
232010년 11월 10일수요일 / 불기 2554년Well-being &Health
buddhanews.com

제 809 호

임산부 10명 가운데 7명이 허리
에 부담을 느낀다고 합니다. 임산부
는 오랜 시간 서있거나 의자에 앉아
있을 때, 딱딱한 바닥에 정자세로
앉아 있는 등 한 자세를 오래 유지
했을 때 허리에 무리가 가는 경우가
많습니다. 허리에 부담을 느끼는 시
기는 만삭인 8~10개월 때보다 중기

인 4~7개월 때인데, 급격히 체중이
증가하고 호르몬의 변화가 크기 때
문입니다.
여자의 골반은 분만 때 태아에게

큰 영향을 미치므로 그 형태와 크기
는 출산의 난이도와 큰 관계가 있고
골반의 경사도는 자세와 운동에도
큰 영향을 끼칩니다. 골반은 부채 모
양으로 펼쳐진 두 개의 장골이 붙고
그 중간에 꼬리뼈가 끼워져서 골반
뼈를 형성합니다. 이 골반뼈가 전후
좌우로 수평을 맞추고 있어야 그 위
의척추도바르게균형을잡습니다.
골반불균형을판단하는기준은다

양합니다. 손쉽게 판단할 수 있는 방
법으로다리길이를측정하는방법이
있습니다. 실제적으로 한쪽 다리의
길이가 다른 쪽 다리보다 긴 경우도
있지만대부분은골반이기울어져있
어서 상대적으로 한쪽 다리가 짧은
것처럼 보이는 경우가 많습니다. 이
런경우에는근육의부적절한수축과
이완으로 하체 비만, 특히 둔부와 허

벅지비만인경우가많습니다.
한국 여성 가운데 많은 수가 골반

이 뒤쪽으로 틀어져 있습니다. 이는
주로 허벅지 뒤쪽의 근육이 수축된
경우가 많습니다. 허벅지 뒤쪽 근육
이수축되고골반이뒤쪽으로기울어
지게 되면 허벅지 앞쪽의 근육이 상
대적으로이완해그부피가늘어나서
앞쪽허벅지비만을야기합니다.
평소 움직임이 없는 골반이지만

임신과 출산이라는 과정을 거치는
동안 자궁과 태아를 보호하면서 과
도한 체중을 지탱하느라 많은 스트
레스를 받게 됩니다. 특히 임신 중반
기가 지나면서 서서히 엄마의 몸은
출산을 준비하는 변화를 겪게 되는
데, 이때 골반이천천히벌어집니다.
이때는호르몬변화로인해생리적

으로관절사이의가동성이높아집니
다. 즉, 튼튼하게골반을잡고있던인
대가 서서히 약해지게 됩니다. 문제
는 이때 벌어진 골반은 쉽게 원상태
로돌아가지않는다는것입니다.

출산 후에는 자궁도 수축하고 몸
의 기능이 임신 전 상태로 돌아가는
변화가 나타나면서 약해졌던 인대
들이 다시 단단해집니다. 만약 난산
을 했다거나, 산후에 출혈이 많고
기운을 많이 소진한 경우, 산후에
조리를 못하거나 육아를 하며 잘못
된 자세를 취하면, 인대의 불균형으
로 골반이 벌어지고 비대칭 형태를
보입니다. 골반이 틀어지면 가장 쉽
게 나타나는 증상이 산후 요통, 어깨
통 등의 근육통입니다. 심한 경우 체
형이 변해서 하복부, 하체 비만, 골반
주위의 약해진 인대로 인해서 요실
금과 성기능 저하를 유발할 수 있으
므로 출산 후 특별한 증상이 나타나
기전에 교정해야합니다.
산모의 몸 상태에 따라서 분만 후

1~2개월 즈음부터 6개월 전까지는
골반을 바로 잡을 수 있는 적절한 시
기이므로 이때를 절대 놓치지 말아
야 합니다. 만약 출산 후 체중은 어
느 정도 감소했는데 임신 전 입었던
바지가 골반에 걸려서 잘 안 들어가
거나, 양쪽 다리 길이가 차이가 나거
나, 양발을 모아 11자로 서 있는데
골반 높이가 다른 경우, 어깨와 골반
의 불균형, 또는 유난히 배가 많이
나오는 경우에는 골반의 변형을 의
심해 봐야합니다.

