
〈농가월령가〉에서는 “음력 4월 맹하 되니 입

하, 소만 절기로다”라고 이 계절을 표현한다. 여

름이 시작됨을 알리는 말이다.

사찰마다 채전밭에는 각종 채소들이 물이 오르

고 상추는 꽃대를 올린다. 해인사의 전래음식으

로 상추불뚝김치와 상추대궁전이 있다. 같은 이

름인데 달리 불리는 것이 궁금하던 차에 노스님

께 여쭤보니 모두 사투리라고 하셨다. 상추가 키

는 작고 마디가 굵어 불뚝불뚝해서 불뚝이라고

도 하고, 잎은 별로 없이 키만 키우는 상추는 줄기

인 대가 많아 대궁이라고도 불린다고 하셨다. 고

춧가루로 고춧물을 만들어 시원하게 먹는 상추물

김치인 셈이다.옛날 중국에서는 소만부터 망종까

지의 시기를 다시 5일씩 삼등분하여 초기에는 씀

바귀가 뻗어 오르고, 중기에는 냉이가 누렇게 죽

어가며, 말기에는 보리가 익는다고 했다. 이 시기

에 땅에서 올라오는 식물은 생명의 꽃을 피우고, 

열매를 맺고, 뿌리만 남아 있다가 후년에 다시 똑

같은 생명활동을 반복하며 자신만의 윤회의 길을 

만들고 있음을 알 수 있다. 대처나 냉이는 입하에

도 멀쩡한 잎이 시들해지고 줄기는 세차게 강해

졌다. 자주 내리는 비덕분에 나무들도 꽃을 세상

에 번갈아 선보인다. 

뒷산 그늘에 함박꽃이 활짝 피었다. 그 선명한 

자태와 우아함은 연꽃에나 견줄까 아마도 다른 

꽃들은 뒤로 줄을 서야할 게다. 함박꽃과 연꽃은 

다른 시기에 피어 문향(聞香)을 통해 온몸의 전율

을 느끼게 한다. 더러 국수의 고명으로도 사용하

고 말려서 분말을 내어 한껏 더운 여름 말차로도 

만들기도 하지만, 쉽게 갈변하는 바람에 급랭하

지 않으면 백색꽃의 모습을 잃고 만다. 이제 연꽃

을 위해 연지에 물을 자주 채워주며 어린 연잎이 

물위에 퍼지기를 기다린다.

제피나무가 부드러운 잎을 무성하게 펼치고 있

다. 강한 맛이지만 이맘때 잎은 간장양념으로 비

빔장을 만들거나 장떡을 구워서 며칠씩 두고 먹

어도 좋은 식재료이다. 방아를 한줌 채집해서 강

된장을 만들고 채전밭의 상추와 쑥갓 고추를 따

와서 점심공양상을 본다. 소박한 생명의 밥상이 

주는 묘미는 산속 깊숙이 자리한 절간에서 맞이

하는 한적함과 더불어 여백으로 차리는 밥상이

다. 산야의 뜰에서 거둔 생명이 지혜의 숲을 넓히

는 행보가 되고 있음에 새삼 감사하다.

죽순전

재료: 죽순 200g, 된장½T, 쌀뜨물 3컵, 부침용기름(참기

름 1T, 식용유 1T), 부침옷(밀가루 ½컵, 채수 ½컵, 쌀가

루 1T, 전분 1t), 집간장1t

1. 죽순은 세로로 잘라 옥수수껍질을 벗기듯 껍질을 벗

긴다. 냄비에 쌀뜨물을 붓고 죽순의 아린 맛이 빠지도

록 된장을 푼 뒤 죽순을 넣고 센 불에서 30분정도 삶

아 찬물에 헹궈 물기를 뺀다.

2. 죽순을 0.5㎝ 두께로 썬 다음 죽순이 부드러워지도록 

도마에 오려놓고 나무 방망이로 살살 두드려준다.

3. 밀가루, 쌀가루, 전분, 채수, 집간장을 섞어 부침옷을 

만든다.

4. 준비된 죽순에 부침옷을 골고루 입힌다. 팬에 부침용 

기름을 두르고 죽순을 노릇하게 부쳐낸다.

죽순냉채

재료: 죽순 2개, 애호박 ½개, 청오이 ½개, 적피망 ½개, 

겨자가루 1T, 배식초 2T, 배 150g, 잣 2T, 조청 2T, 소금

약간, 참기름약간, 식용유약간, 죽순손질용 된장 1T, 쌀뜨

물 적당량

1. 죽순은 반으로 갈라 껍질을 벗겨 쌀뜨물에 된장을 풀

어 40분간 삶는다. 삶고 나서 찬물에 담가 아린 맛이 

빠지게 한다.

2. 손질한 죽순은 물기를 빼고 겉모양을 살려 썰어 참기

름과 소금으로 밑간해서 덖어준다.

3. 애호박은 반으로 잘라 씨 있는 부분은 도려내고 6㎝

정도로 어슷썰어 식용유를 두른 팬에 소금으로 간해 

재빨리 덖어낸다.

