
산약(山
藥)으로도
불리는 마
는 어지러
움과두통, 진정, 체력보강, 담제거등
한방에서알려진효능만도10여가지
에 달할 정도로 예로부터 약용으로
널리이용되어왔습니다. 
마는 마과에 속하는 여러해살이풀

로중국이원산지이며우리나라와일
본, 대만 등지에 분포하는데 전국적
으로재배도많이하고있습니다. 
마는 구워서도 먹지만 날 것을 가

늘게 썰거나 갈아서 먹는 게 일반적
입니다. 또쪄말려가루를내먹기도
합니다. 
마에함유된효소는열에약하므로

생즙으로 먹는 것이 좋다고 합니다.
마만 갈아먹기보다 사과, 당근 등을
함께넣어먹으면먹기가수월합니다.
마는자양강장에특별한효험이있

고 소화불량이나 위장장애, 당뇨병,
기침, 폐질환 등에도 효과가 좋습니
다. 특히 신장 기능을 튼튼하게 하는
작용이 강해 원기가 쇠약한 사람이
오래 복용하면 좋다고 합니다. 또한
혈관에콜레스테롤이쌓이는것을예

방하는 좋
은 식품으
로 옛 날

“마장국
(메주에마즙을넣어만든것)을먹으
면 중풍에 걸리지 않는다”라는 말이
있을 정도입니다. 이는 마에 함유된
사포닌이콜레스테롤함량을낮춰혈
압을 내리게 하기 때문인 것으로 추
측됩니다. 
영양적측면에서마는녹말과당분

이많고비타민B, B2, C, 사포닌성분
도 함유되어 있습니다. 특히 마의 점
액질에는 소화효소와 단백질의 흡수
를 돕는‘무친’성분이 들어있는데,
이는 사람의 위점막에서도 분비되며
이것이 결핍되면 위궤양을 일으키는
원인이 됩니다. 따라서 마를 섭취함
으로서 위궤양 예방 치료와 소화력
증진에도도움이되는것입니다.
마는 당뇨병을 예방, 치료하는 데

도 효과적입니다. 따라서 마를 먹으
면 마의 여러 성분으로 췌장이 강해
지고 마의 칼륨이 인슐린 분비를 촉
진해서 영양분이 몸의 각 세포에 잘
흡수되기때문에몸전체가강해지고
동시에당뇨병도치유되는것입니다. 

(28)마떡

사찰음식의 모든 것

효능10가지로옛부터약용으로쓰여

원기 약한 사람 오래복용하면 좋아

정산스님산촌 대표·동산불교대 사찰음식학과장

마마떡떡 재료:  마, 잣, 검은깨, 벌꿀

만드는법
① 마는칼끝으로살살긁어껍질을깨끗하게벗긴후시루에푹무르게찐다. 
② 잣은곱게다지고검은깨는씻어서살짝볶아둔다.
③ 푹무르게찐마를도톰하고둥글게썬다.
④ 둥글게썬마에벌꿀을바른다음잣가루와검은깨를고물로무쳐낸다.

사찰문화재와전통한옥만40여
년 동안 카메라 앵글에 담아온 사
진작가 김대벽(1929∼2006). 그를
추모하는 사진전‘한옥의 향기’가
3월 5일까지 서울 종로구 소격동
아트선재센터에서열린다.
이번전시는김씨와평소단짝이

던 신영훈 한옥문화원장과 사진작
가주명덕씨가함께기획했다. 서울
의종묘,
경북안
동의병
산서원,
충남논
산의윤
증고택,
충남예
산의추
사김정
희고택
을비롯
해전북
부안 내
소사등50여점을선보인다. 
이번사진들은그가남긴방대한

사진자료 가운데 추려낸 일부분.
그의전문분야는한국의문화재였
다. 그의 발길은 전국에 흩어진 바
위, 사찰, 서원, 고궁에이르고90년
대부터는 해외로 진출해 중국, 일
본, 티베트, 네팔, 인도등의문화재
들을찍었다.  
이번전시에가면절제와균형을

통해장엄한공간을구현한서울의
종묘, 경내 들어가는 입구를 찍은
내소사 등 우리 전통 고건축의 아
름다움뿐만 아니라 그 곳에 담겨
있는 한국인의 심성을 엿볼 수 있
는흔치않은기회다.
고인이사진과처음인연을맺은

건 1961년 옛 황실재산사무총국
(문화재청의 전신)에 들어가면서

부터다.
그는평
소“좋
은사진
은문화
재에대
한감동
뿐만아
니라문
화재를
어떤각
도에서
보아야
하는지,

어느 부분에 역점을 두고 보아야
하는지를 알려주어야 한다”고 말
했다고 한다. 그래서일까. 고건축
물의 촬영 각도를 물색하기 위해
주변건물을 헤매다 비바람 때문에
촬영 기회를 놓쳐 버린 경우도 많
았다고 한다. 그는 갔지만 그가 남
긴열정의흔적은이번전시회에서
만날수있다. (02)733-8945 

김주일기자

‘구슬도꿰어야서말이다’그서
말을볼수있는자리가마련된다. 
불교여성개발원 김인숙 원장(국

민대 사회학과 명예교수)이 2월
26~27일
한국불교
역사문화
기념관 1
층 찻집

‘나무’로비에서 여
는‘김인숙 구슬공
예 특별전’이 바로
그것이다. 
이번 전시는 김

원장이 영국출신 티베
트 여성수행자인 텐진
빠모 스님이 설립한 인
도 여성수행자 승원 동
규가찰링을 후원하고
불교여성개발원 목적사
업예산 지원을 위해 기
획됐다. 
김 원장은 이번 전시에서 그 동