포스츄어앤파트너스교정센터

1544-9697

소화기능 좋은 태음인 방심하단 비만
첫인상만큼중요한것이그사람에

게서 풍겨 나오는 향기이다. 인류가
향기에 집착한 것은 향수의 역사만
봐도짐작할수있다. 향수이전, 향료
의사용이고대이집트시대였다는점
을 감안해 볼 때 향(香)을 추구하는
것은사람의본성이라할수있다.
우리는 가끔 상대방의 입 냄새로

인해 불쾌감을 느껴본 적이 있을 것
이다. 또는 자신의 입 냄새 때문에
사람들 사이에서 위축돼 본 적도 있
을 것이다. 현세를 살아가는 우리들
에게 구취는 여전히 잡히지 않는 숙
제다. 
구취의 원인은 전신적인 것과 국

소적인 것으로 나눠볼 수 있다. 전신
적인 이유로는 소화기관의 장애, 신

장·간·호흡기 등의 문제, 당뇨병
이 있을 경우 구취가 날 수 있다. 특
히 여성은 월경 기간 중 구취가 심해
지기도 한다. 이와 같은 경우 내과전
문의와 상담을 통해 치료하는 것이
바람직하다. 국소적인 이유로는 부
비동염에 의해 구취가 날 수 있다.
이는 이비인후과를 통해 치료해야
한다. 
구취를 유발하는 구강 내 원인은

다양하다. 입안의 세균 덩어리인 치
태와 치주질환, 충치, 치아 사이의
음식물과 혓바닥에 부착된 음식물이
미생물에 의해 부식된 경우이다. 불
량 보철물이 있거나 의치의 위생상
태가 청결하지 못한 경우, 마늘·
파·고추·생선 등의 섭취, 음주와

흡연이구취를발생시킨다.
구취의 원인은 다양하지만 대체로

치태와 치태로 인한 치주질환이 대
표적이므로 치태를 없애는 치료를
받아야 한다. 가정에서 손쉽게 할 수
있는 치태 치료 방법으로는 토마토
주스 섭취, 아연염이 포함된 치약 사
용, 올바른 칫솔질 등이 있다. 특히
잠자리에 들기 전에는 반드시 양치
하는 습관을들여야한다. 
하지만 이 같은 방법들을 써도 치

태를 줄여줄 뿐 완전히 제거하지는
못한다. 우리가 세탁소에서 옷을 세
탁하는 것, 미용실에서 머리를 만지
는 것과 마찬가지로 구취 치료를 위
해서는 정기적인 치과 방문을 통해
치태와 치주 관리를 받아야 한다. 스

케일링과 잇몸치료가 대표적인 치
태·치주 관리법이다. 구취 제거뿐
아니라 튼튼한 잇몸과 건강한 치아
에도움이된다. 
구취는 누구에게나 약간은 존재한

다. 반면 구취가 없는데도 심리적인
불안감으로 구취를 느끼는 사람도
있다. 음주와 흡연은 되도록 삼가고
올바른 칫솔질, 그리고 정기적인 치
과치료를 통해 청결한 구강을 유지
하는 것이 구취예방의최선이다. 

연우치과(02)733-1033

입냄새, 토마토주스 자주 드세요

체중 불어나면서 골반 불균형

체중을 줄이려면 단계적인 절차를 밟아야 한
다. 체중이 증가하는 원인을 살펴, 정신적·육
체적인 소인을 제거하거나 줄여야 한다. 건강
을 해치지 않는 범위 안에서 절식이 이뤄져야
한다. 절식과 아울러 하루 20분 이상 꾸준한 운
동도 지속해야 한다. 무엇보다 중요한 것은 감
량을 하겠다는굳은 의지다. 
체중 감량을 위해서는 우선 체질을 판단해야

한다. 자신의몸이가진선천적인기질을알아봐
야하는것이다. 여기서말하는체질이란사상의
학의 사상체질(四象體質)을 말한다. 동무 이제
마 선생이 창안한 사상의학은 임상에서 많은 효
과를 나타냈다. 사람이 가진 선천적인
특질에 맞춰 치료해
야 한다는 것이다.
사상의학적으로
말하면 폐 기능이
강하고 간 기능
이 선천적으로
약한 사람을 태
양인(太陽人)이라
고 한다. 에너지의 소모와 배설
기능이 강하나, 소화·흡수·축적의 기능이
약한 사람이다. 이러한 유형은 정상체형 내지
마르기 쉬운 경향을 갖고 있다. 신장의 기능
이 강하고 소화기 기능이 약한 사람을 소음인
(少陰人)이라고 한다. 에너지 소모와 배설의
기능은 강한 편이나 흡수·축적의 기능
이약하다. 이러한사람도역시마른
체형이되기쉽다.
간 기능이 강하고 폐 기능이 선

