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■ 건강 칼럼 - 뼈를 살리니 건강이 보인다

발가락이 꼬이고 자꾸만 넘어지려고 해요
발바닥, 뒤꿈치 통증과 무좀은 왜 생길까 

#1. 토렌스에 거주하는 70대 김 모 씨는 최근에 길

을 가다가 넘어지는 경험을 했다. 분명 똑바로 걷는다

고 생각했는데 횡단보도를 걷다가 기우뚱 넘어져 엉치

를 다쳐 한 달여간 집안에 박혀 옴짝달싹할 수 없었다

고 했다. 

발 상태를 보니 엄지발가락이 새끼발가락 쪽으로 심

하게 휘어 혹처럼 툭 튀어 나와 있었다. 또 3, 4, 5번 발

가락이 2번째 발가락 쪽으로 휘어 2번째 발가락이 위로 

솟아 소위 왕따를 당하고 있었다. 이렇다 보니 발 사이

즈가 5분의 1정도로 줄어 들어 있었고 발바닥 한가운데

가 붕 떠 있는 상태였다. 

#2. 타운에 사는 70대 박 모 씨는 2년 전부터 신장투

석을 해오던 중 최근 스트로크가 와 한쪽 다리를 끌고 

다니는 안타까운 상황이었다. 

발을 보니 10개의 발톱에 무좀이 심하게 있어 발톱이 

상당히 두꺼운 상태였다. 미라클터치로 스트로크가 온 

쪽을 두드려봤더니 텅 빈 소리가 났다. 골수가 이미 다 

빠져나가 반대쪽 다리로 끌고 다니는 형국이었다. 

■ 골반에 쌓인 대변독이 주범

위의 두 분처럼 인간의 발은 왜 이렇게 작아지고 발

끝에 고장이 나 또 다른 병들을 불러 올까? 단도직입적

으로 말하면 엄마의 역할을 하는 골반이 먼저 병이 들

었기 때문이다. 골반은 인체의 공장으로 이곳에서 피와 

모든 호르몬을 만들어 뼈를 통로로 하여 전신에 공급

을 해준다. 바로 이런 골반이 무너지는 이유는 항문에

서 시작된 맹독이 뼈 속 깊이 잠겨 빠져나가지 못해 나

타난다. 

인간은 나이가 들며 점점 인체 내 필요한 혈기 즉 전기

가 모자라게 된다. 대략 40대에 접어들면서 전기가 확 

떨어져 배변 후 잔변을 제대로 빼내지 못해 병이 생긴다. 

잔변은 하루만 지나도 맹독으로 바뀌어 이것이 꼬리뼈

와 고관절을 타고 몸의 위, 아래로 이동하게 된다. 가장 

먼저 꼬리뼈 주위를 강타해 허리 통증을 불러 오고 또

한 직장, 대장을 타고 들어가 폴립(용종)을 만들고 아랫

배 속에 자리잡아 소위 똥배를 불러 온다. 

이때부터 뱃속의 똥의 기운은 분비물을 내어 문어처

럼 목뒤까지 포진하면서 등판의 뼈를 당겨 등판의 통

증을 불러 온다. 또 당을 분해하는 에너지를 다 먹어 치

워 당뇨를 부르고 고혈압, 심장병 등 고질병을 가져온다.

아래로는 고관절을 친 대변의 기운이 무릎과 발목으

로 가는 기운을 막아 노인에게 가장 흔한 무릎 관절염

을 부른다. 흔히 무릎이 아프면 이곳만 다스리는데 반

드시 고관절을 고쳐야 무릎이 낫는다는 것을 알아야 

한다. 또 발목과 발의 무좀이 있는 분들도 반드시 고

관절과 무릎이 좋아져야 인체의 끝단인 발이 좋아지

게 된다.

■ 항문, 골반, 발 순서 다스려야 

그럼 어떻게 해야 발이 좋아질까? 먼저 항문 내 삽입

형(남성 노고단. 여성 도화봉)을 통해 괄약근이 잘 조여

지도록 해야 한다. 보통 1~3달 정도면 항문이 저절로 조

여져 잔변감, 잔뇨감으로 시달리는 분들이 웃음을 찾

게 된다. 

