한사람들의 말뜻을 잘 이해하지

못하여 겪는 의사소통의 어려움5 지금까지 살았던 곳과는 달리

갑작스러운 환경변화로 인한 적응의 어려움, 경제적인 문제 ;

직장문제 , 건강문제 , 남북한의 자녀교육 방법이 다르고 남한생

활을 경험하고 난 자녀들의 변화로 인한 자녀양육 문제; 외로

움 등을 겪을 때1Q니다
찰

▶심리적 불편감이란? 주의 집중이 잘 되지 않고 예전에 하던 일

상적인 생활도 잘 되지 않는 경우를 말하며 아무리 벗어나려고

해도 그 증상이 오래도록 지속되는 경우를 말하는데 보통 스트

1)이러한 상황으로 인해 수료한 새터민들이 주로 직는 심리적 불편감으로는 잠들기 어렵거나 자다가 깨는

등의수면장애, 내과적 신체이상이 없는데도 두讓머리를. 소화장애性화가 잘안인 등여러가지다양한

신체에 통증을 느끼는 신체화 증상. 터오르기 싫은고문이나 체포징면이 계속 때올라지고 긴장, 공포스

러운 외상 9 스트레스 장애, 기타불안, 우울증 등입니다 .
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레스를 주는 일이 있고 난 후 l달이 지났는데도 계속 반복이

될 때를 말합니다
톨

(2) .상담이란?

▶북한에서 정신과 병원을 칭하는 49호와는 달리, 남한에서의

상담이란 일상생활을 하면서 자신의 고민; 관심사) 희망사항

등의 다양한 주제를 가지고 전문적으로 교육을 받은 상담자와

대화를 통해 스스로 문제해결할 수 있는 능력을 기르게 하는

과정을 말합니다
찰

(3) 상담의 종류 됐 방법

가.상담 종류

t 상담을 하는 내용에 따라 심리상담) 진로 및 학업상담) 자녀양

육 및 부부상담, 가족상담, 이성상담 등으로 다양합니다 출

나.상담 방법

t 어떤 방식으로 상담을 받느냐에 따라 전화상담, 면접상담? 서

신상담; 인터넷상담 등이 있습니다. 남한에서는 보통 면접상

담을 가장 많이 하고 있지만 긴급한 경우에는 전화상담을 컴

퓨터를 자주 사용하는 사람들이나 청소년의 경우는 인터넷상

담을 발이 합니다
차
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t 전화상담이란f 직접 상담자를 만나지 많고 전화를 걸어 상담하

는 경우를 말합니다 를

t 면접상담이란, 상담을 예약한 후 직접 상담기관을 찾아가서 상

담하는 경우를 말합니다 출

l 서신상담이란i 편지를 주고받으며 상담하는 경우를 말합니다 를

t 인터및상탑이란, 인터넷 사이트에 들어가 E-mail이나 채팅을

통해 하는 상담을 말합니다 출

2 . 상담시설 이용애 대한 오해와 편견 데처하기

다음은 20 0 4 U - 2 0 0 5년 기간 하나원에서 상담을 신청한 새터

민 56o명을 대상으로 조사한 결과로 상담을 받기 전에 일반적으로

느끼는 불편감에 대한 사항입니다. 상담을 받기 전에 새터민들은

어떤 오해를 하고 있으며 ? 어떻게 상담을 이해하고 대처해 나가는

것이 올바른 방법인지 알아보도록 하겠습니다 를

(1) 비 보장 및 낙인과 관련된 오해

그및다(%) .아니다(%)

상담을한다면 상담선생님이 린 을 지리지 할을것이다 . 124(22.1) ] 377(67.3)

상담을받는사람들은정말문제가많은사람들이라고생각한다. |141(25.2) | 361(64.5)

상담을받는다는사실이 알려지면 다른사람들이 놀릴것이다 | 53(9.5) | 449(80.2)

상담이라고 하면북한의 49호가 燎올라 꺼려진다. 42(7.2) | 457(81.6)
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l 한국 사람들은 다른 사람의 이목이나 체면을 많이 생각하기 때

문에 상담을 받는다고 하면 문제가 있거나 정신이 이상한 사람

으 로 여기는 특성이 있습니다. 흔히 눈으로 보이지 않는 마음의

작용에 대해서는 전혀 문제로 생각하지 않거나 아주 작은 문제

로 평가하는 경우가 있습니다. 하지만 마음은 여러분의 신체와

행동에 직접적으로 영향을 끼치는 것으로 반드시 주위의 도움을

받는 것이 건강한 신체와 행복한 생활에 도움을 줍니다. 또한

상담내용은 반드시 비 보장을 하도록 상담윤리에 규정되어

있기 때문에 상담자는 상담 받는 사람의 동의 없이 상담내용을

마음대로 누출할 수가 없습니다
출

(2) 4스료 해결하려는 경향과 접근성과 관련된 오해

그및할(%) .아니다(%)
상담을 받는다는 것은내문제를 스스로 해결할 수
없다는 것을뜻 한다

.

232(41.4) |262(46.8)

문제들은 시간이 지나면 저절로 해결된다
. 183(32.7) 1316(56.4)

내문제는 내가해결해야 한다
. 417(74.5) 1 83(14.8)

문제가 있을때상담할 수있는선생님을 알고있다
. 196(35.0) 1293(52.3)

상담을 하고싶어도 시간이 없어서 못하는 경우가 있다
. 176(31.4) 1317(56.6)

상담을 원하더라도 담당자를 만나기가 어렵다
. 274(48.9) 1218(39.0)

t 자신의 문제는 스스로 해결해야 하지만 새로운 사회에서 빨리

정착하려면 남한사회의 라양한 정보를 정확히 알아야 하고 남

한사람들과의 교류가 절실히 필요합니다. 실제적으로 남한사회

에서 성공적으로 정착하고 있는 새터민들은 힘들 때마다 이야
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기를 털어놓을 수 있는 절친한 사람들이 있는 경우가 대부분입

니다. 직접 상담기관 연락처에 전화를 하거나 정착도우미 , 관

할 사회복지기관 등에 부탁을 할 수도 있습니다 출

(3) 괴리감과 상담의 유용성에 관련된 오해

그및다(%) .아니다(%)

상담선생님이라 해도탈북자의 문제를 이해하지 못할것이다. |209(37.3)1 291(52.0)

주위에 내문제를 제대로 이해해줄 사람이 아무도 없다. |178(31.8)1 321(57.3)

문제가 있다하더라도 상담을 받는 것은 부담스럽다 . 132(23.6)1 368(65.7)

나는 상담이 도움이 되지 할는다고 생각 한다. 58(10.4)1 442(78.9)

l 남한의 상담자들은 상담에 대한 전문적인 지식과 훈련을 마친 사

람들이고 새터민 이해를 위한 별도의 사전교육을 받고 상담에 임

하는 사람들입니다. 따라서 누구보다도 여러분들의 심정이나 어

려움을 잘 이해하고 받아줄 수 있습니다. 또 하나 중요한 사실은

여러분들이 마음의 문을 열지 않으면 아무리 훌릅한 상담자라 하

더라도 여러분들을 이해하고 도와주기가 어려워진다는 것입니다 等

3 . 상담기관 종류와 이고츠긴t를i

상담기관은 여러 곳이 있지만 돈을 내지 않고 상담을 하는 곳을

무료 .상담기관이라고 하고? 직접 돈을 지불하고 상담을 받는 곳을

유료 상담기관이라고 합니다. 무료 상담기관은 주로 국가에서 지원
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을 해주거나 국가기관인 경우가 많고 유료 상담기관은 개인이 운영

하5 전문 상담소나 개인병원인 경우가 많습니다
출

(1) t 료 상담기관

@ 전화상담

< 사랑의 전화(국번없이 l2 9)

* 생명의 전화(1588- 9 1 9 1 )

* 한국여성의 전화(0 2- 2 2 6 9 - 2 9 6 2 )

. 여성폭력긴급전화(국번없이 l366)

. 청소년긴급전화(국번없이 l 3 8 8)

. 아동학대 신고(工 39l )

* 학교폭력(1 5 8 8 - 2 8 2 8 )

* 청소년가출신고(1588-0924)

e 한국노인의 전화(1588- 9 2 2 2)

@ 인터넷 상담

. 카운피아(브트르T드2브린L=브찬) ,

* 북한이탈주민후원회(f르르r브u證旦츠르찬墨9=T 로 인터넷

에 들어가서 상담 신청

@ 리접 방문상담

. 종합생활상담

. 종합복지회관 전국 3 7o개(시울 94개/부산, 대子 4o개)

. 여성상담전문기관
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. 성폭력상담소

. 가정폭력상담소

. 미혼모상담기관(애란원)

. 아동 .청소년관련 상담기관

. 발달장애아동교육센터

. 지역의 각시.군 .구청에 있는 청소년상담실? 청소년수련관

. 각 대학의 학생생활상담소

. 노인 및 노숙자 상담기관

- 노인종합복지관/노인대학

. 노인학대상담센터

- 노숙인다시서기지원센터/희망의 집

(2) 유료 상담기관

@ 유료 상담기관의 이용방법 (준비사항 및 의료보험 혜택 관련)

< 개인 심리상담 및 심리치료 기관

(예, 한국심리상담연구소, 한국발달상담연구소 등)

* 가족상담 및 가정폭력 .예방기관

* 의료기관: 신경정신과 의원

* 준비사항: 병원은 의료보호 혜택(의료보험증 지참)

(3) 상담시설 이용방법 및 방문 시 예절

@ 상담예약

. 먼저 전화를 하시고? 예약한 시간에 방문하면 됩니다 출
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@ 상담시간

* 대개 상담시간은 월~금, 토요일 입니다. 직접 찾아가서 면접

을 하는 상담소의 경우는 토요일은 주로 쉬는 곳이 많으며
f

전화상담을 하는 곳이나 인터넷 상담은 요일에 상관없이 운영

이 됩니다
출

. 전화접수 또는 방문접수 후 정해진 시간에 가능합니다
출

* 상담영역별로 담당 상담자가 지정되어 있습니다
출

< 상랄내웅과 종류에 따라 시간과 회수가 다양합니다
準

@ 방문 시 예절

. 예약일자와 시간을 확인하고 접수 순서대로 기다려야 합니다
출

. 유료상담 기관의 경우 의료보험증과 상담료를 준비하였다가

지급하면 됩니다. 상담료는 상담기관에 따라 차이가 나지만

주로 l시간당 3~5만원 정도입니다
출

4:. 상담기관 연락처

(1) 아동 .청소년의 경우

가.새터민 아동> 청소년 지원단체

@ 어떨 때 이용할 수 있을까요?

* 북한에서 인민학교, 고등중학교를 (졸업)필업하지 못하였고

남한에 와서 학교를 마저 (졸업)필업하고 싶다( ).
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* 학교에 다닌 지 오래되어 나이또래에 비해 학업수준이 낮다

고 생각하고 단기간의 검정고시에 합격하여 나이또래에 맞

는 상급학교에 진학하고자 한다.( )

* 새터민 청소년에게 맞는 직업훈련을 배우고 싶라.( )

e 내 마음을 이해해줄 친구나 선생넘이 필요하다.( )

. 남한의 정규학교에 입학하였지만 학교에 적응하기가 힘들다.( )

* 영어, 사회, 국어 등 따라잡기 힘든 과목을 학교를 마친 후

에 별도로 누군가 도와주었으면 좋겠다.( )

< 검정고시2) 준비를 집중적으로 하고 싶다.( )

* 만 2o세가 되지 않는 무연고(연고가 없는) 청소년으로서 성

인이 될 때까지 보호받을 곳이 필요하다.( )

@ 어떤 내용의 도움을 받을 수 었을까요?

# 새터민의 사정을 잘 이해하는 선생님들이 새터민 학생들의

눈높이에 맞는 수업과 검정고시 준비 등을 상세히 가르쳐줍

니다.

. 남한의 대학생들이 기초학습 평가를 한 다음; 부족한 과목을

자원봉사로 직접 집에 방문을 하거나 몇 명이 모인 공부방에

직접찾아가서 따라잡기 힘든 과목의 개별학습을 도와줍니다 출

* 공부는 하고 싶지만 경제적 여건이 허락하지 않을 때, 경우

에 따라서는 장학제도 등도 있습니다 출

2)검정고시란, 개인사정이나 여건상 학교를 다니지 못하여 상급힉교로 진학을 하지못한사람들에게 평생
교육의 이념과 국가교육정책의 일찰으로 배움의 기회를 제공하여 학교를 가지않고서도 자체적으로 공
부하여 졸업학력을 취득할 수있도록 하기위한교육제도입니다. 초등학교, 중힉교 졸업과정은 1년에 1

회.고등학교 졸업과정은 1년에 2회실시힙니다 .
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母 어떻게 찾아가면 될까요?

* 아래의 연락처에 직접 문의를 하셔서 도움을 받을 수 있는

내용과 위치를 정확히 확인한 다음 찾아가시면 됩니다

. 기숙사가 준비되어 있어서 함께 숙식을 하는 곳도 있고) 집

에서 해당 기관으로 직접 찾아가는 곳도 있습니다

(2006. 8 . 31 현재)

T l
소 속 기 관 주 소 사 무 실

역 사 업 내 용

5 북문화 서울영등포구 영등포동 새터민이동, 청소년방고후공부방운
통합교육원 (02)2677-8270

7가하자센터 31o호 9 (www.togetherkorea.org)

는보스코 서울 영등포구
청소년센터 신길6동 4491

(02)833-4010 탈북청소년 직업훈련시설

서울 마포구 서교동
하늘샘터 (02)333-2855 탈북청소년 장학지원

46o- 1 우양빌딩 4층

열린n회시민연g 서울강서구등촌1tH 649-10 탈북청소년 멘토양성 지원
강小양천지회 .강서NGo센터 3oi호

(02)3661-1810
(학습도우미)

서울양천구 신월동
꿈사리공동체

서 5轉.1 1황금주택5o2 (02)2691-5960 |탈북청소년(여자) 보호시설

울 북한인권 서울종로구 교북동 탈북청소년 지원프로그램
시민연합 (02)723-1672

1o.22 심지빌딩 4o2 하나원 사회적응프로그램 참여

서울 영등포구 당산동
셋넷학교

4U 32-104 701 호 (02)2636-2890 새터민아동,청소년대안교육

천주교주교회의 서울광진구 중곡1 동 탈북청소년 지원 프로그램
민족.하해위원회 (02)460-7695

643. 1번지 22 1호 '하이모' 운영

여명학교
.

서울 관악구 봉천6동 청소년 대안교육 및대학생
자淸터학교

(02)888-1673
1680-29 4층 학습지원

?지訓 서울시 종로구 탈북청소년 상담및학습지원
청도년센터

(02)733-7587, 733-7588
통의동 7.25 (www.rainbowyouth.or.kr)

경기 안산 상록구
다:공동체

경 (031)408-6317 |탈북청소년 생활공동체 운영본오동 1136-6

기.아힘나여럿이 .경기안성시 삼죽면
함께注드는학리 진촌리 6 3 3 . 8

(02)672-9120 |새터민아동,청소년대안교육
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x l
소 속 기 관. 주 소 . 사 무 실 사 업 내 용

역

경 경기 남양주시
한꿈학교 (031)574-2156 탈북청소년 대안형 학교

7 l 별내면 덕송리 2o6

지구촌 부산 연제구
(051)505-8656 탈북청소년 정규교육

고등학교 거제동 5o

7 l 대구 달서구
대구KY c (053)522-2220 탈북청소년 사회적응지원

타 장기동 538-11

충남 천안시 (041)560-1933
하늘꿈학교 탈북청소년 대안형 학교

삼용동 4o (02)408-6260

나.문화관광부 산하 청소년상담센터

騷 어떨 때 이용할 수 있을까요?

. 청소년의 각종 고민(학습, 또래관계 , 이성문제, 학교폭력 , 대

인관계, 우울, 불안문제, 가치관 혼란 등)에 대한 상담이 필

요하다. ( )

누구에게도 말할 수 없는 고민으로 마음이 괴롭다.( )

나와 비슷한 처지에 있는 다른 청소년들과 대화하고 싶다.( )

청소년 자녀를 둔 부모로서 아이문제에 대한 상담이 필요하다.( )

郵 어떤 내용의 도움을 받을 수 있을까요?

* 여러 가지 종류의 심리검사(지능검사, 적성검사) 직업흥미 ?

진로탐색 , 우울 및 불안검사, 적응검사 등)

< 개인상담

. 청소년 캠프 등의 다양한 집단상담

상담시설 이용 안내 5 1 ☞



騷 때떻게 찾아가면 될까요?

. 모든 상담은 무료이며 먼저 전화문의를 하시고? 예약한 시간

에 방문을 하시면 됩니다

자신이 거주하는 곳에 가까운 상담실이 시 .군 .구별로 위

치하고 있으니 자세한 안내를 받으시기 바랍니다

싱팀시간은 월~금요일 :09:00-21:00, 토요일 : 0 9 : 0 0 - 1 7 : 0 0

일요일 ) 공휴일 : 휴무(일요일과 공휴일에는 자동응답기가

설치되어 있으므로 항상 이용이 가능합니다.)

(2006. 8 . 31 현재)

전화번호
7 관 주 소

(혼페 이지)

서울특별시 중구 신당6동
한국청소년상담원 (02)730-2000

2 9 2 - 6 1 www.kyci.or.kr

청소린내일여성센터 서울특별시 서대문구 창천동 (02)338-7480

(청소년성상담) 1 1 4 . 9 w w w . y o u t h - n . c o m

서울특별시 서초구 서초동
청소반폭력예방재단

(02)585-0098

1 4 8 4 - 1 3 www.jikim.net

한국청소 z선도회부설가출 .서울특별시 동대문구 휘경iU | (02)2242-8297
청소년찾기본부(가출청소년) J71- 11 3층 www.youthguide.or.kr

서울시 서울특별시 중구 수표동
청소인종합상담센터 (02)2285-1318

2 7 . 1 서울청소년수련관 6층

부산광역시 부산광역시 진구 전포 2동

청소인종합상담센터 (051)804-5010
6 6 4 - 4

대구광역시 대구광역시 달서구 송현동 7o2
청소인종합상담센터

(053)635-2000
대구시청소년수련원 내 3층

인천광역시 인천시 남동구 간석4동
청소년종합상담센터 (032)891 -2 00 0- 1

6 14 . 6번지

간주광역시 광주광역시 동구 금남로 1가
청소년종합상담센터 (062)226-8181

19번지 Y M c A 3층
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전화번호
기 관 주 소

(홍페이지)

대전광역시 대전광역시 중구 문화동 1- 13
(042)257-2000

청소년종합상담센터 기독교연합봉사회관 2층

울산광역시 울산광역시 남구 신정1동
(052)227-2000

청소년종합상담센터 1263-1 가족보건센터 4층

경기도 수원시 팔달구 인계동
(031)237-1318

청소년종합상담센터 11 16 - 1 경기문화재단 9층

강원도 춘천시 사농동 2 7 7 - 1
(033)256-2000

청소년종합상담센터 강원도청소년수련관 내

충청북도 청주시 상당구 문화동 89
(043)252-6540

청소년종합상담센터 충청도청 별관 2층

충청남도 천안시 원성동 54 3 . 4번지
(041)554-2000

청소년종합상담센터 천안 신협동부지점 2 , 3층

(2) 성인의 경우

가. 새터민 담당 사회복지기관 및 북한주민관련 센터

騷 어떨 때 이용할 수 있을까요?

. 적응하기 힘들어 도움을 받고 싶지만 일상생활로 바빠 직접

기관으로 찾아가기가 힘들다. ( )

남한생활, 취업곤란 등으로 스트레스, 불면증, 우울, 불안

등이 느껴진다.( )

남한사람들과 함께 어울리는 모임이나 행사에 참여하고 싶다.( )

지역사회에 도움을 주는 봉사를 하고 싶다.( )

자녀교육이나 가족들끼리 보라 잘 지낼 수 있는 프로그램에

참여하고 싶다. ( )

상담시설 이용 안내 5 3 3



@ 어떤 내용의 도움을 받을 수 있을까요?

. 일상생활로 바빠 직접 찾아가지 못할 경우 집으로 직접 방문

에서 도움을 받을 수 있는 서비스가 마련되어 있음

* 송년가족모임 f 대학생 학습지원 및 대학생활 안내, 캠프, 지

역 체육대회 , 의료지원, 봉사활동 등

@ 어떻게 찾아가면 될까요?

. 모든 상담은 무료이며 아래의 기관 중 가까운 곳을 정하여 먼

저 전화문의를 하시고; 예약한 시간에 방문을 하시면 됩니다

(2006. 8 . 3 1 현재)

x l
기 관 명 주 소 전 화 번 호

역

가沿7 종합사회복지관 서울 강서구 가양3동 14 8 6 (02)2668-8600

공릉종합사회복지관 서울 노원구 공릉3동 7o 8 (02)948-0520-2

평화종합사회복지관 서울 노원구 중계3'S 5 1 4 - 3 (02)949-0123

태화기독교 사회복지관 서울 강남구 수서동 741 (02)2040-1662

Mq및종합 사회복지관 서울 양천구 신 월 4 U 5 4 0 - 1 (02)2690-8762

울.방차6종합 사회복지관
서울시 강서구 방화3동 8 16번지

(02)2666-6181
도시訓발아파트6단지 내

서울시 노원구 중계3동
마들 사회복지관 (02)971 - 8 3 8 7

5 15 . 3번지 중계주공1 단지 내

한인권정更센 터 서울시 종로구 필운동 131-2 1(02)723-6045

북한이탈주민후원회 .서울시 서초구 반포동 107-43 1(02)5913822

인천삼산종합 사회복지관. 인천부평구 삼산동 1 5 7 (032)529-8607
경

7 l 한솔종합 사회복지관 .경기도성남시 분당구 정자동 ioi 번지1(031)714-4215

경기도 광명시 하안3동
인 하간종합 사회복지관 (031)894-0720

2oo번지 주공아파트 내
천

청솔 사회복지관 경기도 성남시 분당구 야탑동 165 (031)714-6333

- - . 7 . 7 . . 5 4 건강z 생활



기 관 명 주 소 전 화 번 호

부산종합사회복지관 .부산시 동구수정4동 1 1 6 9 - 3 (051)465-0990

몰운대종합사회복지관 .부산시 사하구다대iU1548-12 (051)264-9033

상리종합사회복지관 .부산시 영도구동삼3동 ii23번지 (051)404-5061

대 .대구북한이주민지원센터 .대구시 서구피산iU 1095-2 2층 (053)356-0464-5

구 . 대구종합사회복지관 .대구시 동구서호동 89.i (053)964-3335

대 . 법동종합사회복지관 .대전광역시 대덕구법2동 i88번지 (042)633-1141

전 . 생명종합사회복지관 .대전광역시 동구판암2동 239 (042)283-9190

울산화정종합 사회복지관. 울산동구화정동 862.2 (052)236-3139

기. 목포종합사회복지관 .전남 목포시 산정동 1749번기 (061)272-2395

강원도 원주시 명륜2동 7o5
명륜종합사회복지관 (033)762-8131

명륜2차아파트 내

나. 알코올상담센터

母 어떨 때 이용할 수 있을까요?

< 북한이나 중국에서 스트레스 해소, 불면증을 위해 마셨던 술

이 습관적이 되어 일상생활이나 가정생활에 어려움을 느끼

지만 마음대로 되지 않는다.( )

* 음주문제로 남한에서의 직장생활에 지장을 준다.( )

. 음주문제로 별거, 이혼한 경험이 있다.( )

* 술을 오랫동안 못 마셨을 때 땀이 난다거나? 손이 떨리거나 )

불면으로 고생한 일이 있다.( )

. 술로 인하여 경찰의 신세를 진 적이 있다.( )

# 술에 취하면 자주 다투거나 난폭해진다.( )

상담시설 이용 안내 5 5 . - . . - - - -



騷 미떤 내용의 도움을 받을 수 있을까요?

* 음주 운전자를 위한 프로그램

* 단주자를 위한 프로그램

* 일반폭력, 가정폭력 대상자 중 술 문제가 있는 대상자 교육

< 알코올 의존자 부인을 위한 치유프로그램

< 알코올 의존자 자녀를 위한 캠프

< 지역사회 가정방문 및 이동상담소 설치운영

騷 叫떻게 찾아가면 될까요?

* 서비스 이용비) 입원치료비 및 건강 검진비 지원 및 구비서

류를 준비하여 아래의 전화로 확인 후 찾아갑니다

(2006. 8 . 31 현재)

x l
센 터 명 주 소 전 화 번 호

역

구로지역사회 서울시 구로구 구로동
(02)2679-9353

알코올상담센터 612-12 장무빌딩 4o2호

서울까리따스
서울시 서초구 방배2동 3274 (02)521 -2364

서 . 알코올상담센터

울 서울시 마포구 대흥동
린울알코올상담센터 (02)719-0393

298번지 신동빌딩 5층

중량한울 서울시 중랑구 상봉2U1 26 -42
(02)2207-9527

알코올상담센터 대우빌딩 4층

부 부산광역시 서구 부민동
부산알코올상담센터 (051)246-7574

산 3가 3 3 - 5 남경빌딩2층

대구광역시 동구 호목1동
달구벌알코올상담센터 (053)957-8817

대 86-3번지 3층

구 . 대구라톨릭 대구광역시 달서구 월성동
(053)638-3778

알코올상담센터 366번지 월성문화관 내

- - 5 6 건강찬 생찰



x l
센 터 명 주 소 전 화 번 호

역

연수지역사회 인천광역시 연수구 연수2동
(032)811-8013

인 알코올상담센터 582.2번지 연수종합사회복지관 내

천 인천광역시 연수구 연수3동
인천알코올상담센터 (032)236-9477

5 8 o - 3

광 광주인광 광주광역시 동구 금남로5가
(062)222-5666

주 알코올상담센터 6 2 - 2 대화빌딩 3층

대전라이프라인 대전광역시 동구 판암2동
(042)286-8275

대 알코올상담센터 239번지

전 대전광역시 서구 갈마1 동
대전알코올상담센터 (042)484-2484

2 7 1 - 3 0 우성빌딩 3층

울 울산시 남구 신정2동
울산알코올상담센터 (052)275-1117

산 12 65 - 1 청운빌딩

경 경기수원 경기도 수원시 팔달구
7 . (031)256-9478
로三 알코올상담센터 남창동 68-6번지 2층

강 강원도 원주시 일산동
강원알코올상담센터 (033)748-5119

2 3 o . 5 리전빌딩 3층
원

영동지 역사회 강원도 강릉시 병산동
도 (033)653-9668

알코올상담센터 3 3 7 . 3번 지

충 아산알코올상담센 터 충남 아산시 모종동 573 - 2 (041)540-2585

청
충북 청주시 상당구

도 청주알코올상담센터 (043)216-6090
대덕 2 U 2 2 8 - 5

전
전남 목포시 산정동 1676번지

목포알코올상담센터 (061)274-5694
목포시보건소 3층

라
전북 전주시 완산구 중화산동

도 전북알코올상담센터 (063)223-4567
2~b\ 6 4 8 - 9번지

경 경남 진주시 봉곡동
진주알코올상담센터 (055)742-7599

4 4 5 - 1번지 3층
상

경북 포항시 북구 죽도동
도 포항알코올상담센터 (054)277-4024

5 3 . 9번지 3층

저. 제주도 제주시 용담1 동
주 제주알코올상담센터 (064)759-0911
S 2 8 2 9 - 1 4 아세아빌딩 5층

상담시설 이용 안내 5 7 1



다. 정신보건 센터

@ 어떨 때 이용할 수 있을까요?

* 남한의 직장인? 학생; 일반인; 음주자 가족과 함께 상담을

받고 싶다. ( )

. 신경이 극도로 예민해지고 혼자 다루기 힘들다는 생각이들

때가 있다.( )

. 쉽게 우울해지거나 초조) 불안해진다.( )

@ 비떤 내용의 도움을 받을 수 있을까요?

. 개인상담? 집단상담

. 정신보건 교육5 약물교육

* 직업재활프로그램 , 스트레스관리훈련 ? 알코올회복훈련
)

지역사회적응훈련 등

@ 서떻게 찾아가면 될까요?

. 아래의 연락처, 홈페이지를 보고 위치 등을 확인한 다음 가

까운 지역으로 찾아가기 바랍니다
톨

* 센터등록 시특별한 구비서류가 없는 경우도 있고, 위탁 의뢰

서가 필요한 경우도 있으며 의료비 지원 시에도 서류가 필요

합니다.

(2006. 8 . 3 1 현재)

전화번호
시 설 명 주 소

(홈페이지)

서 . 서울성동 . 서울시 성동구 금호동i 가 (02)2298-1 080

울 .정인보건센터 . 58o 성동구보건소 분소3층 w w w . m i n d c a r e . o r . k r

- - ~ . 5 8 건강i 생활



x l 전화번호
시 설 명 주 소

역 (홍페이지)

서울동작 .서울시 동작구 상도2동 (02)820-1454

서 정신보건센터 | 176-8 w w w . s e o u l m i n d . n e t

울 서울송파 .서울시 송파구 방이2동 (02)421-5871

정신보건센터 | 124-1 w w w . s e o u l m i n d . n e t

부산금정 .부산시 금정구 장전3동 (051)583-2600

정신보건센터 |649-8 www.bigshot.co.kr

부 . 부산광역 .부산시 서구동대신동3가 (o51 )

산 .정신보건센터 13-83 2 4 2 - 2 5 7 5

부산진 .부산시 부산진구 범천i동 (o51 )

정신보건센터 84 9 - 1 0 6 3 8 - 2 6 6 2

대구서 (053)564-2595
대구시 서구 내당2.3동 9o6

정신보건센터 ww w . s e o g u m h c . o r g

대 . 대구수성 .대구시 수성구 만촌i 동 (053)756-5860

구 .정신보건센터 | 1331-5 동우빌딩 4층 w w w . b e l a m i . c o . k r

대구북 .대구시 북구침산3동 5 2 1 - 2 (o53)

정신보건센터 .북구보건소 3층 3 5 3 - 3 6 3 1

인천중 (032)760-7696
인천시 중구 전동 3 4 - 9

인 정신보건센터 www.happymind.or.kr

천 인천서
인천시 서구 심곡동 2 4 6 - 1 (032)560-5039

정신보건센터

광주동 .광주시 동구서석동 3 1 (062)233-0468

광 정신보건센터 .동구청 별관 i층 w w w . h m t . o r . k r

주 광주서 .광주시 서구양동로 2 o 7 (062)362-8517

정신보건센터 .서구보건소 2층 w w w . h a n i e m h c . o r . k r

대전서 .대전시 서구만년동 3 4 o (042)488-9742

대 정신보건센터 .서구보건소 6층 w w w . e m i n d . o r . k r

전 대전대덕 (042)931-1672
대전시 대덕구 석봉동 2 6 - 1

정신보건센터 my.dreamwiz.com/tdmhc

울 . 울산남 .울산시 남구삼산동 1 5 3 8 - 4 (052)227-1116

산 .정신보건센터 .남구보건소 3층 w w w . u s m h c . o r . k r

상담시설 이용 안내 5 9 1



T l
시 설 명

전화번호
주 소

역 (총페이지)

경기부천 .경기도 부천시 원미구 중2동 (032)654-4024
정신보건센터 .iii9 원미구보건소 3층 ww w . b u c h e o nl o v e . c o . k r

경 . 경기시흥 .경기도 시言시 대야동 (031)312-4003
기 .정신보건센터 483-3 시흥시보건소내 w w w . s m h c . o r . k r

경기하남 .경기도 하남시 신장2동 5 2 o 更 (031)790-6558
정신보건센터 .건소내 w w w . c m h c . c o . k r

강 . 崙원춘천 .강원도춘천시동면장학2리 (033)244-7574

원 .정천보건센터 |791-16 서울대학교보건사업소 i층 w w w . c h m h c . o r g

를북청원 .충북청주시 상당구 지북동 (043)297-3074

충.정신보건센미 2o8 청원군보건소내 www.cheongwoncenter.or.kr

북 . 를북제천 .충q 제천시 의템동 31- 1 (043)646-3074
정천보건센터 .의림빌딩4를 www.jcmind.or.kr

f 남 아 산 (041)540-2536
충남 아산시 모종동 5 7 3 . 2

충.정L보건센터 psychiatry.hallym.ac.kr/asan/

남. 를남천인 .충낭천안시 백석동 2 5 5 - 1 (041)522-2341

정.린보건센터 .(종합운동장내) w w w . c a n c e n t e r . o r . k r

淫북군산 .전북군산시 대야면 지경리 (063)451 - 0 3 6 3

전.정2보건센터 .786 w w w . k s m h c . o r . k r

북. .3북전주 .전북.전주시 덕진구 진북동 (063)273-6996
정천보건센터 1416-12 w w w . c c m h c . c o m

건남영광 .전남영광군 영광읍 남천訓 (061)353-9401

전 .정i4보건센& 3 2 6 w w w . y k c e n t e r . c o m

남. 濯남나주 (061)333-6200
전남 나주시 이창동 7 4 o - 1

정?보건센터 www.najumind.or.kr

沿북포항 .경북포항시 북구죽도동
경.정L보건센미 16 1- 9 신명빌딩 3층

(054)273-1275

북. 천북구미
경북 구미시 지산동 8 5 3 - 1 2 (054)456-8360

정천보건센터 phc.gumi.go.kr

경 . 謙남창원 .경남창원시 신월동 9 6 . 2 (055)287-1 223
남 .정!보건센터 .창원시보건소 별관2층 w w w . c w m h c . o r . k r

n l. 제주 .제주도 제주시 도남동 io38 제 (064)756-4214

주 .정心보건센터 .주시보건소 2층 www.jmhc.co.kr
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라. 성폭력 .가정폭력상담센터

@ 어떨 때 이용할 수 있을까요?

< 배우자, 전배우자, 사실혼관계에 있는 자, 사실혼관계에 있

었던 자5 부모, 자녀? 형제자매와 기타 동거하는 친족관계에

있는 자 사이에서 신체적, 정신적 또는 재산상의 피해를 수

반하는 행위(상해) 폭행; 유기, 학대) 아동혹사; 체포T 감

금? 협박, 명예훼손? 모욕? 주거/신체수색 , 강요? 공갈? 재

물손괴)를 당했다. ( )

* 장기간 구타를 당하여 골병이 들었거나 항상 구타에 대한 두

려움; 불안i 초조5 가승 두근거림 ) 어지러움과 같은 증세가

있다.( )

* 성폭력이란 강간뿐만 아니라 원치 많는 신체적 접촉, 음란

전화, 인터넷 등을 통해서 접하게 되는 불쾌한 언어와 추근

거림, 음란한 눈빛으로 바라보는 것 등 상대의 의사에 반해

성적으로 가해지는 모든 신체적 ; 언어적 , 정신적 폭력을 당

했다.( )

. 성폭력에 대한 막연한 불안감이나 공포? 그리고 그것으로 인

한 행동제약이 있라.( )

@ 어떤 내용의 도움을 받을 수 있을까요?

. 남한의 법에는 피해자 본인) 가족? 친지가 상담을 요청할 경

우 의료기관 및 상담소에서 무료로 치료를 해 주도록 되어

있습니다.(가정폭력 방지 및 피해자 보호 등에 관한 법률 제

l 8 조)
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< 전화, 인터넷) 면접 등을 통해 상담을 하고 있습니다

* 전화상담, 서신상담, 면접상담, 집단상담f 인터넷 상담, 무

료 법률 상담(변호사)

騷 서떻게 찾아가면 될까요?

. 전화 상담은 월~금 오전 lo시부터 오후 5시까지이며 , 면접

및 법률상담 등은 미리 전화로 상담원과 의논한 후 상담시간

을 결정해서 찾아가시면 됩니다

(2006. 8 . 31 현재)

기 관 명 주 소 연 락 처

서울시 영등포구 여의도동
한국가정법률상담소 (02 )7 80 -5 68 8- 9

11. 13 여성백인회관 w w w . l a w h o m e . o r . k r

한국성폭력상담소 서울시 마포구 합정동 366-24 2F (02)338-2890

서울성폭력상담센터 서울시 중구 신당동 236-509 (02)2272-2162

서울시 영등포구 영등포동 7가 (02)2677-9220
아하청소년상담센터

(02)2676-1318
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1 . 성이란 무엇인가?

2 . 성 욕구와 자위행위

3 . 성폭력

4 . 성적 자기결정권에 대하여





l. 성이란 무엇인가?

사람은 누구나 남자 혹은 여자로 태어나? 남자로서 그리고 여자

로서의 찰을 살아가게 되는데? 이러한 인간의 찰의 과정에서 '성
5

이 차지하는 자리는 매우 크다. 사춘기가 되면 성에 눈을 I z J L 성

인이 되어서는 적극적으로 사랑하는 이성을 찾으며 사랑하는 사람

과 결혼을 함으로써 정신적 안정과 함께 성적 긴장도 해소하고 안

락함을 추구한다. 이러한 가운데 자식을 많고, 부모로서의 책임을

다함으로써 성숙한 인간으로 기쁨을 누리게 된다
출

왜 우리는 성에 대해서 끊임없이 이야기하는가? 이는 성의 신비로

움과 흥미로움이 있기 때문일 것이다. 대부분의 사람들은 은연 중에

성에 대한 이야기를 더 듣고 싶어 하고, 또한 이에 대한 지식을 더 많

이 갈망해 왔다. 성에 대한 모든 것이 우리 자신에 대한 것이므로 성

에 대한 지식의 갈망은 자기 스스로를 알려고 하는 것과 마찬가지다
찰

우리는 성이 사적인 것일지라도 비 스러운 것이 아넘을 알아야

한다. 우리는 그동안 성교육을 부모에게서나 공식적인 자리에서 배

워본 적이 없다. 성은 뭔가 음침하고 부끄러운 것이며 죄스러운 것

으 로 생각하고 있는 부분이 많다. 성은 부끄럽고 수치스러운 것은

아니다. 자신의 경험 속에서 성이 어떻게 자리하고 있는지 점검하

고 성을 더 밝고 긍정적이고 아름다운 성으로 정리해 보는 것이 필

요하다. 성은 인간 모두에게 자연스러운 표현이며 ) 인간생활에 있

어서 필수적인 활력소이다
를
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lt 자기점검

. '성' 하면 떠오르는 생각과 느낌은 어떠한가?

. 내가 나의 부모에게서 배운 성은 어떠한가?

. 여자(남자)로 태어만 것이 좋다고 느껴질 때는 언제인가?

. 내가 여자(남자)로 태어난 것이 및다고 느껴질 때는 언제인가?

. 여자답다거나 남자답다는 것은 어떤 특징을 가지고 있는가?

. 다시 태어만다면 어떤 성으로 태어나고 싶은가?

(1) 용어 바로 이해하기

성및 나타내는 단어로는 서양에서는 Sex, Gender, Sexuality를

사용4고, 동양에서는 性이라고 쓰이고 있라 출

가.박스(Sex) : 생물학적인 성< 여자 .남자의 성별

개띤이 태어나면서부터 구분된 선천적 성을 말한다. 흔히 섹스라

고 하면 성적행위 , 성교를 연상하지만 본래의 뜻은 신체적인 차이를

갖는 남자와 여자의 구분을 나타낸다. 성별, 성적본능, 성교 등을

의미를다
출

나. 린더(Gender) : 사회 .문화적인 성

개만이 타고난 이후에 사회적 5 문화적인 환경에 의하여 학습되어

진 루천적인 성을 말한다. 젠더는 그 사회의 영향을 받으므로 남녀
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간의 말씨 .태도 .역할 등이 문화권마다 다르게 나타난다. 남자는

씩씩해야한다거나 울면 안 된다T 여자는 얌전해야 한다 등 역할 J 츠

정관념을 가져오기도 한고 성차별을 많기도 한다
準

다.섹崙얼리티 (Sexuality) : 인간관계적인 성

신체적 생리적인 성차(선천적인 성)와 후천적인 성(생각, 느낌
;

신념? 태도 등)을 모두 포함한 인간관계에서 일어나는 모든 것을 5 z

함한다.

라. 惟를(성)

동양에서 쓰이는 性을 풀이해 보면 心(마음)과 生(몸)이 합해진 문자

로서, 인간의 성이 가를 따로? 엉명이 따로 생식기 따로 분리된 것이

아니고 전체적 인 인간 자체를 뜻한다
準

2 .성 욕구와 자위템위

(1) 성 욕구

가. 성욕이란?

이성에 대한 관심과 더불어 이성과 사귀고 싶어 하는 것; 더 나아

가 육체적으로 접촉하고 싶은 욕구들을 포함해 성욕이라고 한다
準
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성욕은 성적 자극을 받게 되면 성적욕망이 생기는데 이러한 성적

욕망을 일컫는 말이기도 하고? 성행위 ; 성충동? 성적관심 또는 성

적흥를 감각을 모두 포함하는 의미로도 사용된다 를

나. 남녀 성욕의 차이

우천나라는 예부터 성을 금기시해 왔다. 특히 여성의 정절은 목

숨보다 소중하며 여성은 오로지 아기를 찰아주는 출산의 도구이거

나 諒성의 성욕을 해소해 주는 배출구 정도로 생각해 찰다. 따라

서 며성의 성은 소극적이고 수동적이며 성욕이 없는 존재로 어릴

때부터 길들여 온 것이다
를

성를구는 여자냐 남자냐보다는 연령과 개인차에 의해 정도가 다

를 設이다. 일반적으로 남성의 성욕구는 l7 ~ l 8세를 가장 강하

게 나타나서 2o대에는 남자가 여자보다 성적인 욕구가 강하다고

한다. 그러나 보통 4o대에는 남자의 성적인 욕구가 서서히 감퇴

하기 시작하는 반면, 여성의 성욕은 늦게 나타나기 시작하여 늦게

쇠퇴하는 것으로 알려져 있다. 성욕의 정도는 스트레스 .건강 상

태 .성에 대한 의식 등에 의해 지배된다 출

그를안 우리 사회에서 여성들은 성경험을 했을 때 순결을 잃었

다는 자책감 때문에 자신의 성적 욕구를 느낀 대로 표출 못한 면

도 5;l었다. 요즘은 남녀 모두 성에 대한 기준이 서서히 변화되고

있긴 하다. 그러나 지금까지의 사회적인 통넘이 사라질 때까지는

우리가 이 사회에 살고 있는 한 쉽게 그런 관념을 없애는 것은 어

려울 것이다. 남자와 여자의 성 심리는 신체적인 특징에서 오는

차이도 있지만 사회문화적인 결과라고 말할 수도 있다. 일반적으

- - ~ - 6 8 건강한 생활



로 남녀의 성적 발달과 더불어 성적 욕구의 자극이나 진행과정
)

성욕구 충족 후 결과 면에서 남성과 여성의 차이가 나타난다. 이

러한 차이가 과학적으로 밝혀진 부분도 있으나 그 사회의 성문화

에 길들여져 있는 부분도 상당히 있음을 인정해야 한다 準

@ 성적인 욕구 면에서 남녀 차이

남자는 어떤 여자가 마음에 들었을 때 친해지고 싶다고 느끼면서

동시에 신체적으로 접촉하고 싶은 마음과 성교욕망을 동시에 느낀

다. 그런데 여자는 가까이 하고 싶다는 느낌이 있고 나서도 믿음이

생기고 사랑하는 감정이 생길 때 신체적인 접촉욕구가 생기고 한참

후에야 성교 욕구가 생긴다. 사귄지 얼마 되지 많았는데도 남성은

성관계를 요구하지만 여성록에서는 그 남자를 좋아하기는 하나 아

직 성관계를 할 생각이 없다. 이는 우리 사회에서 여자에게만 강요

된 순결의식과도 접하게 관련되어 있다고 볼 수 있다
출

@ 성적인 자극 면에서 남녀 차이

남성의 경우는 이성의 벗은 몸을 본다거나 성과 관련된 그림 또

는 포르노 사진 등 눈의 자극과 여성의 향수범새 등 코의 자극으

로 성충동을 느낀다고 한다. 그러나 여성은 정걱운 음악? 달콤한

속삭임 , 미래에 대한 약속으로 분위기를 잡거나 부드러운 키스 등

신체 자극으로 성충동을 느낀다. 여성에 비해 남성은 감정적 애착

이 없는 찰선 사람과의 성적 환상을 자주 한다. 욕구진행과정에

있어서 특정 자극을 통해 성호르몬이 뇌로 전달된 후 성교에 대한

욕구가 빠르게 진행된다. 남성은 친 한 상대가 아니라도 성교욕

구를 느낀다
출
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@ 생적인 성숙 면에서 남녀 차이

사춘기가 되면 남자는 몽정을 하고 여자는 초경을 한다. 남자는

몽정을 통해서 성적쾌감을 경험하는가 하면 여자는 초경을 통해서

대부분 불쾌감과 놀라움, 당황스러움을 경험한다 를

@ 생 욕구 충족 후 결과 면에서 남녀간의 차이

남성은 여성과 성관계 후 남성다움을 과시할 수 있다는 만족감과

성취감을 가진다고 한다. 때로는 '저 여자는 내 소유' 라는 생각을

하게 된다. 어떤 남자는 결혼 약속을 하고 성관계를 가진 다음5 사

랑이라는 허울을 쓰고 계속적으로 성관계를 요구한다. 한편 남성은

상대 여성을 '자기 몸 관리도 제대로 못하는 여자'라고 쉽게 생각

하거나 i쉽게 응하는 여자는 쉽게 버려도 되는 여자' 라고 모순적인

생각을 하기도 한다. 그런 생각으로 결국은 교제를 끝내려 하는 경

우도 있다. 이럴 때 여자는 몸을 버렸다는 자책감과 임신, 낙태 등

의 근제로 더욱 남자에게 집착하게 되고 남자에게 무시당하면서 매

달리기도 한다. 남녀가 상처 주고 상처 받지 않기 위해서는 남녀간

평등한 관계에서 서로 존중하고 신뢰하고 책임있는 신중한 성행동

이 c요하다고 하겠다
출

표 l.

구 분

성상리 능동적 ,자연 발생적 감정적

성 자극 요인 시각적 ,후각적 청각적 ,촉각적

성l 성숙과정 유정,몽정 l 쾌감 초경 l 불쾌감, 놀라움

성z 계 후 결과 만족감, 정복감, 무책임 새로운관계의 시작, 집착
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(2) 자위행위(masterbation)란?

자위행위는 글자 그대로 스스로를 위안하는 행위를 말한다 출

자신의 성기관이나 음핵을 인위적으로 자극함으로써 성적인 쾌감

을 느끼는 것이다. 자위행위를 꺼리는 사람들은 종교적인 신념을

가졌거나 의학적으로 불결하다는 생각을 하는 경우도 있다. 그러나

거의 모든 심리학자나 정신과 의사 또는 비뇨기과 의사들은 자위행

위의 문제점을 의학적으로 다룰 때 부정적이지 않다. 단 일상생활

에 영향을 미칠 정도로 지나치게 해서는 안 된다. 자위행위로 인하

여 도덕적 . 종교적으로 죄의식을 느끼거나, 건강을 해친다는 근심

은 좋지 않다. 그리고 무엇보다 중요한 것은 청결과 자기조절이다 출

자위행위는 육체적인 쾌감을 주기도 하지만? 정신적으로 성적인

긴장을 풀어주는 역할을 한다. 여성보다 남성들은 일반적으로 성에

대한 생각을 많이 하고 지낸다. 때문에 이러한 생각을 해소하지 못

하고 밭이게 되면 심한 긴장상태에 이르게 된다. 따라서 자위행위

는 이런 성적인 긴장을 풀어주는 자연스러운 행위이다. 자위행위는

과학적인 차원에서 안전하며 필요에 따라서는 권장한라. 실제로 자

위행위는 정상적인 남녀간의 성행위를 위한 하나의 실습행위이며

성기능의 장애 치료를 위한 중요한 요법으로 사용되고 있다 찰

3 . 성폭력

(1) 성폭력이란?
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성를력이란 여성은 물를 남성까지 포함된 개인의 자유로운 성적

결정권을 침해하는 범죄로 강간, 추행? 성희롱 등 모든 신체적 ? 언

어적, 정신적 폭력을 포괄하는 광범위한 개넘이다. 상대방의 의사

를 t해하여 이루어지는 성적접촉은 모두 성폭력이라 할 수 있다
출

(2) 꼭장 내 성희롱

직강 내 성희롱이란 상하의 지위관계가 뚜렷하게 구분된 직장 내

에서 일어나는 성폭력으로 일상에서 가장 빈번하게 일어난다
聲

성.희롱의 피해자는 남성도 될 수 있지만 지금까지 주로 직장에서

이루어지는 성희롱의 피해자는 대부분 여성이다. 남성들이 주류인

직장에서 여성은 능력보다는 외모로 인정받으며 직장의 꽃으로 중

요하지 않은 존재로 여걱왔다. 친숙하다고 표현되기도 하는 성적인

농담을 자연스럽게 해 오기도 했다. 그러나 성희롱이란 것을 피해

자나 가해자 모두 인식하지 못하는 경우가 많다
출

직6내 성희롱의 피해자는 모욕감이나 수치심 또는 위협을 느끼는

데 =l치지 많고 정상적으로 노동을 하는 데 지장을 주며 정신적 J 7

통과 두통? 근육통? 위장병 등을

일으키기도 한다. 또한 직장내 성

희릉은 즐겁게 일할 수 있는 환경

을 w해하고? 인간관계를 불편하

게 하는 등 업무에 지장을 줄 뿐

아니라 피해 당사자 외에 함께 일

하는 사람, 나아가 직장 전반에까
.7..i.÷,l,-4.~ .:;. .'..÷.;.:. ;:.

지 부정적인 영향을 미치게 된다
를
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성희롱 종류를 구체적으로 살펴보면 몸 ,\:. .l
으 로 하는 성희롱, 눈으로 하는 성희롱,.

말로 하는 성희롱 등이 있다 출

입맞춤이나 포옹, 뒤에서 껴안기 등의

신체적 접촉이나 가출, 엉명이 등 특정 신

체 부위를 만지는 것, 안마나 애무를 강요
. '. ;..-:s‥ ‥~

하는 행위? 음란한 농담이나 음담패설? 외

모에 대한 성적 비유나 평가, 성적관계를 강요하거나 회유하는 행

위? 음란한 내용의 전화 통화? 회식자리 등에서 술을 따르도록 하

는 행동 등 모두가 성희롱에 해당된다. 직장내 성희롱은 법적으로

금지되어 있으며 ? 성희롱을 신고하면 절차에 따라서 가해자 및 사

업주는 법적 처벌을 받기도 한다 출

(3) 데이트 성폭력

별은 의미로는 아는 사람과의 만남 중에 발생하는 성폭력은 데이

트 성폭력이라고 한다. 데이트 성폭력의 경우 친 감 때문에 성폭

력으로 인정하기보다 성관계의 하나로 여걱지는 경향이 강하다準 = L

러나 믿었던 관계에서 신뢰가 무너짐으로 인해 피해자의 상처가 더

욱 크다. 데이트 성폭력의 원인으로는 남성다움과 여성다움에 관한

사회적 고정관념에 따라 행동하는 연애방식과 성적 의사소통을 할

수 있는 능력이 부족함에서 나오는 것이라고 볼 수 있다 출

데이트 성폭력을 예방하기 위해서는 평소 자기주장을 분명하게

표현하는 것이 중요하다. 성에 대한 가치관, 행동 범위의 한계에

대해 분명한 결정선을 가지고 있어야 한다. 불쾌한 성적인 접촉이
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나 상황에 직면했을 때는 분명한 거부의사를 표시하고 상대를 잘

모고거나 친 한 관계가 될 마음이 없을 때는 상대 남자의 집에 가

거나 내 집에 초대하지 않도록 한다. 평소 자신의 주량을 파악하

고? 술은 자신이 조절 가능한 만큼 마신다. 데이트 비용도 남녀가

적핀히 분담한다면 서로 평등한 관계에서 성적 의사소통을 하는 데
.

도E이 된다
를

l 데이트할 때 이런 남성은 주의한다 출

# 평등하게 대하지 많고 무시하거나 모든 결정을 자기 마를

대로 하는 사람

. 쌓스런 욕과 과격한 행동을 자주하는 사람

. 여성에 대한 부정적 발언을 자주하며, 천한 말을 사용하고 )

퉁명스럽 게 말하는 사람

. 화를 잘 내며, 폭력(때린다든지, 팔을 거칠게 붙잡는 행위)

을 쓰는 사람

. 여성을 지나치게 소유하려고 하고, 질투심이 강한 사람

. 여성을 정숙한 여성과 성적인 여성으로 이분화하여 여성의

순결함이나 고결함을 강조하는 반면, 그렇지 않게 보이는

여성을 함부로 대하는 사람

. 술, 약물을 지나치게 복용하고 그럴 때 형편없이 행동하는

남자

. 남자는 하늘이고 반드시 여자는 남자에게 복종해야 하는

식으로 전통적인 여성상과 남성상에 지나치게 집착하는

사람
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(4) 성폭력에 대한 오해

가. 강간만이 성폭력이다 출

흔히 강간만이 성폭력이라 생각하기 쉽지만 상대방이 원하지 않

거나 설어하는 성적 행위 모두 포함한다. 신체접촉, 음란한 눈빛;

야한 농담, 음란사진을 보여주는 것, 공공장소에서 추근거림 , 성매

매등도 모두 성폭력 이다 출

나. 여성들이 노출 심한 옷을 입으면 성폭력을 당하기 쉽다출

남성이 아무리 짧은 반바지와 소매 없는 옷을 입고 있다고 해도

성적 대상이나 성폭력의 대상이 되지 않는다. 여성의 옷차림이나

행동에 책임을 돌리는 것은 사회의 잘못된 풍조이다 출

다.성폭력은 남성의 억제할 수 없는 성충동 때문에 일어난다 출

식욕이 왕성하다고 해서 찰집에서 찰을 훔쳐 먹지 않는다. 누구

나 성적 충동은 있지만 그 충동을 모두 행동으로 옮기지는 많는다 출

성욕은 본능적이고 강하고 억제할 수 없다는 편견 자체가 성폭력적

인 문화를 만들어 내고 있다 를

라. 가해자는 정신적으로 문제가 있는 사람이다 출

대부분의 가해자는 정신이상자가 아닌 보통 일반인이며 정상적으
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로 사회생활을 하는 성실한 직업인 또는 착실한 사람으로 평가받는

사간도 있다
출

마.성폭력은 피해자가 끝까지 저항하면 막을 수 있다零

피해자가 항의를 하고 거부감을 표시하는 것은 도움은 될 수 있

으나 대항할 수 없을 정도로 위협적인 상황이 많다. 공포감으로 몸

이 굳어버리는 기분으로 대응까지 한다는 것은 무리이다. 이런 생

각t 사건의 책임을 피해자에게 돌리는 잘못된 생각이다
準

바. 대부분의 성폭력은 컴컴한 골목에서 낯선 사람에 의해 우연히

발생한다 출

아는 사람에 의한 성폭력이 전체의 7o%를 넘는다. 성폭력은 아

는 나람 그리고 피해자와 친숙한 공간에서 일어나는 경우가 많다
準

당시 9세 된 시골 소녀는 매일 옆집으로 우물물을 길러가는 것

이 할 일이었다. 어느 날 주인 집 아저씨가 아이를 불러 "내가 시

키는 대로 하지 많으면 물을 더 이상 길어갈 수 없다"고 협박하며

강간을 시작릴다. 그 당시에는 무섭고 싫었지만 물을 길러가기 위

해서 부모에게조차도 말을 못한 채 계속적으로 강간을 당릴다 準

사춘기에 이르러 자신이 당한 일의 의미를 알고 엄청난 충격과
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괴로움의 나날을 보내게 되었다. 나이가 들어 결혼을 하게 되었

지만 남편과 잠자리를 할 때마다 어린시절 성폭행한 짐승 같은

아저씨의 얼굴이 떠올랐다. 결국은 결혼 생찰은 파경을 맞이하게

되었다. 이여성은 결혼에 실패하고 어린시절의 지옥 같은 기억

때문에 괴로워하었다. 정신과치료를 받기까지 하었으나 괴로움에

서 벗어날 수 없었다 .

마침내 자신을 이렇게 만든, 이제 할아버지가 된 아저씨를 찾

아살해하기에 이르및다. 법정에서 그녀는 '나는 인간을 죽인것

이 아니라 짐승을 죽있다' 라고 말릴다. 이처럼 성폭력의 후유증

은오랜세월동안피해자에게 얼마나 잔인하고 치명적인 것인지

를 알 수 있다等

(5) 성폭력 피해를 입있을 때 대처하는 방법

가.성폭력을 당한 사람은 아무런 잘못이 없다. 또 최刻 간 를 느낄

필요는 없다. 내 아픔과 고민을 털어 놓으면 그것만으로도 J 료

민이반으로 줄어들기 때문에 주위에 믿을 만한사람이나 상담

실 등 주위의 도움을 청하는 것이좋다譽

나. 명원에 간다출

성폭력 피해를 당한 후 즉시 진찰을 받아야 한다. 의료상 보호를

받을 수 있으며 임신, 성병f 신체의 이상 등을 검사 받을 수 있다출

피나 정액은 범인을 잡거나 유죄의 증거가 된다. 병원은 빨리갈수
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록 좋다. 특히 강간피해의 경우 정자가 몸 속에서 살아있는 시간이

48시간이기 때문에 발리 병원에 가는 것이 필요하다. 성폭력 피해

를 당한 후 샤워 등으로 증거물이 및겨서 소멸될 수도 있기 때문에

몸4 및지 말고 병원에 가야 한다. 법적인 증거를 확보하기 위해

당시 입었린 옷은 그대로 병원에 입고 가야 한다. 전문 상담소와

연제된 병원이라면 먼저 의사에게 성폭력의 피해사실을 이야기한

다. 필요한 경우 진단비와 치료비 등을 상담소를 통해 지원받을 수

있다.

다. 정신적 率유증으로 힘이들면상담소나 정신과 명원등을 이용

하여 마음을 치료받는다 출

라. 경찰에 신고한다 출

신.고를 위해서 각종 증거물을 없애지 많아야 한다. 및었을 경우

에t 자신이 입었던 속옷 등을 코팅되지 많은 종이봉투 안에 및어

간라.

천. 성적 자기결정권에 대하여

성적 자기결정권은 자기 스스로가 선택한 성적인 결정에 대하여

존중.받고 침해 받지 많을 권리를 말한다. 데이트 중에 서로 잘 알

고 H는 사이에서 일어나는 성폭력은 상대방을 배려하지 않고 존중

하지 많는, 성적 권리를 침해하는 행위이다. 성적 자기결정권이란
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'내 몸의 주인은 나' 라는 생각에서 출발하며 자신의 욕망을 알고

욕망에 따라 성을 즐겁고도 안전하고 행복하게 누릴 권리이다출 r L

러기 위해서는 나의 성적 욕구를 알고 그것을 인정하는 것이 필요

하다. 자신의 욕구와 생각에 대해 정확히 알고 이를 구체적으로 표

현할 수 있어야 한다. 적당히 분위기나 기분에 따라서 행동을 했다

면 후회를 할 수 있다. 내가 원한다면 성관계에 대한 제안을 할 수

있고; 또 제안을 받았을 때 t좋아;라든가 '아직 준비 안됐다) 등

자신의 생각을 전달하는 것이 중요하다 출

남자들 중에 간혹 자신의 욕구를 말로 표현하지 못하고 갑작스럽

게 몸으로 표현하는 경우가 있다. 이 경우 성폭력의 가해자가 되는

것이다. 상대방이 무엇을 원하는지 ? 무엇을 하고 싶어 하는지 상대

방에게 직접 물어보고 듣는 것이 중요하다. 이는 결혼한 부부사이

에도 마찬가지이다. 혼인이라는 것은 부부가 서로의 성적 욕구에

응한다는 약속은 포함되지만 어느 한쪽이 성적 결정권을 포기한다

는 것은 아니다 출

모든 인간관계는 w 와 내가 다르다' 라는 것에서 출발한다. 그러

기에 인정하고 배려하고 존중하는 마음을 가져야 한다. 남녀의 성관

계에서는 동의와 합의가 특히중요하다. 둘이 여관에 들어갔다고 해

서,늦은 시간에 함께술을 마셨다고 해서 성관계의 동의로 볼 수

없다. 혼자 생각하고 판단한 것이상대방에게 큰 상처를 줄 수도 있

다.성관계를 할 것인가; 하지 않을 것인가에 대한 결정은 오직 자

신만이 할 수 있다. 그리고 그 결정이 자을성을 가지고 당당한 선택

이어야 한다. 물른 남성중심적인 체곡된 모습의 성이 압도적인 한국

사회에서 여성에게 성적자기결정권은 매우 발휘되기 어려운 현실이

다. 우리 사회는 성에 대한 잘못된 통념과 채곡된 성문화가 범람하
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고 있다. 그럴수록 더책임 있고 안전하고 행복한 성생활을 하기 위

해씨는 성적자기결정권이 더욱 존중되어야 할 것이다

표 2. 성폭력 .성매매 상담 기관

국번 없이 1366, 117, 1388

내일여성센터 성상담소 (02) 3141-6191

한국 여성의 전화 (02) 2 2 6 3 - 6 4 6 4

한국 성폭력상담소 (02) 529-4271

가족7 성상담소 (02) 7 3 9 - 8 8 5 8

한소리회 (성매매근절) (02) 3 1 4 7 - 1 5 0 5
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l. 건강보험과 의료급여

건강보험은 아플 때를 대비하여 매달 일정한 금액을 납부하고 병

원에서 진료 받을 때 보험 혜택을 받는 제도이다. 대부분의 국민이

건강보험에 가입해 있으며 , 일부 종목을 제외한 대부분의 진료종목

에 대해서 보험이 되고 있다 출

건강보험의 종류로는 직장인보험 , 지역보험 등이 있다. 직장인의

건강보험료는 매달 월급에서 원천징수되는 형태로 납부된다. 자영

업을 하는 사람은 지역보험에 가입을 하여 매달 보험료를 남루하여

야 건강보험의 혜택을 받을 수 있다
準

의료급여는 생활이 어려운 자의 의료비를 국가에서 상당 부분 부

담해주는 복지제도이다. 단, 보험이 되지 많는 진료종목에 대해서

는 이러한 혜택이 주어지지 않으며 , 또한 l차, 2차, 3차 의료기관

을 단계적으로 이용하지 않을 경우에도 혜택이 주어지지 않는다 출

의료급여에는 l종과 2종이 있다. l종 의료급여는 병원진료비 중

보험이 되는 종목의 진료비는 전액 국가로부터 급여받아 본인 부담

이 없는 것이다. 2종 의료급여는 국가가 보험이 되는 종목의 진료

비의 7o%를 부담하고) 본인은 3o漆를 부담하는 것이다 출

보험가입자와 의료급여 대상자는 보험료 남부 여부) 보험혜택의

기준 등에서 차이가 있다 출

의료지원제도의 이해 8 3 l



표 l. 의료보험가입자와 의료급여 대상자 비교

구 분 보험가입자 .의료급여 대상자

보험료 납부 매달내야함 . 납입료 없를

보할이 되는 i,2,3차단계별진료 .입원시 20% |[1종] o%
종 7 의 진료 를 거치는 경우 외래진료시 50% |[2종] 3 o %

피 중 본인 단계를 거치지 않고 .보헝진료피
r 담 분 일반진료비 1oo%

2,3차의료기관 진료시 .1 o o %

보할이 되지 1, 2 , 3차 단계별 진료
1 o o % 1o o %

않z 종목의 를 거치는 경우

진.료피 중 단계를 거치지 찰고
본인 부담분 1 o o % 1o o %

2,3차 의료기관 진료시

2 . 새리민에 대할 의료지원 제도

하나원을 수료한 새터민은 모두 국가에서 의료급여 대상자로 인

정하씩 의료급여 혜택을 준다. 이때에는 국가에서 의료급여 대상자

지정 등의 행정처리를 하며5 새터민이 거주지에서 전입신고를 한

후에 거주지의 행정기관에 대상자로 통보된다. 의료급여증은 수료

후 2주일 를 뒤에 집으로 배달된다

수流 l년 뒤부터는 의료급여를 계속 받으려면 새터민 자신이 매

년 지방자치단체에 의료급여를 신청하는 절차를 거쳐야 한다(동사

무소때서 접수). 지방자치단체는 신청자의 재산상태와 신청자가 생

계유씨를 위한 경제활동을 하는지 등을 파악하여 의료급여 갱신여

부를 결정한다. 즉, 의료급여 혜택을 계속 줄지 여부와? 의료급여

l종인지 , 2종인지 등이 매년 결정되는 것이다. 의료급여 대상자가
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되지 못하는 경우에는 건강보험에 가입하여 보험료를 매달 납부하

여야 보험 혜택을 받을 수 있게 된다
를

의료급여에서 새터민은 일반 국민에 비해 우대 받는다. 2 o o 6년

도에, 근로능력이 있는 일반 국민은 소득인정액(소득으로 인정되는

금액)이 월 418,309원(l인 가구 기준)을 넘으면 의료급여 대상자

가 되지 못하지만, 근로능력이 있는 새터민은 소득인정액이

5 0 1 , 9 7 1원 이하이면 의료급여 혜택이 주어진다(표 2).

표 2. 2006년도 새터민 의료급여 해당 기준

(근로능력이 있는 자가 포함된 가구의 경우)

또한 새터민의 소득인정액을 정할 때 정착금은 소득에서 제외되

므로) 정착금을 받고 있더라도 의료급여 혜택이 계속될 가능성이

많다. 다만) 승용차를 보유하면(장애인 5 생계형은 제외) 재산으로

반영되어 소득인정액이 증가하게 되므로 생계급여와 의료급여 대상

에서 랄락될 수 있다
출

3 . 의료급여 진료시의 유의사항

한국의 의료기관은 병원 운영 규모에 따라 l차, 2차? 3차 의료기

관으로 구분된다. l차 의료기관은 대부분 개인이 운영하는 o o 의

원 형태이며 , 국가에서 운영하는 (보건소; 들도 l차 의료기관이다 를
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의친급여 대상자가 의료기관의 단계를 발아(l차 f 2차 4 3차) 진

료를 받지 많으면 의료급여 혜텍을 받을 수가 없어 진료비를 비싸

게 지불하게 된다. 간단한 질병을 치료하기 위해서는 집 주변의 가

까운 병원(l차 의료기관)을 먼저 방문하는 것이 시간과 돈을 절약

하는 방법이다. 다만) 3차 의료기관에서도 l차 진료를 받을 수 있

는 긴료과목들을 개설하기도 한다(안과? 이비인후과, 가정의학과

등). 또 응급실에 갈 경우에도 단계를 거칠 필요가 없다 출

표 3 . 진료 단계

1차 의료기관 방문 2차 의료기관 방문 3 차 의료기관 방문

(보건소, 의원, 보건지소) (5개 이상의 진료과목 (대학병원, 특수병 원-

과 입원 시설을 갖춘 국가운영 결핵병원, 정

준종합 병원) 신병원)

다음 단계의 진료시 반드시

의사의 진료소견서를 가지고 간다
.

건차보험관리공단은 특수검사 및 특수진료에 해당되는 몇 가지

종목는을 보험이 되지 않는 진료종목으로 정하고 있다. 이들 종목

의 진료를 받는 경우에는 의료급여 대상자라도 본인 부탑으로 진료

비를 지불해야 한다. 그러한 종목으로는 초음파 검사5 자기공명영

상(MRI) 활영5 치과 보철치료; 성형수술5 상급병실 입원? 특진) 사

건사피와 관련한 진료 등이 있다
를

진초 받으러 병원에 갈 때는 의료급여증을 가지고 가야 한다. 만

약 급여증을 안 갖고 병원에 갔을 때는 동사무소의 의료급여 업무
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담당자에게 연락하여 도움을 받을 수도 있다. 급여증을 분실한 경

우에는 재발급 받는다
準

巨 7 7

사례l)

홍길동 씨는 하나원 수료 후 집 정리를 한 후 감기몸살로 아파

트 인근의 내과를 방문하여 진료를 받고 약국에서 약을 타서 집

에서 2일간 휴식을 하였다 를

이틀간 휴식을 하였는데도 몸이 아프고 기침증상이 멈추지를 많

아 다시 내과를 방문하여 진료를 받詰다. 의사선생및은 아마도 폐

렴으로 발전한 것 같다면서 엑스레이(방사선) 촬영과 항생제 치료

를 권유하며 o o 병원을 소개하여 주고, 의료급여환자 "진료소견

서"를 작성해 주었다 찰

홍길동 씨는 의사선생님이 소개해 준 2차 병원에서 진료를 받

고 l주일간 입원치료를 받고 퇴원하었다. 퇴원시 진료비 f .

62,600원을 지불하었다. 병원직원은 의료급여 종목(보험이 되는

종목)의 진료에 대해서는 돈을 내지 많고 비급여 (본인 부담) 종목

에 대해서만 진료비를 내는 것이라고 하었다. 진료비 영수증을

펼쳐보니 , 본인부담금 항목에 식대(끼당 600U1, 1,800원/일)와

초를파검사비 (50,000원)가 있었다 를

사례2)

장미남 씨는 친구들과 오랜만에 만나 맥주집에서 회포를 풀다

술을 많이 마시게 되었는데, 아르바이트만 하지 말고 정규 일자리
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를 알아보라는 친구의 말에 신경이 거슬려 친구를 주먹으로 쳐서

싸움을 하게 되었다. 본인은 입술이 및어지고 친구도 얼굴에 찰과

상을 입고 앞니가 흔들려서 인근의 대학병원 응급실을 찾았다 會

응급상황이라 무조건 병원에서 시키는 대로 엑스레이 촬영;

c T 촬영(컴퓨터단층촬영), 혈액검사를 하였고 응급치료 후 입원

은 하지 않고 외래 통원치료를 권유 받았다. 치료비를 내라고 하

여 응급실 앞에 있는 원무과로 가서 진료비 내역서를 받아 보니

진료비로 65만원이 나왔다 찰

평소 아플 때 병원을 방문하여도 진료비를 몇 천원 정도만 지

불하었던 터라 의문이 생겨 병원 직원에게 본인이 의료급여대상

자이므로 진료비가 적게 나올 것이라고 얘기하자, 직원은 싸움을

해서 병원에 오는 경우는 의료급여 혜택이 안 된다고 하였다. 진

료비 내역서의 금액은 방사선료 l2만원, 컴퓨터촬영료 25만원 )

혈액검사료 8만원, 응급실 진료비 4만원, 봉합술 및 수술료 l6만

원이었다等

다를날 통원치료시의 진료비도 의료급여가 되지 많고 일반수가

가 적용된다고 하니 병원치료를 계속할지 고민되었다 準

친구의 진료비 명세서에는 2l만원이 나왔는데) 응급실 진료비

4만원, 방사선료 6만원, 드레싱 및 처치료 3만원) 혈액검사료 8

만원 등이었다. 친구의 앞니가 흔들리는 것에 대해 보철치료를

해야 하는 경우에는 가해자가 부담해야 하므로 걱정이 이만저만

되지 많았다 찰
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l. 흡연

(1) 담배란?

담배에는 4?ooo종 이상의 화학물질이 있고이중에는 돌연변이 유발)

발암작용 등의 성질을 가진물질이 많아 인체에 유해함이 분명하다 출

담배가 인체에 미치는 영향을 숙지하여 개인의 건강을 지키고 건

강한 사회생활을 도모할 수 있도록 하자 準

(2) 흡연이 인체에 미치는 영향

가. 바보가 되고 었는 뇌

담배는 마약과 같다. 마약중독자가 처음부터 중독되려고 마약을

시작하지 않듯이 담배를 처음 피우는 사람들도 자신의 의지로 담배

를 쉽게 끊을 수 없는 것은 마약처럼 담배의 니코턴에 중독되기 때

문이다. 따라서 흡연은 단순히 취미나 습관이 아니라 니코틴 중독

증상이라고 할 수 있다
零

담배를 피우면 담배 속의 니코틴은 약 7초만에 뇌에 도달하여 사

고와 행동에 영향을 준다. 뇌는 인체에서 산소를 많이 소비하는 장

기로 흡연으로 생기는 일산화찰소에 의한 산소 부족의 영향을 가장

많이 받는 곳이다. 흡연자들은 뇌에 산소가 부족하게 되어 학업성

건강관리법 9 1 ☞



적서 떨어질 수 있다
출

나. 괴로운 위

우리가 입을 통해 섭취한 음식은

입9 식도T 위) 장을 거쳐 소화되고
-::>

흡수된다. 흡연은 이들 소화기 전반
諒

..-UI,
에 나쁜 영향을 준다. 흡연이 소화기

에 미치는 악영향은 단순히 속을 쓰

리게 만드는 것에서부터 소화기에 생

기는 각종 암에 이르기까지 그 종류

와 정도는 매우 다양하다
를

다. 불찰한 폐

우리 몸 속의 세포는 매 초마

다 약 5o만 개, 즉 하루에 약

4 3 2억 개가 새로 만들어진다
출

'U'"S 및
모든 세포마다 일정한 수명이

있어서 그 수명이 다하면 우리

몸속에서 자동으로 사라져 버

리게 된다. 그런데 담배와 같은 발암물질을 만나게 되면 유전자가

변린되어 제멋대로 자라는 돌연변이 세포가 생걱나게 된다. 이렇게

몸t의 세포가 우리 몸의 통제를 벗어나서 우리 몸을 아프게 하거나

사w하게 하는 무서운 질병이 암이다. 우리 주변에서 암을 발생시키
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는 물질을 가장 많이 포함하고 있는 것이 담배로 약 6o여 종의 발

암물질이 들어있다
출

* 발암물질 : 우리 몸에 암을 만들 수 있는 물질

라. 화가 난 심장

세계적으로 유명한 운동선수들

이 담배를 많이 피운다는 이야기

를 들어본 적이 없을 것이다. 운

동선수가 기본적으로 갖추어야 하

는 건 강인한 체력을 유지할 수

있는 를c 한 심장과 폐활량이다
찰

그런데 담배를 피우면 담배속의 독성물질로 인해 심장과 폐의 기능이

약해진다
출

마.한숨 쉬는 생식기관

담배를 피우면 정자 수가 감소한다. 남자들은 흡연을 하면 혈액

순환에 장애가 발생하여 생식기능에 이상이 올 위험성이 커진다 를

결국? 담배를 오래 피우다 보면 정자 수가 감소하고 정자의 모양에

이상이 있는 기형 정자가 생기기도 하고, 정자의 운동성이 약해져

불임이 되는 경우도 많다
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바. 지저분한 입

담배를 피우면 피부와 체형의 변화를 가

져와 나이보다 더 늘어 보이게 된다. 담배
U 1 를-를

<;~:.c:.÷33;i.:
연기로 인해 피부가 건조해지고 산소와 영

J'....:.l.?'
양분이 공급되지 많아 푸석거리며 ? 피부 노

화가 빨라지기 때문이며 담배를 피우면 복

부비만이 증가하고 키가 잘 자라지 않는다
출

사.고통스러운 손t 발

담배를 피우면 혈관이 좁아져서 산소와

영양분이 잘 공급되지 않게 됩니다. 그래

서 흡연을 오래 한 사람의 경우 혈액순환

장애로 다리와 발가락에 피가 공급되지 않

아 씩어가는 것이 버거씨병이다. 이러한

경우 극심한 통증이 있고 치료를 위해 다

리와 발가락을 절단하기도 한다
출
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2 . 음주

(1) 술이란?

흔히 우리가 말하는 술은 에탄올(C2H50H)이다 를

술이 인체에 미치는 영향은 술을 얼마큼 마시는가, 즉 술을 마심

으로써 인체에 들어오는 알코올의 양에 따라 다르다 零

또한 술을 마신 기간, 개인적 특성; 술의종류 등도 영향을 미친다 출

(2) 술이 인체에 미치는 영향

가. 단기적으로 미치는 영향

알코올은 중추신경계의 활동은 저하시킨다. 약간의 알코올을 섭취

하여도 뇌의 일부기능이 저하되어 자제감을 잃게 되고 심장박동이

빨라지거나5 혈관확장5 약간의 혈압하강이 있을 수 있다. 또한 식욕

을 증대시킨다든지 , 위액분비를 자극하고 소변을 자주 보게 된다準

나.장기적으로 미치는 영향

알코올의 만성효과는 내성과 의존성이다. 한 잔이면 취하던 사람

이 어느 정도 기간이 지난 후에는 똑같은 정도로 취하려면 두 잔을

마셔야 되는 것을 의미한다. 이런 식으로 알코올에 대한 내성이 강

화되다보면 결국은 알코올에 의존하게 된다. 알코올에 대한 의존을

흔히 알코올중독이라고 한다 출
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다. 위장에 미치는 영향

. 위액의 분비억제가 일어남과 함께 위와 작은 창자의 벽을 헐

게 하여자주 구토하거나 급성출혈성위염이 생기고, 피를 토할

수도 있다
를

. 알코올은 위를 자극하여 염산이 많이 나오도록 하며 많아진

염산과 알코올이 위를 자극하여 결국 위궤양이 되게 한다
零

* 만성적으로 술을 마시는 사람에게는 식도암) 대장암의 위험이

일반인들보다 높다
價

라. 췌장에 미치는 영향

* 알코올이 췌장효소의 분비를 지나치게 많게 하여 췌장염이 생길

수 있고 췌장염은 사망률이 높은 췌장암으로 발전하기도 한다
출

마. 간장에 미치는 영향

< 알코올의 가장 심각한 폐해 중 하나는 간의 손상인데? 이에는

지방간과 간경화가 대표적 이다
찰

# 지방간이 되어도 아무런 증상을 느끼지 못하기 때문에 계속

술을 마시게 되어 문제가 악화되는 경우가 많다
출

* 지방간을 치료하지 않고 술을 마시면 간세포가 파괴되면서 돌

이나 나무처럼 파괴된 부분이 딱딱해지는 간경화가 된다
를
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바. 심장> 혈압에 미치는 영향

. 술을 많이 마시면 심장근육에 장애가 생기고 고혈압이 생길 수

있다.

* 알코올의 작용에 의해 심장이 빨리 뛰게 됨으로씨 혈압이 올

라가고 심장의 부담이 커진다
출

사. 혈액에 미치는 영향

. 알코올은 골수에서 적혈구가 만들어지는 것을 억제하여 빈혈

을 일으킨다
를

< 또한 백혈구가 적어지면서 체내에 침입하는 병원체들과 싸울

수 있는 힘을 상실하게 된다
출

< 오랫동안 술을 마신 사람에게서는 혈액응고가 지연되거나 잘

안되기도 한다
零

아. 신경계에 미치는 영향

< 아무리 기억력이 좋아도 장기간 술을 계속하는 동안 기억세포

가 파괴되어 기억력이 현저하게 떨어진다
를

. 술을 완전히 끊는다 하여도 기억력은 원상태로 돌아오지 않

는다.

< 알코올은 탈수작용을 하기 때문에 술을 오랫동안 많이 마시는

사람은 세포의 수분이 부족하여 항상 건조하게 되고 이는 얼굴

의 주름으로 나타나 나이에 비해 더 늘어 보이게 하는 신체노
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화를 촉진한다
출

e 또한 알코올은 손발의 감각이 이상하거나 아프고 저린 증상을

나타내는 말초신경 장애를 일으킬 수 있다
를

자. 를역체계에 미치는 영향

알?올은 인체를 질병으로부터 보호하도록 하는 역할을 하는 신

체기능 중의 하나인 면역체계의 활동에 손상을 주는 것으로 밝혀져

있다. 만성적으로 술을 마시는 사람들이나 알코올 중독자들은 일반

사람들 보다 항체생산이나 면역반응이 약하고) 박테리아 감염? 암

에 대한 면역도 약한 것으로 보고되고 있다
출

특히 임신 중에 술을 지나치게 마시면 어린이의 면역저항을 약하

게 한 수 있다고 한다
출

차. 성생활에 미치는 영향

혈지 loocc당 알코올의 양이 loomg 이하에서 성욕은 증가하지

만 만기력은 오히려 감소한다. 또 발기를 지속시키거나 유지시키는

능력 또한 감소된다. 술을 계속해서 몇 년이고 마시면 고환이 위축

되어 적어지고 정자수도 감소된다. 여성의 경우에는 월경이 없어지

고 반소의 크기가 감소하며 ) 항체가 없어지고 불임증을 초래한다 출
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l. 임신과 생리

여성이 생리를 시작하는 것은

임신이 가능한 성숙한 여성으로

라시 태어나는 것을 의미합니

다. 보통 생리를 처음 시작하여

폐 경 기를 맞 을 때 까 지 의

\1 l 5 ~ 4 4세 의 여성을 가임여성

여성 생식 기관 이라 합니다
찰

생리주기는 평균 28일 정도

이며 매 주기마다 여성의 자궁양족에 있는 난소 중 한쪽 난소에서

난자를 나팔관으로 배출하는데 이를 배란이라고 합니다
출

배란된 난자는 나팔관으로 들어가는데 ; 이때? 남녀간에 사랑을

나눠 남성의 음경에서 배출된 정자가 여성의 질과 자궁을 통해 나

팔관으로 이동하여 여성의 난자와 만나면 수정이 되는 것입니다
출

이렇게 수정된 수정란이 여성의 자궁에 이르러 착상되어 아기로

자라게 됩니다
출

즉, 배란기에 남녀의 성관계를 통해 나팔관에서 정자와 난자가

수정이 되면 이 수정란이 자궁 내에서 착상하여 임신이 되는 것이

고, 만약 수정이 되지 않으면 증식된 자궁내막이 랄락되어 출혈이

되는 것이 바로 생리입니다
출
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2 . 성인

성법은 일반적으로 성기의 접촉을 통해 전염되지만 성생활의 패

턴에 따라서는 입이나 항문을 통해 전염되기도 합니다. 단 사면발

이 간이 성병은 예외적으로 타월이나 속옷? 카페트 등에서 옮기기

도 할니다
출

일딴적으로 성병의 원인균은 3o여 종이 넘는 것으로 알려져 있습

니다‥ 과거에는 성병 하면 대표적으로 임질f 매독을 꼽았으나 페니실

린의 사용 이후 매독은 줄어들고 있습니다. 요즘 가장 흔한 성병으로

는 인질, 클라미디아, 헤르페스 같은 것들이 있습니다. 그 외에 곤지

름? 4 종 질염(트리코모나스, 칸디다, 세균성 질염), 사면발이 등이

있으9f 간염 바이러스도 성관계로 옮을 수 있다고 합니다. 여기서는

대표l인 성병인 매독, 임질, 에이즈에 대해 좀더 알아보겠습니다 톨

(1) 매독

매독은 트레포네마 팔리디움(Treponema

pallidum)이라는 세균에 의하여 생기는 성

병입니다. 매독은 페니실린 주사로 완치가

가능하기 때문에 매독의 다양한 증상에 대

해 알아두는 것이 중요합니다
출

매독은 아주 특징적인 증상이 있는 세 단

계로 진행합니다
雌

첫 번째 단계는 성기 궤양(살점이 떨어져나가는 것)입니다. 궤양

은 간이 침투한 지 lo~9o일경에 생기며 , 특징은 통증이 없다는
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것입니다. 궤양의 크기는 크고 확연할 수도 있지만 작아서 쉽게 발

견되지 않는 경우도 있습니다
準

두 번째 단계는 피부 발진, 고열, 랄모, 편도선염이나 다른 독감

의 증상이 생길 수 있습니다. 이 단계에 들어서서 3~6주가 경과하

면 피부 발진이 생깁니다. 피부 발진은 다양하게 생기며 몸의 별은

부위를 차지할 수도 있고 극히 일부에 국한되기도 합니다. 그러나

대부분은 아무런 증상이 없이 지나가게 됩니다
를

세 번째 단계는 잠복한 상태로 아무런 증상이 없는 시기입니다
를

그러나 이 시기에 매독 균은 심장> 뇌, 간 등의 내장기관을 파괴시

킬 수 있습니다. 매독은 임신 중에 태아에게 전염될 수 있습니다
聲

(2) 임질

임질은 가장 흔한 성병입니다. 임질 균은 점막의 접촉을 통해 전

염되는 세균으로) 건조한 곳에서는 금방 죽어버리기 때문에 화장실

변기나 문손잡이 , 수건 같은 것을 통해서는 옮지 않습니다. 남성의

경우, 접촉 후 2~lo일의 잠복기가 지나면 갑자기 소변 볼 때 따

끔거리면서 녹색을 띤 황색 고름 같은 분비물이 요로 끝에서 나오

기 시작합니다
출

여성의 경우) 초기 증상으로 소변을 볼 때 따끔거리기도 하고 J 7

름 같은 팀이 흐르기도 합니다. 그러나 뚜렷한 자각 증상이 없는

경우가 많으며 ? 이런 경우 치료시기를 놓쳐 골반염 등의 합병증이

나타나거나? 계속 다른 사람에게 전파할 수도 있습니다 를

임질을 치료하지 않고 두면 초기 증상은 저절로 없어지지만 그렇

다고 병이 나은 것은 아닙니다. 임질 균은 자궁으로 올라가 나팔관
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을 지나 골반 내로 들어갑니다. 임질균 때문에 골반염을 앓고 나면

후유등으로 고름주머니가 생걱 개복 수술을 해야 할 경우도 있고 5

나팔必이 막혀 불임이 되기도 합니다 를

(3) 에이즈 (AI D S )

에서즈는 병균을 이걱내려는 몸의 기능을 저하시컥 면역력이 떨

어지게 되는 병으로, 인체 면역 결핍 바이러스인 班Iv에 감염되어

발생하게 됩니다. HIv바이러스는 혈액, 정액? 질 점액으로 감염이

되며? 특히 질과 구강5 항문을 통한 성적접촉으로 대부분 감염이

됩니다. 그리고 모체로부터 신생아에 전달이 되고, 감염된 모유를

먹은 아이에게도 감염이 됩니다. 환자의 주사바늘과 문신용 바늘에

의해서도 감염이 됩니다. 그러나 그 외의 일상적인 접촉으로는 감

염이 되지 많습니다
를

에비즈의 경우 아직 효과적인 치료법이 없어 대부분 중증의 질병

으 로 사망하게 됩니다. 따라서 에이즈의 경우 예방이 아주 중요한

것이 됩니다. 감염자와 질? 구강; 항문을 통한 성적인 접촉을 금해

야 한니다. 그리고 감염의 여부를 알 수 없기 때문에 성관계시 콘

돔 사용이 권장됩니다. 그리고 문란한 성관계를 하거나 문신바늘이

나 t사바늘을 공유한 적이 있으면 班Iv바이러스 검사를 받는 것이

좋습니다.1)

1)H v 각시.도보건소. 보건환경연구원, 국립검역소 및각급 병,의원에서 검사를 받을수있으며, 국릴보

건원에서 최종를인검사를 실시합니다. 검사비용은 병.의원은 유료이를 기타기관은 무료로 검사받을

수 있습니다
.
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3 . 피임

피임방법에는 여성의 월경주기를 이용하여 배란기간 동안 성행위

를 피하는 등의 자연 피임법, 정자가 질의 내부로 들어가는 것을

방지하기 위해 콘돔이나 피임용 격막을 사용하는 기구 피임법, 배

출된 정자를 죽이기 위해 피임용 거품; 젤리 등을 사용하거나 배란

을 막아 난자가 생성되지 못하도록 먹는 피임약을 사용하는 약물

피임법? 수술에 의한 영구 피임법 등 여러 가지가 있습니다. 각 피

임 방법마다 나름대로의 장단점이 있으므로 개인의 특수한 사정에

맞춰 선택해야 합니다
燎

(1) 먹는 피임약

먹는 피임약은 여성의 몸 안에서 생리 및 임신을 가능케 하는 두

가지 호르몬? 즉) 에스트로겐과 프로게스테론을 함유한 약으로 여

성의 배란 및 생리를 조절합니다. 피임약은 비교적 안전한 약이며

사용이 간편하고 성생활을 방해하지 많는 장점이 있습니다. 또한

피임효과 이외에도 여러 가지 건강상의 이점을 갖고 있습니다. 생

리통을 경감시키고 불규칙한 생리주기를 조절해 줄 수 있으며 난소

암과 자궁내막암의 위험을 감소시키는 것으로 알려져 있습니다
출

피임약은 먹는 방법이 중요합니다. 어떤 주기의 피임을 원할 때

그 주기의 월경이 시작되면 시작된 날로부터 5 일 이내에 먹기 시작

하여 매일 한 알씩 먹어야 합니다. 혹시 하루를 잊었을 경우 l2시

간 내 2알을 드십시오. 2 일 이상 잊었을 경우에는 피임의 실패을

이 높아집니다. 한 주기용을 다 먹은 후 기다리면 월경이 시작될
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것9 니다
출

고혈압, 당뇨, 간염, 정맥혈전증을 가지고 있는 여성 등은 피임약

사용을 금하여야 합니다. l년을 복웅하였을 때 실패율(임신율)이

약 ;3%라고 합니다
출

(2) 誇급피임약

피임을 하지 않은 상태에서 성관계를 한 후 원치 많는 임신을 방

지하기 위하여 응급으로 사용하는 피임이므로 응급피임이라고 합니

다. 관계 후 고웅량의 호르몬제를 사용하거나 자궁 내 장치를 삽입

하7 수정란의 자궁착상을 방해하므로 임신을 방지하는 피임법입니

다. 응급피임약을 성관계 후 72시간 이내에 l2시간 간격을 두고

두 a 복웅합니다. 자궁 내 장치를 성관계 후 5일 이내에 삽입하면

피됐효과가 9 9 % 이상 있습니다. 빨리 복용하는 것이 피임효과를

높및. 수 있으며) 의사의 처방 하에 복용할 수 있습니다 찰

(3) 科궁 내 장치(루프)

흔히 구리가 감긴 작은 기구로) 이

기구를 여성의 자궁 안에 넣어서 수정
자중인장치

란이 착상되는 것을 막는 피임 방법입

니다. 자궁 안에 설치해야 하는 부담

때문에 보통 아기를 찰은 경험이 있는

여성들이 주로 사용합니다. 보통 생리가 끝난 직후에 산부인과에서

장치 시술을 받는 것이 좋습니다. 또한 이 장치가 제대로 놓여 있

- ~ 1 o 4 건간한 생찰



는지 6개월에 한 번 정도는 체크를 받는 것이 바람직합니다. 루프

의 경우도 l년간 실패율이 3%정도입니다. 혹시 루프를 낀 채로 임

신이 되었을 경우 그 임신을 원한다면 초기에 제거해야 합니다
출

(4) 콘돔

우리나라에서 많이 사용되고 있는 피임 방법으로 특히 연령이 낮

은 층에서 선호되고 있습니다. 정확하게 사웅한다면 간편하고 효을

적인 방범이지만) 피임 실패율이 l5%정도나 되는 주의를 요하는

방법입니다. 사용자에 따라서는 성감이 저하될 수도 있으나, 무엇

보다 간편하고 성병을 예방할 수 있어 좋습니다. 남성의 성기가 발

기되어 삽입하기 전부터 착용해야 하는 등 사용법에 특히 유의하여

야 피임 효과를 높일 수 있습니다. 콘돔의 착용 시 끝부분의 돌출

부위를 살락 비틀어 남작하게 하여 공기를 핀 후 사용해야만 콘돔

이 要어져 피임에 실패하는 것을 방지할 수 있습니다. 또한 사정이

끝난 후 콘돔이 빠져 질 내로 정액이 흘러 들어가지 많도록 주의해

서 제거해야 합니다
출

(5) 자연 주기법

자연 주기법이란 이러한 여성의 생리주기를 이용하여 임신이 가

능한 시기) 즉 배란기에 성관계를 피함으로써 피임을 하는 방법입

니다.

이 주기법은 생리주기가 정확한 여성에게만 가능한 방법으로 여

성의 배란 후 난자가 살아 있는 l일과 정자가 여성의 생식기내에
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살아 있는 2~3일을 고려하여 배란을 전후로 한 임신 가능시기를

피하는 방법입니다
聾

임신가능 위험이 높은 기간은 지난 6 생리기간

개월.간의 월경주기 중 가장 짧은 주기에

서 ;L8일을 맨 날짜로부터 가장 긴 주기

에서 ll일을 맨 날짜까지이며, 예를 들

어 @경주기가 28 ~ 3 o일인 여성은 월경 童
주기 lo일부터 l9일까지가 임신가능 위

험이 높은 기간입니다
찰 /

자연주기법은 여성의 배란기가 불확실 임신가능기간 U
배찰예정일

한 린우에는 사용하면 안 되는 방법이며
5 28일 주기인 여성의 예

실페 확률이 높습니다
를

(6) 謂구를임법

...#.
이는 단산을 유도하는 방법으로정컨"단

J 출산이 모두 끝났다고 생각될 경우
(./.)

7#i.
하게 됩니다. 여성 측에서 나팔관

을 묶는 방법과 남성 측에서 정관

을 묶는 방법이 있습니다
營

남성 를임시술법

난자와 정자가 만나서 수정란이

되어 자국으로 향하게 되는 장소가

바로 나팔관이므로 이곳을 묶음으로써 피임효과를 가질 수 있습니

다. 남성의 정관을 묶는 것은 정자가 나오는 길을 차단하는 방법으

로 비 역시 영구 피임효과를 가질 수 있습니다. 이 경우 피임률이
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아주 높은 편이지만9 드문 경우 시술이 풀어져 임신이 되는 경우도

보고되고 있습니다
출

그리고 일단 단산수술을 하고 나면 다시 아기를 원하는 경우 풀

어주는 복원수술을 해야만 합니다. 이 경우 다시 시출을 받아야하

고; 복원이 안되는 경우도 많기 때문에 단산수술을 선택할 경우는

신중하게 고려해야 합니다
를
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麗. 대팀 誰차활?

l. 염증성 .질환

(1) 질염

가. 질염의 원인과 증상

만염이 생기는 원인은 대부분 항생제를 복용하거나 피임약을 복

용차는 경우, 탐폰이나 루프 같은 기구를 사웅하는 경우, 과다하게

질 세정제를 사용하는 경우에는 분비물이 많아지거나, 질 점막을

자l할. 경우 질 안의 정상적으로 존재하는 세균이 감소하기 때문에

질c)1 병적인 세균에 감염이 된다. 나일론 속옷이나 꽉 끼는 청바지

같는 옷을 착웅하면 땀의 발산이 안 되고 음부에 습기가 많아지기

때근에 질염이 잘 생긴다. 어떤 질염은 성관계로 전염되는 경우도

있다. 질염의 증상은 일반적으로 팀이 많아지고 팀새가 나거나, 팀

의 색깔이 변하고 끈적끈적해지는 경우 질염을 의심할 수 있으며
i

가流거나 타는 듯한 감각을 느끼게 된다
차

나. 질염의 종류와 치료

핀염을 치료하기 위해서는 질염을 일으킨 원인균을 알아야 한다
톨

원인균이 확인되면 복용약이나 질정) 질 크림이 처방되어 정확하게

치초할 수 있다. 원인 세균에 따라서는 배우자나 성 관계를 가진
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상대방도 같이 치료를 해야 하는 경우도 있다. 질염은 그 원인이

되는 균의 종류에 따라 다음과 같이 나뉘어진다
零

* 진균성 질염 : 캔디다 곰팡이균에 의한 질염으로 주 증상은 질

과 외음부의 가려움증과 소변볼 때 아픈 배뇨통이다. 분비물의

색깔은 흰색 또는 치즈색을 띄게 된다
導

. 세균성 질염 : 가드넬라 세균에 의한 것으로 주 증상은 냄새나

는 흰색 분비물이다
출

# 트리코모나스 질염 : 트리코모나스라는 원충에 의한 질염으로

자극적인 녹황색의 거품 같은 분비물이 나오며 , 배뇨 시에 타

는 작열감, 가려움증이 있다 출

다.질염의 예방

첫째, 면 팬티를 입는다. 나일론이나 합성섬유 팬티는 열과 습기

를 제대로 조절하지 못해서 세균 증식의 좋은 환경을 만들어 준다
會

둘째, 너무 자주 질내부를 세척하는 것을 피해야 한다. 이것이 오

히려 질을 자극 할 수 있고 또 자연적으로 항상 존재하는 미생물을

및어 내는 결과를 가져 올 수 있다. 부득이하게 원한다면 흐르는

깨끗한 물로 닦고 완전하게 건조시컥야 한다
출

셋째? 대변 후에 닦을 때는 항상 앞에서 됫족으로 할아야 한다, 이

러한 방법으로 항문의 세균이 질에 전달되는 것을 방지할 수 있다
를

넷째) 항생제를 필요없이 과웅하지 말아야 한다. 이로운 세균이

정상적으로 질 속에 존재하면서 나쁜 병원균이 질 속에 급속히 늘

어나는 것을 방해하는데 , 항생제의 과용은 이러한 정상균을 오히려

없앨 수 있다
출
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다섯째 , 부드러운 비누와 물로 성기와 항문을 규획적으로 할는

습간을 가져야 한다. 그러나 피부자극성이 강한 세정제 목욕용품은

피해야 한다
찰

인섯째, 항문 성교 후에 바로 질로 성교하는 것은 피해야 한다聲 r L

것은 항문의 박테리아를 질에 감염시키게 되기 때문이다
를

일.곱째? 질에 불쾌감을 주거나 통증을 유발하는 어떠한 형태의 성

행위도 피해야 한다
출

(2) 讀반 내 염증성 질환

가.골반염의 원인과 증상

골반 내 염증성 질환은 박

테리아 혹은 바이러스 감염에

의해 자궁에 염증이 생긴 질

환, 예를 들어 자궁내막염 ;

난관염 ? 난소 주위염 또는 난

소 농양이나 그로 인한 골반

<급성 난관염 >
내 복막 전체의 염증 등을 통

틀이서 말한다. 이로 인해 급성 증상뿐 아니라 난관의 소통에 장애

를 일으컥 불임증을 유발할 수 있으며 만성 골반염, 만성 골반통과

같c 장기적인 휴유증을 유발할 수도 있라. 증상으로는 골반통 또

는 하복부 동통) 발열, 질분비물 변화, 요도 증상, 오심 및 구토

등이 나타난다
차
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나.골반염의 치료

외래치료에 효과가 없거나 외래치료를 실시하기 어려운 경우에는

입원치료를 원칙으로 하며; 입원 후 침상안정 ) 적절한 수액과 적절

한 항생제 투여로 치료한다. 난소난관 농양의 경우에도 항생제 요

범을 원칙으로 하며 항생제 요법에 반응이 없는 경우에는 수술적

요법으로 농양을 제거한다
를

2 . 양성 종양성 질환

(1) 자궁 근종

가.자궁 근종이란?

자궁 근종은 자궁의

,-.4.7.: ;.. . .

양성 즉? 암이 아닌 종
U " " U

-'V'- -

양으로 여성 생식기 종

* -''

양 중에서 가장 흔하게

Jt,
-.-'

!.: 나타난다. 흔히 생기는

:j. ..
"U

.l #4 나이가 3 o ~ 4 o대 사이

지만 어떤 연령층에서도
<자궁 근종>

생길 수 있다. 자궁 근

종을 가지고 있는 여성들도 보통은 근종이 본인에게 있는지조차 5 .

르 고 있다가 증상이 있고 나서야 비로소 자궁 근종이 진단되는 경
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우도 허다하고 작은 경우는 평생 모르고 지내는 경우가 많다. 비록

자간 근종이 암은 아니지만 크기에 따라, 또 몇 개가 있는가에 따

라, 근종이 생긴 위치에 따라 크고 작은 문제를 유발시킬 수 있다
출

그리므로 초음파 검사 등을 이용하여 가능한 조기 발견하고 그에

대한 조치를 적절한 시기에 하는 것이 가장 이상적이다
黎

나. 자궁 근종의 치료

자궁 근종의 경우 특별한 건강상의 문제를 일으키지 않거나, 3 .

기가 작거나? 시기상 폐경 전후의 근종이라면 일반적으로 치료는

필_a_치 않다. 그러나 다음과 같은 증상이 있으면 치료가 필요하다
출

< 월경량이 많거나 월경통이 심한 경우

* 정상 월경시기가 아님에도 불구하고 잦은 출혈이 있을 경우

e 자궁 근종인지 혹은 다른 난소 종양인지 구별이 정확히 되지

않을 경우

* 자궁 근종의 자라는 속도가 매우 빠를 경우

< 원인은 확실치 않을지라도 불임증이 있을 경우

. 자궁 근종과 관련되어 요통이 심할 경우

자궁 근종을 치료하는 방법에는 여러 가지가 있다. 자궁 근종만

떼이내는 수술도 있고) 자궁 근종만 떼어내기 어렵거나 자궁 내에

있는 근종은 자궁 전부를 떼어내는 시술을 시행하기도 한다. 또는

성G자극 호르몬제제의 약을 이용해 크게 자란 혹을 작게 하여 떼

어나..는 방법도 있다
출
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(2) 유방의 양성 종양

유방에 몽오리가 만져지는 3대 질환은 섬유선종, 섬유낭종성 병

변) 유방암이다. 앞의 두 가지는 흔한 양성 질환으로 유방에 몽오

리가 잡혀 병원을 찾는 환자의 9 o % 가 이 질환이다. 섬유선종은

25세 전후에, 섬유낭종성 병변은 35세 전후에 , 유방암은 45세

전후에 많이 발생한다고 서양에서는 보고되고 있으나, 우리나라에

서는 유방암이 3o대와 4o대에서 자주 발생하며 3o세 이전과 6 5

세 이후의 발생률은 극히 적다
零

가. 섬유선종

섬유선종은 호르몬 작용이 왕성한

'\ 2 o ~ 3 o세의 절은 여성에서 흔히 보이고

z ;.고험조직 대개는 단발성으로 온다. 섬유조직과 젖관

A?

이 비정상적으로 많이 자라 주위 유방조직

을 어내면서 서서히 커지는 것인데, 사
는피/'

춘기나 임신 기간, 폐경기 때는 다소 빨리

커질 수 있다. 종괴는 매우 단단하고 경계가 분명하며 표면이 매끈

하고 단단하며 둥글고 잘 움직이기 때문에 누구나 만져서 알 수 있

다. 크기는 콩알만한 것부터 밤톨만한 것까지 있으며? 더 심할 때

는 유방 전체에 주먹만한 명어리가 생기는 경우도 있어 이럴 때는

단순히 유방이 비대칭적으로 커졌다며 병원에 오는 여성도 있다
출

섬유 선종은 그냥 관찰만 할 수도 있으나 혹이 만져지는 것 자체

가 기분 나쁘고 불안하다고 하는 분에게는 수술이 필요하다. 또 이
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병변은 자연히 소실되지 많고 시간이 경과되면서 크기가 점점 커질

수가 있으며 , 극히 일부지만 악성종양(암)으로 분류되는 육종을 함

유하는 수가 있기 때문에 수술을 권유하는 전문가들이 많다 출

나. 섬유낭종성 유방증

..... ..
이 질환은 첫 월경후 폐경때(주로

35~5o세)까지 어느 때나 올 수 있으

며? 사춘기 전이나 폐경 후에는 매우 .z

물게 온다. 이 질환의 원인은 여성 호르

몬의 불균형이라 생각되며 , 스트레스와

도 관련이 있다고 한다. 또한 월경과 관

련이 있으며 월경 직전에 더 심해지고 임신 중이나 수유 중에는 없

어진다.

증상은 통증을 동반하는 유방의 종괴로 이 종괴는 하나일 때도

있으.나 대부분 여러개이고 양측 유방에 다 나타난다. 때로는 유두

에서 분비물이 나오기도 한다. 통증이 있기 때문에 옷에 스치거나

브레지어를 하면 불편하기도 하며 특히 엎드리는 자세에서 심해진

다. 주로 생리 시작 약 2주 전부터 주기성 통증이 생기며? 어깨나

겨드.람이쪽으로 통증이 별는 경우도 많다
準

치료는 옷을 느슨하게 입고 브레지어도 헐렁한 것을 하도록 하여

통증을 별어주고 호르몬의 제제를 투여하거나 통증이 심하면 진통제

를 q웅하며, 낭종의 크기가 큰 경우에는 주사기로 흡인을 하거나

수술을 시도한다
출
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3 . 악성 종양

(1) 자궁 경부암

(U ,,
,/'"' 0 '

7.-#'
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<여성생식기 구조와 자궁경부 세포 검사 방법>

가. 자궁 경부암이란?

자궁 경부암은 자궁구 부근에 주로 많이 발생하기 때문에 일상적

인 산부인과 진찰을 통해서도 이 부분을 관찰하거나 검사하는 것이

가능하다. 이처럼 자궁 경부암은 조기발견이 다른 암에 비해 쉽다
출

또한 자궁 경부의 암은 아주 천천히 증식한다. 즉, 암세포가 자궁

경부에서 발견되기 이전에 정상이 아닌 이형세포로서 모양을 드러

내기 시작한다. 그러나 이형세포가 l o o % 자궁 경부암으로 진행되

는 것은 아니다. 단지 확률이 있다는 것이다. 그러나 실제적으로

증상이 나타나지 많으므로 정기적인 검진이 중요하다
를
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나. 차궁 경부암의 증상

자근 경부암의 통증은 말기에 나타나는 증상이며 , 대부분의 초기

암 핀자들은 증세가 없이, 우연히 발견되는 예가 많기 때문이다 準

자궁 경부암의 첫증상은 주로 '출혈' 이다. 출혈의 양도 아주 소량

이다‥ 질의 이상 분비물의 형태는 담홍색 또는 약간 피가 묻는 정

도이서, 이 현상은 출혈이 시작되기 전부터도 관찰할 수 있다. 병

이 친행할수록 출혈과 분비가 심해지면서 지속적이 되며, 감염에

의한 악취가 날 수 있다
출

다. 차궁 경부암의 치료와 예卒

병년의 범위가 비교적 적은 경우에 치료법으로 전기소작법 , 냉동

치료 등이 있으나, 최근에는 이산화탄소(co2) 레이저로 치료하고

있다. 레이저 요법은 병소 부위를 정확히 파괴시키며 회복이 빠르

며 31료 후에 경관의 협착이 적다. 비교적 심한 병변의 경우에는

임신을 원하는 젊은 여성에서는 자궁입구를 원추모양으로 도려내는

원추절제술을 시행하며 , 원추절제술 후 이상소견이 보이거나 임신

을 인하지 않는 고령부인의 경우에는 자궁전체를 수술하게 되면 거

의 l o o % 완치가 가능하다. 침윤성암 및 전이성암 l기 이상의 암

에서를 암세포들이 눈에 보이지 않게 자궁 외 다른 곳으로 퍼져있

을 루 있기 때문에, 단순히 병소가 자궁 경부에만 있는 것으로 간

주해 자궁만 떼어내게 되면 완벽한 치료를 할 수 없다. 따라서5 병

의 긴전도와 그밖의 환자의 조건에 따라 확대된 자궁적출술, 골반

내에 있는 림프절 절제술을 함께 시행하는 등 수술의 결정이 달라
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질 수 있다. 그 외) 병의 진행 정도가 심하고 신체적인 조건이 좋

지 않은 사람들에게는 방사선 요법 및 항암 화학 요범을 쓴다
準

자궁 경부암 l기에서 수술 또는 방사선 치료 후 5년 생존율은

약 8 5 % 정도로) 국내 보고에 의하면 5년 생존을은 la기에서 약

85-95 %이며 , 2b기에서는 약 75 %로 보고되고 있다. 재발출은

l차 치료 후 2년 이내에 60 - 7 5 % , 5년 이내에 9 o % 이상인 것

으 로 보고되고 있다출

(2) 유방암

가.유방암이란?

유방암은 4o대에 주로 발생하고 유방암의 가족력이 있는 사람이

없는 사람에 비해 3배 이상의 발생 위험이 있다. 그리고 월경을 한

기간이 길수록 유방암의 발생 빈도가 높아서 l2세 이전에 초경이

있었거나 5o대가 지나서야 폐경이 된 경우 발생이 증가한다고 합

니다. 또 임신이 방어역할을 해주는데 임신한 경험이 없거나 3o세

이후에 첫 출산을 한 경우도 위험요인이며 ? 비만증에서도 유방암의

빈도가 높은 것으로 알려져 있다
출

나.유방암의 증상

유방암은 발생해도 처음에는 이런 증세가 전혀 없다. 유방이나

응어리가 아픈 경우도 별로 없다. 때문에 깨닫지 못하는 수도 많

고, 상당히 커진 응어리를 어느 날 갑자기 감촉하여 놀라는 수도
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있다. 어느 정도 진행되면 피부가 를기도 하고5 틀어지기도 하며 ?

궤양<)1 생기기도 합니다. 이런 상태가 되어서까지도 전혀 아프지

않고 눌러도 아프지 않은 때가 많다
를

다. #방암의 진단

유w암은 조기 진단이 중요하다. 즉? 자가 검진을 시행하여 이상

한 점이 있을 때는 빨리 병원을 방문하여 자세한 검사를 하는 것이

가장 중요하다. 또, 자가 진단만으로는 조기 발견이 어렵기 때문에

4o세 이후에는 정기적(보통 2년 간격)으로 유방 x 선 촬영을 해야

한다. 어머니 또는 자매 중에 유방암이 있는 경우에는 유방암이 이

른 나이에도 발생할 수 있으므로 보통 35세 이후에 매년 유방암

활 영 G 하는 것이 바람직하다. 유방 x 선 활영 및 유방초음파로 진

단한 후 조직검사를 통해 확진하게 된다
출

라. 4방암의 치료

가o 좋은 치료는 수술을 해서 유방을 절제하는 것이다. 최근에는

암의 진행정도에 따라 수술방식이 바뀌었다. 발견이 빠르고 응어리

가 아주 작으면 절제하는 부위를 작게 하는 방법이 쓰이고 있다
출

즉? 때흥근과 소흥근을 자르지 많고 남겨두는 방법이다. 진행 정도

등 유암이 발견된 단계에 맞추어 아주 세심한 배려를 해서, 수술 후

흡벽인 변형이나 기능의 저하 등을 가능한 한 적게 하여5 수술 후의

부 담 c 적게 하는 것이다. 수술 후에는 암의 재발을 예방하기 위해

서 내분비 (호르몬)요범이나 항암제에 의한 화학요법이 행해진다
출
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천. 생리관련 질환

(1) 월경 전 증후군

월경 며칠전 황체기에 정서적 , 행동적 , 신체적 변화가 일어났다가

월경 직전이나 월경 시작과 동시에 없어지는? 반복적으로 일어나는

복합증상을 월경 전 증후군이라고 칭한다. 이 증상들이 일상생활에

다소의 지장을 초래하지만 일단 월경이 시작되면 그 증상들은 완전

히 소실된다. 가장 흔히 호소하는 증상들로는 복부 팽만감? 유방통 ?

피로? 갈증5 짜증5 식욕의 변화; 팔다리 부종 같은 것들로부터 ? 심

리적으로는 성적 욕구 증가 혹은 성적 둔감, 현저한 우울감, 심한

불안) 활동의욕의 감소; 정서불안, 심지어는 병적인 도벽이나 성격

변화, 발작현상, 자살사고까지 여성마다 다양하게 나타난다 를

가벼운 정도의 불쾌감이나 일상적 생활에 직접적 지장이 없는 경

우에는 증상에 대한 치료를 한다. 즉 두통이 있는 정도이면 가벼운

두통약을 복용할 수 있다
準

(2) 페경기 증후군

폐경은 배란이 끝나면서 월경이 계속적으로 나오지 않는 것을 말

한다. 폐경의 나이는 매우 다양한데 , 약 l/2-U 4 5 - 5 1세 사이에 )

l/4은 45세 이전에 폐경이 오고 나머지 l/4은 5o세 이후까지 월

경을 한다. 폐경은 갑자기 오기도 하고 천천히 오는 수도 있다. 이

렇듯 매우 다양하지만 월경이 빨라졌다가 불규칙하게 가끔 있다가

없어지는 형태가 많다
小
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폐경기가 되면 여성은 갑자기 얼굴이 달아오르고 땀이 나고 하는

갱년기 증상이 잘 생기는데 대개는 약의 도움 없이도 잘 견더 낸

다. 폐경기의 다른 증상들은 우울? 불안) 몸무게 증가, 감각 감소
)

성욕 감소 등이 있다. 이러한 폐경과 관련된 여러 가지 신체증상을

폐경기 증후군이라 한다
출
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l. 만성질환의 관리

(1) 만성질환의 정의

보통 6개월 혹은 l년 이상 계속되는 질환을 말하며) 완만하게 나

타나 장기간 지속한다. 대표적인 만성질환으로는 고혈압; 당뇨? 만

성 간질환, 결핵) 나병; 관절염 등이 있고, 급성질환에서 이행하는

것도 많다
營

(2) 만성질환 관리의 필요성

만성질환을 제대로 관리하지 않을 경우 장기간에 걸쳐 질환이 진

행하다가 결국 심장병 , 뇌졸중? 간경화, 간암 등 회복이 어려운 합

병증이 초래되므로 이러한 합병증이 유발되기 전에 장기간에 걸친

관리가 필요하다
雌

2 . 고혈압

심장은 우리 몸 전체에 산소와 영양분을 공급하기 위하여 수축과

확장을 반복하면서 혈액을 구석구석까지 보내주는 펌프와 같은 일

을 한다. 이때 혈액이 혈관의 벽에 미치는 압력을 측정한 것을 혈
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압이라고 한다. 심장은 l분에 약 6o회 수축과 확장을 반복한다 출

심장이 수축하여 피를 어낼 때 혈관에 미치는 압력을 (수축기혈

압;c1라고 하며 가장 높기 때문에 t최고혈압'이라고도 한다. 또 심

장이 확장되면서 혈액을 받아들일 때 혈관에서 유지되는 압력을

<이料기혈압5 이라고 하며 가장 낮기 때문에 '최저혈압' 이라고도 한

다. 즉 ti2o에 8o? 이라는 말은 최고혈압(수축기혈압)이

120mmHg, 최저혈압(이완기혈압)(U1 SOm mHg이라는 뜻이 된

다. 가장 이상적인 혈압은 120/80mm班g이지만 어떤 이유로

혈린이 좁아지거나 심장이 한번에 내보내는 혈액의 양이 늘어나면

혈압이 높아지게 된다. 일반적으로 고혈압은 최고혈압(수축기혈

압)(U1 1 4 0 m m H g 이상? 최저혈압(이완기혈압)U1 9 0 m m H g 이

상인 경우를 의미한다
출

(2) 핀혈압의 증상

고혈압에는 자각증상이 있을 수도 있고 없을 수도 있다. 그러나

대개의 경우는 증상이 없는 경우가 많다. 또 나타나는 증상도 개인

에 f 라 차이가 심하여 가벼운 고혈압인데도 증상이 심한 사람이

있고 혈압이 대단히 높은 데도 아무런 증상이 없는 경우가 있다 를

그러므로 정기적으로 혈압을 체크하는 것이 최선의 방법이며 특히

가족 중에 고혈압 환자가 있는 경우는 자주 혈압을 체크하여 조기

진단에 힘써야 한다. 흔한 증상으로는 머리가 무겁고 아프거나 어

지러운 증상, 얼굴이 잘 빨개지고 코피가 나는 증상f 숨이 차고 두

근거리는 증상? 손발이 저리거나 부어오르는 증상) 쉽게 피곤해지

는 誇상 등이 있다
찰
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(3) 고혈압의 합병증

고혈압의 합병증으로 다음과 같은 질환이 있다
零

# 뇌질환 : 뇌졸중, 뇌경색

. 심장질환 : 심근경색) 심부전

. 안질환 : 안구내출혈5 시력소실

* 신장질환 : 신장경화증5 신부전

. 동맥질환 : 동맥경화증) 말초혈관질환) 박리성대동맥류

plaq니및

麗1oo(J 暇(ivv

<정상 혈관> <동맥경화증으로 좁아진 혈관>

(4) 고혈압의 치료와 예방

가. 고혈압의 치료

고혈압을 치료하는 두가지 방법은 생활의 개선과 약물이다. 심하

지 않은 고혈압이라면 식사에서 염분섭취를 줄이고 일상 생활가운
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데 좋지 않은 습관을 바꾸는 것만으로도 혈압을 내릴 수 있다. 혈

압이 아주 높거나 이런 생활개선만으로는 혈압이 내려가지 않는 경

우애 약을 먹게 되며) 약으로 치료하는 경우라도 생활요법은 꼭 계

속해야 한다
를

나.고혈압의 예방 수직

* 음식은 싱겁게 골고루 먹는다
출

. 살이 찌지 않도록 알맞은 체중을 유지한다
출

* 매일 3 o분 이상 적절한 운동을 한다
等

. 담배를 끊고 술은 삼간다
準

* 지방질을 줄이고 야채를 많이 섭취한다
출

< 스트레스를 피하고 평온한 마음을 유지한다
출

< 정기적으로 혈압을 측정하고 의사의 진찰을 받는다
準

3 . 인성 간질환

(1) 注성 B 형 간염이란?

B 형 간염바이러스에 의해 유발되는 질환으로서 간염소견이 6 개

월 이상 지속되는 경우를 만성 B 형 간염이라고 한다. 한국인 만성

간9환자의 7 0 - 8 0 % 는 B 형 간염바이러스에 의해서 발생된다. 우

리나라에서 B 형 간염 바이러스에 감염되는 주된 경로는 출산 중 감

염고로 B 형 간염바이러스 보유자 산모로부터 태어난 신생아에 감염
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되는 경우이다. 수직감염 이외에 B 형 간염바이러스에 오염된 침이

나 성관계 시 상처를 통해서 감염될 수 있다. 혈액 이외에 타액
?

정액5 소변; 대변; 위액, 눈물 등의 각종 체액에서 B형 간염바이러

스가 검출된다. 혈액이외의 체액으로부터 전염되는 빈도는 낮지만? 감

염원이 될 가능성은 있기 때문에 보균자의 개인적인 생활용품 관리를

철저히 해야만 한다
출

(2) 만성 B 형 간염의 증상

대부분 증세가 없으며 , 일시적으로 피로감, 식욕부진 , 소화불량

등이 동반될 수 있다. 자연경과 중 갑자기 악화되는 시기가 있는데

이때 황달이 동반될 수 있다. 간염을 심하게 알을수록 그러한 증세

들이 심해지고 지속되는 경향을 나타낸다
출

(3) 만성 B 형 간염의 진단

간염환자로서 B 형 간염바이러스 표면항체 검사상 양성이면 만성

B형 간염으로 진단할 수 있다. 전염성 검사로서 e항원(HBeAg)검

사와 B 형 간염바이러스 유전자 검사가 있다. e항원 음성(-)인 보균

자에서도 전염성이 있는 예들이 l o % 이상에서 발견되기 때문에 B

형 간염바이러스 유전자 검사가 더 중요하다. 간조직검사는 간염의

심한 정도와 간섬유화의 진행정도를 판별하는 데 매우 중요한 검사

로서 예후 판정, 치료적응여부 및 치료효과를 판단하는 데 도움을

준다.
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(4) 만성 B 형 간염의 치료

w 로 및 건강을 돌보지 않는 거친 생활이 가장 해로우며; 반드시

정;71적인 간검사를 통하여 생활관리의 지표로 삼아야만 한다. 음주

는 간염을 악화시키는 요인이며 ) 간암을 촉진하는 중요한 인자이

다. 과도한 운동은 과로와 마찬가지로 해로울 수 있다. 충분한 안

정까 수면을 취해야만 하며, 비타민, 미네랄 등이 풍부한 식품을

포린한 균형 잡힌 식생활을 해야 한다
출

t터페론-알파에 대한 치료반응률은 2 0 - 4 0 % 정도로 알려져 있

다. 인터페론-알파는 항바이러스 효과와 함께 면역 기능을 촉진하

여 치료효과를 나타낸다. 라미부딘은 항바이러스약물로 매우 효과

적()1지만f 투여를 중지하면 대부분 재발한다. 또한? 일 년 이상 장

기긴 투여하면 내성이 발생된다
출

4 . 페결핵

(1) 폐결핵이란?

#리나라는 한 때 많은 결핵 환자들이 있었으나t 결핵관리 사업

과 경제적 여건의 향상으로 현재는 그 발생률이 많이 감소하였다
출

그때나 아직도 선진국에 비해 높은 유병률을 나타내고 주위에서 흔

하께 접할 수 있는 질환이다. 결핵은 만성 소모성 질환으로 사망에

까피 이르는 무서운 질환이고, 폐결핵의 경우 치료가 되더라도 후

유구을 남걱 만성적인 호흡곤란을 일으키기도 한다. 결핵 중에는
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결핵균이 공기를 통해 폐로 들어와 발병하게 되는 폐결핵이 가장

흔하다. 이 외에도 임파선염 ; 늑막염 ? 뇌막염 ; 척추염 5 복막염 등

우리 몸의 여기저기에 염증을 일으킬 수 있다 찰

(2) 폐결핵의 증상

상당히 진행될 때까지도 증상이 없는 경우가 많아 조기진단과 치

료가 어렵다. 흔히 미열이 동반되고, 피로감, 식욕부진, 체중감소

같은 전신증상이 나타나차도 한다. 미열은 주로 오후에 나타나고

식은땀을 동반하기도 한다. 호흡기 증상으로는 마른기침이 흔하고
)

가래나 객혈을 동반하기도 한다. 기관지 결핵의 경우 만성기침과

천명음(백백거리는 소리)이 나타나 천식으로 오인되는 경우가 있어

주의가 필요하다
출

(3) 폐결핵의 진단

t 결핵균의 검출 : 결핵의 확진을 위해 꼭 필요한 검사로 환자의

객담이나 조직에서 결핵균을 검출하기 위하여 객담도말검사
)

결핵균 배양검사 등을 시행한다
출

t 흥부 방사선 사진 : 폐의 상부에 병변이 주로 나타난다. 그러

나 폐결핵의 방사선 소견은 매우 다양하며 , 우리나라의 경우

과거에 결핵을 알았던 흔적이 남아 있는 경우가 많아 사진만으

로 질병의 활동성 여부를 판정하기는 어려운 경우가 많다 雌

l 컴퓨터 단층촬영 (cT) : 일반적으로 사용하지는 많지만, 활동성

판정이나 암과 같은 다른 폐질환과의 감별을 위해 필요하다 찰

건강관리 법 12 7 s ...



(4) N결핵의 치료

f핵은 시서히 진행하는 질환이고 또한 그 치료에도 많은 시간이

걸리지만 항결핵제의 개발로 완치가 가능한 질환이다. 그러나 아직

도 발은 사람들은 결핵에 대한 오해를 갖고 있어 조기에 약물치료

를 중단하거나 때로는 민간요법에 의존해 결핵을 치료하려는 경우

가 있다. 그러나 이는 매우 위험한 일로 약제 내성 결핵이 나타나

거나? 치료시기를 놓쳐 사망으로 이어지거나, 평생 결핵에 의한 합

병o에 시달릴 수 있다. 따라서 결핵에 대한 이해와 적절한 치료는

매구 중요하다
찰

G핵의 치료는 항결핵제를 이용한 내과적 치료가 기본을 이루고

있고며 ) 경우에 따라서는 외과적 치료를 시행할 수도 있다. 일반적

으 핀 결핵치료에는 6~9개월이 소요되며 ) 적어도 3가지 이상의 l

차 항결핵제를 복합적으로 사용한다. 그러나 약제 내성 결핵이나

치고 실패의 경우에는 2차 약제를 투여해야 하며? l년 이상 치료

기간이 필요하기도 하다. 치료기간 동안에도 주기적으로 추적 검사

가 필요하며, 치료 반응을 보기 위한 흥부 방사선 검사, 객담 검사

등c 시행해야 한다
출
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