천적으로약한사람즉태음인(太陰
人)이나, 소화 기능이 강하고 신장 기능
이 약한 사람인 소양인(少陽人)은 선천적으로
에너지 흡수·축적 기능은 강하나 소모·배설
기능은 약한 편이다. 이런 이유로 비만인 사람
들을 살펴보면, 사상의학적으로 태음인과 소양
인에 속하는사람이많다. 소화·흡수의장기인
간이나 비장의 기능이 상대적으로 좋다 보니
에너지가몸에쌓이게돼비만이되기쉽다. 
성격적으로 볼 때, 태음인은 움직이기를 싫

어하고 마음에 여유가 많다. 정직하나 고집이
세다. 스트레스를 덜 받으며 마음 변화가 적다.
음식에 욕심이 많은 단순 과식성 비만자가 이
러한 유형에속한다.
소양인은 성격이 급해 참을성이 모자라고 감

정의 변화를 감추지 못하는 유형이다. 성질은
싹싹하고 깔끔하며 인정이 많은 편이나, 그로
인한 스트레스도 많이 받는다. 싫은 소리를 듣
기 싫어하고 쉽게 스트레스를 받는 이러한 사

람들은 이를 해소하려 스트레스성 과식을 많
이 하게 된다. 소화·흡수·축적이 잘 되므로
비만이 되기 쉽다. 이러한 체질적인 요인 이외
에도 후천적인 원인에 의해 비만이 되기도 한
다. 약물을 남용하거나 질병·환경·음식에 의
해 누구나 비만이 될 수 있다. 체질이론은 같은
생활을 했을 때 비만이 되기 쉬운 사람들을 가
려내는데 도움이 된다. 많이 먹어도 체중이 늘
지 않는 사람들이 보통 태양인이나 소음인이
라면, 적게 먹어도 쉽게 살이 찌는 사람들은 태
음인이나 소양인이라고 생각하면 큰 무리는
없다.

일단 체질 판단이 정확히 이뤄지면
그 체질에 따른 약을 쓰게 된다. 강
한 기능은 누그러뜨리고 약한 기
능을 더욱 조장하는 방법을 쓴
다. 체중을 줄이는 약이라 하더

라도 태음인과 소양인은 그 처방이 하
늘과 땅만큼 차이가 난다. 또한 침
치료를 보조적으로 하기도 한다.
비만 치료에서 침의 역할은 비,

위, 소장 등의 소
화흡수 작용은
억제시키고 신장

과 대장의 배설 기능을
도와준다. 아울러 내분비 계

통의 이상을 조절해 식욕 감소와 에너지 소모
를 촉진시킨다. 스트레스로 인한 비만과 단순
비만에 따라 선택되는 침 자리가 다르다. 전신
에 놓는 체침법(體鍼法)이나 귀에만 놓은 이침
법(耳鍼法)을 보통 쓴다. 필자의 경험에 의하
면 장기 기능을 조절하기 위한 침법은 상당한
효과를 보았지만, 지방의 분해를 촉진한다는
침법들은 아직 그 효과가 만족스럽지 못한 것
같다. 
이런 한의학적 방법과 아울러 본인의 노력이

뒤따라야 한다. 일률적으로 체중을 줄이는 약
도 없지만 편히 체중을 줄이는 방법도 없다. 태
음인에 속하는 여성들이 1주일 동안 3kg 정도
를 줄인 사례들도 있긴 하지만 모두 다 그럴 수
있는 것은 아니다. 본인과 의사의 지속적인 노
력과 관찰이 뒤따라야만 한다.

선재한의원(02)518-0845

정미화 원장의 건강한구강관리법

Dr. 황의 바른자세바른생활 임산부의 체형

김경현 원장의 몸·마음이야기 체질 따라 살빼는 이야기

체중을 줄이려면 단계적인 절차를 밟
아야 한다. 건강을 해치지 않는 범위
안에서절식이이뤄져야한다. 절식과
아울러하루20분이상꾸준한운동도
지속해야한다. 무엇보다중요한것은
감량을하겠다는굳은의지다. 