4. 청오이도 애호박과 같은 방법으로 썰어서 소금에 절

여 물기를 꼭 짠다.

5. 적피망은 씨를 빼내고 채 썰어 마른 팬에 재빨리 덖어

낸다.

6. 겨자가루는 미지근한 물에 개어 따뜻한 곳에 두고 띄운 

후, 배, 잣, 조청, 식초, 소금을 넣고 믹서에 갈아준다.

7. 준비한 채소에 겨자소스를 넣어 무쳐낸다.

상추불뚝김치

재료: 쫑상추 200g, 소금 2T, 배 반개, 우리밀가루 2T, 보

리등겨 2T, 고춧가루 3T, 홍고추 1개, 청고추 1개, 생강즙 

약간

1. 대공이 오른 상추를 깨끗이 씻어주고, 대공이 너무 단

단하면 껍질을 약간만 벗겨 방망이로 살살 두드려준

다. 배는 강판에 갈아 물을 낸다.

2. 밀가루로 묽게 풀을 쑤어 식혀준다.

3. 청, 홍고추는 씨를 제거하고 채 썬다.

4. 식힌 풀에 고춧가루를 엷게 섞고 생강즙을 넣고 소금

으로 간을 해준다.(고춧가루는 베보자기에 넣어 손으

로 주물주물 물이 나오게 한다)

5. 4의 양념에 상추와 청홍고추를 넣고 살살 버무려 저

장용기에 담아 무거운 걸로 눌러놓는다. 

초여름, 미리 맛보는 시원함

허리가 아파본 사람은 안다. 허리에 문제가 생

기면 아무것도 할 수 없다는 것을. 허리는 20대 중

반부터 노화가 시작되기 때문에 젊을 때부터 관

리를 잘 하지 않으면 안 된다. 또한 연세 있는 분

이라도 그 나름대로 허리 건강에 유의해야 한다.  

허리가 아픈 것에는 여러 가지 원인이 작용한

다. 그러나 많은 사람들이 척추 사이에 있는 추간

판, 이른 바 ‘디스크’에만 신경을 쓴다. 그러나 허

리를 이루는 구조물에는 뼈와 추간판은 물론 인

대와 근육 및 근막이 있다. 이들은 모두 요통의 원

인이 될 수 있다. 따라서 이러한 요소들이 제 위치

에서 올바른 생리기능을 유지할 수 있도록 하는 

것이 요통 예방과 척추 건강의 기본이다.

 개나 고양이를 제 수명대로 키워본 사람들은 

안다. 이들 반려동물도 사람이 앓는 병은 어지간

하면 다 앓는다는 것을. 치매도 앓고, 퇴행성관절

염도 앓는다. 그러나 요통에 시달리는 동물들을 

보기는 어려울 것이다. 

네발 달린 동물들이 요통에서 자유로운 것은 

척추의 각 마디에 연관된 부위의 체중이 분산되

기 때문이다. 반면에 사람은 직립하여 두발로 걷

거나 앉아 있는 생활을 하면서 체중이 가장 아래

쪽의 척추 마디에 가해져 누적되기 때문에 추간

판의 탈출이나 다른 퇴행성 변화에 따른 요통이 

생기는 것이다. 

어느 날 갑자기 요통이 느껴지지는 것을 급성 

요통이라고 한다. 허리를 삐끗하여 생긴 ‘급성 요

부염좌’, ‘압박골절’, ‘급성 추간판수핵탈출증’ 

등이 흔한 급성 요통의 원인이다. 

반면, 만성 요통은 3개월 이상 지속되는 요통을 

의미한다. 원래 통증이란 몸에 생긴 이상을 감지

하여 원인을 규명하고 질병이 더 진행되기 전에 

치료하라는 유익한 신호이지만 만성화된 통증은 

본래의 목적이 퇴색되어 오로지 고통으로만 인식

된다. 따라서 만성 통증은 통증 그 자체에 대한 관

리가 치료의 일차적인 목표가 된다고 할 수 있다.

 만성 요통은 근육과 이를 둘러싼 근막의 만성

적인 피로와 긴장이 주요 원인이라고 할 수 있다. 

또한 척추관절을 이루는 뼈와 인대 그리고 추간

판의 퇴행성 변화도 중요한 인자다. 진료 과정에

서는 특히 근육과 근막에 대한 치료법의 적용이 

흔하다. 그 이유는 통증의 발현 부위로서 근육과 

근막이 중요할 뿐만 아니라 근육과 근막이 결국

에는 척추의 구조와 기능을 정상적으로 유지시키

는 관건이 되기 때문이다.

 척추를 둘러싼 근육들은 복부에 있는 근육과 

허리와 둔부 쪽에 위치한 근육으로 나눌 수 있다. 

이 가운데 복근은 우리 몸을 지탱하는 중심근육 

중 둔부 근육과 함께 앞뒤에서 요추를 잡아주는 

역할을 하므로 만성 요통의 발생에 가장 중요한 

역할을 하는 근육이다.

