건강에 유익한 주거 환경 및 생활 환경을 위한 방법들
우리는 일상 생활을 하면서 여러 종류의 선택을 하게 되는데 이러한 일상 생활의 선택에서 조금만 신경을 쓰고 주의를 기울이면 좀더 건강에 유익한 생활 환경 및 주거 환경을 만들어 나갈 수 있을 것으로 생각됩니다. 따라서 이번 칼럼에서는 이러한 환경을 조성하는데 도움이 될만한 아주 쉬운 몇 가지 실천 방법들을 소개하고자 합니다.  
1. 오염물질의 차단
서양인들의 집에 가보면 신을 신고 집안에 들어가는 것을 종종 볼 수 있는데 먼지와 알레르기 원인물질 등이 집안으로 유입되는 것을 방지 하기 위해서는 집안에서는 신발을 신지 않도록 하는 것이 좋습니다. 
2. 천연 세제의 사용
상업용 화학세제를 사용하면 편리하기는 하지만 이러한 상업용 화학세제에는 간혹 건강에 해로운 성분이 함유되어 있을 가능성이 있습니다. 따라서 천연 세제인 베이킹 소다와 식초를 사용해서 욕조나 변기를 그리고 소금으로 부엌의 싱크대를 청소하는 등의 방법을 시도해 보실 것을 제안해보고 싶습니다.
3. 청소의 빈도는? 
집안의 먼지, 진드기, 곰팡이 등은 알레르기나 천식의 원인이 될 수 있으므로, 적어도 며칠에 한번 은 집안의 먼지를 털어낸 다음, 물걸레를 사용해서 먼지가 쌓이는 것을 막고 가능하다면 먼지가 잘 쌓이는 커튼, 카펫 등의 사용은 자제하는 것이 좋습니다. 그리고 만약에 새 집을 찾고 있다면 먼지를 집 밖에서 수집하는 중앙진공청소장치(central vacuum system)가 있는 집을 선택하는 것이 좋습니다. 진공 청소기를 사용한 청소는 적어도 일주일에 두 번 정도는 하는 것이 바람직합니다.  
4. 공기 순환
집안의 공기를 신선하게 유지해서 습도를 줄이게 되면 집안에 세균, 진드기 및 곰팡이가 생기는 것을 예방할 수 있습니다. 요즘 많은 고급 주택에 실내 공기를 순환 시키기 위해서 설치하고 있는 열교환식 환기장치(Heat Recovery Ventilation: HRV) 와 같은 것이 집안에 있으면 좋겠지만 그렇지 않은 경우라 하더라도 창문을 자주 열어서 자연스럽게 집안의 공기를 순환시켜 주는 것이 좋습니다.     
5. 실내에서는 절대 금연
직접 흡연 못지않게 건강에 해로운 간접 흡연의 피해로부터 가족들 특히 어린이들을 보호하기 위해서 집안에서는 절대로 흡연을 하지 않는 것이 좋습니다.
6.  집의 분위기를 밝게 하기
주거 공간에 자연 광이 많이 들어오게 함으로써 집의 분위기를 한층 밝게 조성할 수 있습니다. 간단한 방법으로 기회가 있을 때 마다 커튼이나, 블라인드를 열어 일광이 들게 하고 조명을 위해서 일광과 유사한 빛을 내는 밝은 전구를 사용하는 방법 등이 있습니다. 그리고 응접실에 예쁜 꽃을 꽂아 놓거나 화분을 놓으면 기분을 좋게 할 뿐만 아니라 집안의 일산화 탄소를 감소시키는 효과를 볼 수도 있습니다.  
7. 가족들과 함께 시간 보내기
건강한 가정 생활을 위해서 TV 보는 시간을 줄이고 가족들과 함께 운동이나 오락 등을 하도록 합니다. TV를 많이 보는 사람들의 경우 비만이나, 심지어 당뇨병의 위험이 높아진다고 하는 연구 결과도 발표된 바가 있습니다. 따라서 과감하게 TV, 인터넷을 끄고 가족들과 함께 할 수 있는 운동을 하거나 아니면 자녀들과 체스, 모노폴리와 같은 게임을 같이 하면서 가족들 간의 유대관계를 긴밀히 할 수 있는 계기를 만들 수 있도록 제안하고 싶습니다. 