불어난 체중으로 허리에 부담이 많이
간다.

불자
정보809호┃

TEL 02) 2004-8215(直)
732-1522

FAX 02) 737-0696

포교원 안내
●위치: 울산동구전하동

●3층건물50평

●보증금2000만원, 월 40만원

●시설비답사후결정

최상시설

011-9534-2000

포교원 안내
●위치 : 부산시남구문현동
●대지약160평
●건평80평(1,2층)
●방6개, 목욕탕2개, 주차가능
●보증금1천만원, 월 70만원
●시설비내방절충

010-3302-1821
055)638-1825

포교원 안내
●위치 : 뒷산에폭포가있는
●서울시내사거리
●상가건물3층중3층
●포교원으로15년자리한60평
●월세62만원
●시설비, 보증금총7천만원

011-496-6417

토 굴 안 내
●위치 : 경남남해당항리
●방2, 주방, 식탁실, 목욕탕등시설
●현대식넓은마당
●대지(텃밭) 50평, 평수(마당포함) 49평
●가액: 3천 6백만원
●계약금500만원, 
잔금은2011년 8월에지불가능

010-8454-1800

사 찰 안 내
●위치 : 경북청도
●앞에저수지, 뒤에는산세수려
●총면적약400평, 건평약80평
●법당2층30평, 방4, 화장실3개
●고속도로 IC에서5분거리
●가액: 1억 7천만원
(3천만원대출되어있음)

054)373-0383
010-4528-9807

절(사찰)요양시설
복지시설

적지중에 적지임

●경남상천

●3만 5천평

●가액:17억 5천만원

02)739-5008

사 찰 안 내
●양산지하철역5분거리

●아파트밀집지역, 뒷산공원

●대지84평

●법당, 요사채, 마당

●가액: 2억 5천만원(가격절충)

010-4183-2798

사 찰 안 내
●위치: 경기도남양주시

하도읍마석
●평수120평
●법당35평, 산신각, 주지실
●가액: 보증금2천1백만원
●일체시설완비

011-289-2719

사 찰 안 내
●위치: 경기도양주시(양주시청부근)
●양주역에서5분거리
●2층법당(40평),1층요사채(40평)
●방4, 거실1, 화장실2
●보증금4천만원, 월 60만원
●시설비2천5백만원(가격절충)

031)821-1995
011-9059-6749

포교원안내
●위치: 서울강서구화곡동
●상급법당총70평
●보증금1,000만원월70만원
●부처님5불과시설완벽
●현재살림도하고있음
●도시가스,몸만오시면됩니다
●주지스님건강상급양도

010-6272-7842
010-4368-4569

사 찰 안 내
●위치: 충북단양가곡면
●대지300평, 법당40평
●요사채60평, 방10개, 화장실3개
●뒤는기도처로좋고돌탑
앞에는계곡물이흐름

●산신각, 심야보일러2개
●가액: 2억2천만원
(융자3,500만원포함)

010-8993-3596

사 찰 안 내
● 위치: 충북충주시

신리면마소리
● 평수 : 법당30평, 
산신각약15평, 대지224평

● 법당마당앞연못있고, 
산밑에위치

● 도로포장완료. 주차장有
● 가액 : 1억 7천만원

043)852-0533

포교원 안내
● 위치: 부산재송동재송시장부근

● 4층건물에3층

● 보증금1천만원, 월40만원

시설비1,050만원(조절가능)

● 몸만오시면됩니다

010-9773-8532

포교원 안내
●위치: 부산시기장읍아파트

빌라주택밀집지역
●4층건물중2층
●법당30평, 삼존불외소불500불
●방2칸, 주방1, 화장실주차장완비
●보증금500만원, 월35만원
시설비1800만원(절충가능)

011-544-9777

포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내포 교 원 안 내
■ 위치: 김해시 어방동 531-5

■ 태양빌딩 5층 중 4층

■ 평수 45평 육합

■ 삼존불, 탱화, 후불, 
신중, 지장, 칠성

■ 가전제품 등 일체 완비

■ 인등 100등, 연등 165등

■ 몸만 오시면 됩니다

■ 보증금 2000만원, 월40만원
시설비1200만원

011-742-8458