이어 깔판형을 통해 골반 전체에 깔아 뼈 곳곳에 끼

어 있는 산화철을 빼 주어야 한다. 아랫배는 침봉형을 

통해 수시로 눌러 주면 어느 새 똥배가 확 줄어들어 몸

무게도 줄어 심장, 당뇨, 고혈압 등 고질병에서 해방이 

가능하다. 

이렇게 항문과 골반을 다스린 후에는 발바닥과 발등

을 샅샅이 누르면 발톱이 새롭게 나오고 발 뼈가 제대

로 펴져 걸음걸이가 좋아지고 넘어지는 두려움에서 벗

어나게 된다.

◈ 미라클터치 뼈과학연구소 

▶ 풀러턴: (213) 255-1410

       653 W. Commonwealth Ave., Fullerton, CA 92832

▶ 엘에이: (213) 675-6877

       3544 W. Olympic Blvd .#212, LA, CA 90019 

혈압이 정상치보다 높은 상태가 지속되면 심

부전, 심근 경색, 부정맥 등의 심장 질환이나 뇌

졸중, 신부전, 고혈압 성 망막증 등 각종 질환 

위험이 증가한다. 혈압을 낮추기 위해서는 생

활방식부터 바꿔야 한다.‘코메디닷컴’이‘프

리벤션닷컴’이 전한 혈압 관리를 위해 개선해

야 할 생활습관을 소개했다.

1. 심호흡 기법

연구에 따르면, 스트레스와 불안감이 높은 

사람은 침착한 사람들에 비해 고혈압이 생길 

확률이 높다. 따라서 이런 사람들은 긴장감을 

풀어주는 훈련이 필요하다. 요가 등을 통해 심

호흡 기법을 배우는 것이 좋다. 호흡법 중 실천

하기 쉬운 방법 한 가지가 있다. 우선 입천장과 

윗니가 만나는 지점에 혀를 대고 4초 동안 코

로 숨을 들이마신다. 그 상태에서 7초 동안 호

흡을 멈추고 입으로 8초 동안 숨을 내쉰다. 이

때 입천장에 대고 있는 혀의 양쪽으로 공기가 

빠져나가면서 휙 소리가 날 것이다. 긴장이 될 

때 이와 같은 호흡을 하면 도움이 된다.

2. 휴대폰 볼륨 낮추기

휴대폰 전원을 꺼놓지는 못하더라도 벨소리 

볼륨만큼은 낮추는 것이 좋다. 연구에 따르면, 

휴대폰 벨소리는 혈압을 7포인트 정도 높이는 

것으로 나타났다. 전문가들은 전화벨 소리로 

인한 일시적 단절감이 순간적인 불안을 높이

기 때문인 것으로 분석하고 있다.

3. 채식 위주 식사

채식 위주의 식사를 하면 혈압 관리에 도움

이 된다. 연구에 따르면, 채소 위주의 식사는 혈

압을 7포인트 정도 떨어뜨린다. 식물성 식품은 

혈압을 높이는 나트륨의 함량이 낮고, 혈압을 

낮추는 칼륨의 함량이 높기 때문이다.

4. 저녁 식사 후 걷기

상당수의 사람들이 저녁 식사 후 TV 앞에 앉

는다. 저녁 활동량이 떨어지는 이유다. 중간 강

도의 운동을 규칙적으로 하면 혈압 조절이 수

월해진다. 무리한 운동 대신 가볍게 산책을 해

도 좋다. 집에서 TV를 꼭 봐야 한다면 제자리

걸음을 하며 시청을 하는 것도 도움이 된다.

휴대전화 볼륨 낮추면 
혈압 내려간다

■ 건강

▲ 발톱과 발바닥, 발뒤꿈치가 좋아지려면 먼저 항문의 독소를 없

애주고 골반과 허벅지가 만나는 고관절의 독소를 빼주면 된다.


