
14 October 28, 2019   Vol. 128714 커뮤니티 소식

척추질환, 청소년 성적저하·자신감 상실 불러
<조이척추신경병원> 

척추는 우리 몸의 기둥이다. 허리가 아

프면 걷거나 뛰기도 힘들 뿐만 아니라 앉

아 있어도 서 있어도 고통스럽기만 하다. 

하지만 하루 8시간 이상 의자에서 생활

하는 현대인들은 항상 척추질환의 위험

에 노출되어 있다. 노인성 질환으로 생각

되었던 척추질환은 이제는 청소년, 직장

인 등 나이의 고하를 불문하고 현대인들

을 괴롭히는 고질병의 하나가 되었다.

모든 연령층이 그렇지만 특히 성장기 청

소년들에게 나쁜 자세는 매우 치명적이

다. 골격이 약해지고 키가 크지 않으며 등

이 굽는 등 체형이 나빠지고, 결국 척추

질환을 초래하기 때문이다. 이는 곧 근력

과 체력 저하로 이어지고 집중력이 떨어

져 성적 저하를 초래하기 십상이며 결국 

자신감을 상실하고 신경질적으로 변하게 

된다.

척추질환으로 인해 나쁜 자세가 지속되

면 호흡기, 심혈관계, 근골격계의 빠른 노

화를 초래하기도 하며 만성피로, 손발 저

림, 긴장성 두통 등의 통증이 생기기도 한

다. 그래서 척추의 건강이 곧 몸의 건강

인 것이다.

<조이척추신경병원>의 Joy H. Kim 원

장(사진)은“통증이 경미할 경우에는 꾸

준히 자세 교정과 물리치료 그리고 운동 

요법 등을 병행하면 상태를 호전 시킬 수 

있다.”며“수술에 대한 두려움으로 진단

과 치료를 미루어서는 안 된다.”고 조언

한다. 또한“생활습관을 개선하는 것만으

로도 요통을 효과적으로 예방할 수 있다. 

장시간 같은 자세를 유지하는 것보다는 

1~2시간에 한 번씩 스트레칭으로 근육

을 풀어주는 것이 좋으며 의자에 앉을 때

에는 엉덩이를 의자 깊숙이 넣고 허리와 

등을 등받이에 기대어 체중을 분산시켜

야 한다. 만약 조금이라도 이상이 있으면 

병원을 찾아 병의 원인을 조기에 발견하

여 치료에 힘쓰는 것이 건강한 허리를 위

한 방법”이라고 조언했다.

김 원장은 또 자는 자세와 관련해“누워

서 잘 때는 딱딱한 돌침대나 시멘트 바닥

에서 자면 요통이 발생한다. 단단하면서

도 큐션이 있는 침대 매트리스나 단단한 

바닥에서는 담요 2-3장 정도의 쿠션이 

있어야 정상적인 척추굽이를 만들어 준

다. 똑바로 누워서 무릎 밑에 베게를 대어 

무릎과 고관절을 구부린 상태로 자야 한

다. 또는 옆으로 누워서 무릎 사이에 베게

를 받쳐서 위쪽 다리와 아랫 쪽 다리가 균

형을 이루게 하고, 머리, 목, 몸이 일직선

이 되도록 얇은 베게를 베는 것이 좋다.”

며“일어날  때도 일어나려고 하는 쪽으

로 돌아 누운 다음 일어나려고 하는 팔로 

상체를 세우고 다리를 침대 밑으로 내려

서 앉은 자세에서 발을 땅에 대고 일어나

도록 하는 것이 좋다.”고 덧붙였다.

<조이척추신경병원>은 촬영과 동시에 

판독을 할 수 있어 진단의 시간을 단축

하며 정확하고 세밀한 판단을 할 수 있게 

하는 최신 디지털 엑스레이 시스템과 디

스크 내부를 무중력 상태로 만들어 추간

판 병변 부위에 감압 환경을 조성하여 근

육과 신경을 손상시키지 않고 밀려난 디

스크를 통증 없이 원상태로 복구시키는, 

세계적으로 각광받는 최첨단 무중력 감

압 치료기DRX-9000을 구비하고 있다.

척추 수술을 고려하고 있는 환자들에 

대하여 비수술 치료 가능 여부에 대한 상

담도 무료로 해주고 있다. 

▶ 문의: (714) 449-9700

▶ 주소: 1401 S.Brookhurst Rd. #103

               Fullerton, CA 92833

▲ 최첨단 무중력 감압 치료기 DRX-9000

 

서머타임 11월 3일 해제 … LA-서울 17시간 차이

서머타임(일광절약시간제)이 오는 11

월 3일(일) 오전 2시를 기해 해제된다.

서머타임의 해제로 한국과의 시차는 

서부는 16시간에서 17시간으로, 그리

고 동부는 13시간에서 14시간으로 한 

시간씩 더 늘어난다.

새벽 2시가 되면 휴대폰을 비롯한 대

부분의 디지털 기기의 시간은 자동으

로 새벽 1시로 전환되지만, 아날로그 

시계는 직접 한 시간 뒤로 돌려야 한다.

서머타임이 해제될 경우 대중교통을 

이용하는 승객들은 변경되는 시간에 

각별히 주의해야 한다. 또, 일요일인 4

일 LA를 출발하거나 LA에 도착하는 

대한항공과 아시아나 등의 항공편도 

40분에서 1시간 가량 시간이 앞당겨

지므로 확인이 필요하다. 

자세한 내용은 대한항공(www.

koreanair.com)과 아시아나항공(www.

flyasiana.com) 웹사이트를 참조하면 

된다.

서머타임제는 낮 시간을 활용해 에너

지를 절약하고 경제활동을 촉진한다

는 취지에 따라 시행되고 있다.