 허리에 통증이 지속되면 근육은 반사적으로 

더 수축하게 되고, 환자 본인도 의도적으로 동작

을 줄이고 안정을 취하려 한다. 그 결과로 일상생

활의 동작이나 운동과 관련된 동작이 현저하게 

감소되고, 이로 인해 운동량 역시 감소하면서 근

력은 물론 근육의 양까지 줄어들게 된다. 이것은 

요추를 중심으로 한 척추와 고관절을 근육이 제

대로 지탱하고 각각의 가동성을 잘 유지하지 못

하게 한다. 이렇게 되면 척추와 관절이 점점 더 불

안정해져서 요통이나 다양한 관절의 통증을 유발

할 수 있다.

 갑자기 심하게 허리가 아프면 일단 심한 통증

이 가라앉을 때까지는 안정하는 것이 바람직하지

만 만성적인 요통은 무리하지 않는 범위에서 일

상생활을 하면서 통증을 완화시키는 것이 오히려 

치료에 도움이 된다. 지나친 안정은 도리어 허리

와 복부의 근육을 약화시켜 척추관절을 구성하는 

뼈와 힘줄 및 추간판에 부담을 더 줘서 통증을 악

화시키거나 고착시킬 수 있다. 그래서 어느 정도 

좋아질 때까지 침 치료나 물리치료로 통증을 조

절하면서 차츰 근육을 강화시키는 운동을 시작하

는 것이 회복에 도움이 된다. 근육의 이완과 혈액 

순환을 돕는 한약도 좋다.

 허리를 강화시키는 운동이라서 당연히 허리 

쪽 근육에 뭔가 도움이 될 운동을 생각할 수 있겠

지만 실제로는 복근 운동을 하는 것이 필수적이

다. 일반적으로 우리 몸의 근력은 허리 쪽에 있는 

배근이 복근 보다 더 강한 편인데, 배근에 비해 복

근이 약하면 척추를 잡아주는 힘의 균형이 깨져 

요통이 생기기 때문이다. 또한 허리에 직접 힘을 

가하면 오히려 반사적인 근육 수축을 유발할 수

도 있다. 그러므로 허리를 굽혀 무거운 것을 들어 

올려 근육을 강화시키는 형태의 운동은 피하도록 

한다. 또한 윗몸일으키기 역시 권하지 않습니다. 

윗몸일으키기 동작을 하면 허리를 60도 이상 과

도하게 굴곡하게 되는데, 이러한 운동 범위는 척

추에 부담을 줘서 요통을 일으킬 수 있다.

  복근을 강화시키는 운동이면서 손쉽게 할 수 

있고, 실제로 유효성이 증명된 것은 무엇일까?  

‘플랭크(Plank)’ 운동이 바로 그것이다. 나 역시 

하고 있는 운동이기도 하다. 환자들에게 많이 권

하긴 하지만 간편한 대신 처음에 좀 힘들고 단조

롭기도 한 탓에 많이 호응하지는 않는 것 같다. 그

러나 플랭크운동을 일주일에 3회, 총 4주간 지속

하면 요통으로 인한 고통이 감소하고 복근이 두

꺼워지는 결과를 확인할 수 있다.

 플랭크운동을 소개한다. 다양한 방법이 있으

나 오늘은 가장 기본적인 것을 소개한다. 먼저 팔

을 구부린 채 팔꿈치를 매트가 깔린 바닥에 대고 

두 팔의 체중을 지탱하면서 엎드려 등과 엉덩이

를 곧게 하여 몸을 일직선으로 편다. 눈은 15도 정

도 앞쪽을 본다. 발끝은 붙이거나 어깨 넓이로 벌

려 세워 고정한다. 힘이 들어가더라도 지속적으

로 엉덩이와 등은 직선을 유지해야 한다. 어깨, 가

슴, 배, 복부, 허벅지 앞쪽에 힘이 들어가는 것을 

느끼게 되면 제대로 되고 있는 것이다. 한 번에 30

초~1분 정도 하는데, 같은 시간 휴식 후 3회 반복

한다. 15초를 버티지 못하면 근력이 너무 약해졌

거나 근육감소증일 수 있다. 차츰 익숙해지면 매

회 1분 30초에서 2분 정도로 늘릴 수 있다. 

요통, 디
〈추간판〉

스크만 의심하면 안 돼김동일의 건강 한방
⑩ 만성 요통과 복근 

대안 스님의 

24절기 사찰밥상
⑩ 소만(小滿)
     죽순전·죽순냉채·상추불뚝김치

B72019년 6월 5일 수요일 / 불기 2563년생활·건강제 1247 호   

〈동국대 일산불교한방병원장〉

죽순냉채 상추불뚝김치죽순전 

3개월 이상 지속되면 만성요통

만성적 피로·긴장이 주요 원인

플랭크운동으로 복근 강화해야