안 보여줬던 작품세계의 연장선
상에 있는 구슬 300여 점을 선보
인다. 김원장이즐겨사용하는소
재인 준골동품과 비취ㆍ산호ㆍ진
주등을이용해제작한한국의멋,

불교적 세계관이 깃든 브로치ㆍ
목걸이ㆍ귀걸이 등의 장신구 등
이다. 
또한 이번 전시에서는 전시회

수익금을 전통문화발전기금으로
기부해온 천한봉 명장의 딸인 천
경희 도예가의 작품 10여점과 정
신지체 직업수련원인 천마재활원

‘천마 도예의 숲’황소인 원장을
비 롯 한
근로장애
인 들 이
함께 만
든 작품

30여점도 보너스
로볼수있다. 
김 원장은“불교

계 여성들을 위해
뜻 있는 전시회를

열게 돼 기쁘게 생각한
다”면서“항상 불교여
성개발원을 통해 여성
불자들이 세계로 커 나
갔으면 좋겠다는 마음
을 갖고 있었는데 이번
전시회를 통해 여성들

이 꿈을 펼쳐나갈 수 있는 계기가
마련됐으면좋겠다”고밝혔다. 
한편김원장은올4월개인전을

준비하고있으며내년에는미국텍
사스와뉴욕에서도개인전을열계
획이다. (02)722-2101 

김강진기자
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한국인이라면흥겨운우리가락사물놀
이를TV나공연장에서한번쯤접해봤을
것이다. 이 사물놀이는 농악에서 연유됐
다. 하지만 처음부터 이 사물놀이라는 음
악패가있던것은아니다. 
지금으로부터30년전인1978년 4명의

놀이패 출신 젊은 음악인들이 모여 사라
져가는우리가락을되살리자는취지에서
재창조한퓨전음악이다.
이러한사물놀이는농악을원형으로한

다는취지에따라전국을돌며지방특색
의 가락을 정리하는 한편 무속가락 또한
포함하여우리나라의전체적인음악적소
재를모두취합하여만든음악이었다.

당시어려운사정에도불구하고사물놀
이패를 결성한 이들은 김덕수(56·한국
예술종합학교 전통예술원교수), 이광수
(56·대불대 전통연희학과장), 최종실
(54·중앙대교수), 그리고1986년작고한
김용배다. 이들이 사물놀이 탄생 30주년

을맞아다시뭉쳤다. 단김용배씨를대신
해남기문(50·국립국악원민속단지도위
원)씨가참여한다.
30년전 사물놀이 음악을 만들어냈던 4

명의젊은국악인들은어느새나이가들어
머리가 희끗희끗해진 모습이지만, 그들의
음악성은어느젊은음악가들보다더욱열
정적으로변모했다. 공연은3월6·7일오
후8시세종문화회관대극장에서‘사물놀
이탄생30주년기념공연’을한다
김덕수 교수는“숨쉬기 어려웠던 그 시

절에 작은 공간에서 우리 음악 재건 운동
이시작됐다”며“변화하는시대에맞춰세
계 문화 시장에서 우리의 장단이 주류로
자리잡기위해서는그신명을한층더승
격시키는노력이시급하며이번공연은그
것의 해답을 보여주는 것이 될 것”이라고
말했다. 1577-5266 김주일기자

사물놀이탄생30주년기념공연
3월6·7일오후8시세종문화회관서

건축가김석환이사찰, 서원, 고
궁 등 전통 건축물을 답사하면서
현장에서먹이나펜, 연필로그린
드로잉작품들을선보이는‘한국
전통건축 드로잉전’이 2월 29일
까지 영풍문고 종로본점내 북갤
러리에서열린다. 
김석환은 자신의 드로잉에 대

해 아름다운 그림을 그리려 한게
아니라 대상과 교감한 것을 기록
하는행위로, 의미있게여겨진건
축적인 감각을 포착한 것이라고
설명했다. (011)9929-3360

건축가김석환드로잉전
2월29일까지영풍문고서

사찰 등 문화재 전문작가

故 김대벽 추모전시회 구슬공예작품 300여 점 선보여

구슬이 꽃과 나비가 되어

불교여성개발원장 2월 26~27일 전시

수익금인도여성수행자승원후원금으로

3월5일까지아트선재센터서50여점선봬

구례‘운조루’

방송ㆍ음향ㆍ영상설비전문업체
www.twinsound.co.kr

음향설비 렌탈·각종 마이크·스피커·
앰프 설치·찬불가 반주기 설치(550곡수록)

4분할

사찰 CCTV 설치

TV,
컴퓨터모니터로

사용하면서
녹화기능까지..

(야간에도 녹화 가능함)

무선마이크

휴대용 충전식(방생) 유무선 마이크 겸용 포터블 엠프 시스템

고객님께약속을지키겠습니다. 완벽한A/S보장·100% 환불보장

사찰,법당
영상음향
설비공사

사찰 하이파이 앰프

서울 종로구 종로3가 175-4 세운상가 가동 가열 107호 代表 최유창
Tel 02)2265-4288, 2275-8079 
Fax 02)2275-1242 H·P 010-8705-4288

과학적으로證明된정확한논리와檎床을통한
입증된學說- 대한민국 운명록
운명학역학계에돌풍을일으킨
경악과 충격의 베스트셀러 [대한민국 운명록]의 저자

자격 : 정규종단에 승적이 있는 스님,
법사나 불자로서 포교원을 개원하여
포교에 진력할 분

서적구입문의
032)665-8472, 교보문고 외 인터넷서점·불교서점

금강禪院·금강불교대학
032)665-8472 / 010-3730-5247

경기도 부천시 상3동 533-7 

운명록전수생을 모집합니다

[대한민국운명록]의 저자

해광스님직강


