
호 흡

바른 호흡을 하자

물

물을 제대로 마시자

햇 볕

햇빛을 쬐자

음 식

음식을 바로 먹자 

 Ten Habits for a Healthy Lifestyle Coaching

A DOCTOR IN YOU!

   • 인체는 호흡을 통해 신선한 산소를 받아들이고 이산화탄소를 배출하므로 4분 이상 

     호흡을 멈추게 되면 생명이 위험해진다.

   • 호흡은 가능한 길게, 배로 해야 한다. 

   • 가슴, 어깨를 움직인다거나 짧은 호흡, 역호흡은 건강수명을 줄인다.

   • 가급적 신선한 공기를 마시도록 한다.

   • 물은 4일 이상 마시지 않으면 생명이 위험해질 만큼 중요한 역할을 담당한다.

   • 물은 청소제다. 많이 마시면 노폐물이 배설되어 혈액이 맑아진다.

   • 물을 마실 때는 자주, 식사와 식사 사이에 홀짝 마시되 하루1.8ml(135lb 기준)

     가량을 섭취한다.

   • 식사 30분전부터 2시간후까지 물을 삼가야 음식을 제대로 소화시킬 수 있다.

   • 햇빛은 에너지와 생명의 근원으로 하루 30분가량 반드시 쬔다.(봄, 가을 기준)

   • 햇빛은 콜레스테롤을 비타민D로 변화시켜 칼슘의 흡수를 도와 뼈와 치아 

     등이 튼튼해진다. 

   • 햇빛은 임파구와 식세포를 증가시켜 감염에 대한 인체저항력을 증가시킨다.

   • 피부가 햇빛에 노출되면 성호르몬이 증가하는 것은 물론 세로토닌 호르몬이 활성화

     되어 스트레스 해소에 도움이 된다. (비만인 경우는 그늘에서 걷는다)

   • 햇빛은 피부를 튼튼히 해주고 각종 감염에 대한 저항력을 준다.

   • 식사는 5~6시간 간격으로 규칙적으로 해야 한다.               

   • 간식, 야식, 과식을 절대 삼가야 한다. 

   • 가열하지 않은 음식과 가열한 음식비율 5:5 또는 6:5로 섭취한다.

     (효소는 43-45도 열에 파괴됨)

   • 효소-과일-야채-단백질/ 효소-과일-야채-탄수화물 -순으로 식사를 한다.

      (단백질과 탄수화물은 함께 섭취하지 않는 것이 좋음, 과일은 한 종류씩 씹어서 

       껍질째 드시면 좋음)

   • 현미, 통밀가루 등 통째로 된 음식 위주로 섭취해야 한다.     

   • 반찬은 5~6가지를 끼니 때마다 바꾸어가며 먹되 천천히 오래 30회-100회씹자.

   • 해조류, 녹색채소, 콩류를 자주 먹자.



운 동

꾸준한 운동을 하자

휴 식

충분한 휴식

절 제

절제의 미덕

감 사

감사하는 마음

체 온

몸을 따뜻하게 하자

인체 정화

정기적 인체정화

    • 자동차나 집을 오래 쓰기 위해서는 정기적인 수리와 청소를 해야 하듯 우리 

     인체도 1년에 1회 이상 대대적인 정화를 해주어야 한다. 

   • 인체정화는 비우기와 채우기의 균형을 통해 건강을 회복, 유지하는 가장 효율적인 

     방법으로,  우리 몸이 스스로 면역력과 항상성을 활성화 하는 가장 확실한 방법이다. 

   • 수리와 청소에 기술자가 필요하듯 인체정화 시 만능기술자에 해당하는 원형 엔자임

     보충은 반드시 필요하다. 젊음과 활력을 유지하는 비결은 엔자임 보충에 있다.

   • 몸을 움직이게 되면 혈액이 잘 돌아 세포에 영양공급이 원활해지며, 노폐물 배설에 

     유리하다. 그 외에도 심폐기능과 내장기능이 좋아지고, 근육이 강화되며, 호르몬 

     분비가 원활해진다. 

   • 보폭보다 10cm빠르게 걷기를 생활화 하면, 소화가 촉진되며, 내장지방이 줄어든다.

   • 몸을 움직여야 심신이 건강해진다. 

    스퀴트, 푸쉬업, 프랭크, 아령 등의 간편한 근력 운동을 하루에 15분-30분가량 

    매일 꾸준히 하자.

   • 인체는 잠을 자는 동안 신체기능이 재생되므로 적어도 일주일에 하루는 충분히 

     쉬어야 한다.

   • 자정 전에 한 시간 자는 것이 그 이후에 두 시간 자는 것보다 건강에 유익하다.

     적어도 밤 10시에서 새벽 6시까지는 잠을 자야 피로가 풀리며 병세가 완화된다.

     하루 중에도 자기 자신을 위해 잠시 머리와 몸을 쉬게 하는 것은 반드시 필요하다.

   • 술, 담배, 커피 등 기호식품을 자제하며, 시간사용, 스트레스, 식욕을 컨트롤 한다.

   • 몸이 아픈 환자의 경우 Lifestyle Change를 해야 몸의 기능이 서서히 좋아지며, 

     제시한 Coaching 중 모두를 잘 지켜야 면역력과 항상성이 차차 좋아지게 된다.

   • 스트레스는 우리 몸의 화학기술자인 효소를 5~10배 파괴하여 건강을 해치므로

     평소 감사하는 마음, 긍정적안 마음으로 살아야 한며, 늘 감사하다는 말을 생활화한다.

   • 위를 쳐다보기보다 아래를 보아야 삶의 의욕을 가질 수 있다.

   • 남과 비교하는 등 지나친 경쟁에 함몰되지 말아야 한다.

   • 주변을 사랑하는 마음으로 건강에 좋은 호르몬을 활성화시키자. 

   • 체온을 37도 이상으로 유지해야 한다. 

   • 체온이 높으면 체내효소가 활성화되어 면역력 증강에 도움이 된다.

   • 몸을 따뜻하게 하기 위해 평상시 운동으로 근육을 강화해야 한다.

   • 수시로 족욕, 온열스파, 찜질 등을 통해 체온유지에 신경쓰자.


