
여름만 되면 발에 땀이 차서 신발 벗기가 민망하다는 사람이 많다.

어떤 사람은 화끈화끈 열이 나기도 하고, 더운 날씨와 반대로 시리고

차가운 경우도 있다. 발은 우리 몸의 축소판으로, 발이 건강하지 못하

면 몸의 어느 부분에 이상이 있다는 증거이다. 우리 몸의 이상 신호,

발 진단으로 꼼꼼하게 체크해보자.

1. 끈적끈적, 고약한 냄새까지... 발바닥이 땀으로 흥건

하다.

<증 상>

남들보다 인대가 약한 사람은 작은 충격으로도 발목이 아프고, 평발

인 사람은 발의 움직임이 둔해 체질적으로 땀이 많이 난다. 평발이 아

닌데도 어릴때부터 발에 땀이 많이 났다면 인대 검사를 받아보도록 한

다.

�갑상선에 이상이 있을 때 신경계통이나 갑상선에 이상이 생겼을 경

우갑자기발에서땀이나기쉽다. 어릴때는안그랬지만몇해전부터

갑자기땀이많아진사람이라면이런증상을의심해볼필요가있다.

�비장이나 위장이 안 좋은 경우 발은 차갑지만 한여름에 시도 때도

없이 식은 땀이 줄줄 흐르는 경우는 비장이나 위장의 이상을 의심해

봐야 한다. 낮보다 밤에 끈적끈적한 땀을 흘리는 사람은 피가 부족

하거나 신장이 나쁠 확률이 높다.

<한방요법>

■ 둥글레차

발에 식은 땀이 많이 날 때 효과적이다. 옛날부터 줄기와 뿌리를 말

려 약재로 사용했는데, 허약 체질에게 특히 좋고 열을 식히는 작용도

뛰어나다. 둥글레차를 끓여 차갑게 식힌 뒤 물처럼 수시로 마신다.

■ 맥문동차

땀이 많이 나는 사람, 더위 먹은 사람, 더위를 못 이기는 사람에게

좋다. 특히 폐와 기관지를 강화해 기를 보충함으로써 땀이 나는 것을

방지한다. 오미자와 2:1의 비율로 끓여 마신다.
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2. 조금만 걸어도 화끈화끈... 발이 불덩이 같다.

<증 상>

�스트레스를 많이 받았을 때 나타나는 증상으로 스트레스를 많이 받으면 심장에서 시작되어

발끝까지 흐르던 혈류가 심장으로 돌아오지 못하고 그대로 머물러 발에 피가 쏠리면서 열

이 난다. 중요한 일을 앞두고 너무 긴장할 때도 몸이 굳으면서 같은 현상이 일어난다.

�운동 부족과 과음∙과식, 평소에 앉아서만 일하는 사람이나 같은 자세로 오래 있는 사람은

다른 사람에 비해 발의 움직임이 부족해서 조금만 걷거나 운동해도 금세 발이 뜨거워진다.

또 평소에 칼로리가 높고 기름진 음식을 즐겨 먹거나 술을 많이 마시는 사람도 혈류의 흐름

이 원활하지 못해 발에 열이 난다.

<한방요법>

■ 지골피차

구기자나무 뿌리의 껍질인 지골피는 뜨거운 기운을 내려주고, 피가 뭉친 증세를 완화시킨

다. 물 3컵에 지골피 20g, 구기자 8g을 넣고 반으로 줄 때까지 끓여 마신다.

■ 지모차

지모 역시 원활하지 못한 혈액순환으로 생긴 뜨거운 기운을 가라앉히는 데 좋다. 지골피

15g을 물 3컵과 함께 달인 뒤 냉장고에 보관했다 마시면 효과가 있다.

3. 한여름에도 저릿저릿... 얼음장처럼 차갑다.

<증 상>

�몸의 수분 균형이 깨진 경우 몸 속의 수분이 너무 많거나 적으면 우리 몸의 수분 균형이

깨져 다양한 질환이 나타나는데, 발의 냉증도 이런 질환 중 하나다. 허리와 다리 전체가

차갑고 밤에 화장실을 자주 가며, 소변 보는 것도 힘들어진다.

�내장기관이 약해졌을 때 위나 장이 약해져 소화 흡수를 제대로 시키지 못하면 우리 몸에

서 생성되는 에너지가 줄어들어 혈류를 발끝까지 밀어내는 힘도 약해진다. 발끝까지 혈

액순환이 되지 않으면 발이 다른 부위보다 차가워진다.

<한방요법>

■ 구기자차

구기자에는 혈액의 흐름을 좋게 하는‘베타인’이 들어있어 혈액순환을 촉진시킨다. 말린 구

기자 잎을 달여서 차처럼 마시거나 구기자 열매 3큰술과 쌀 1/2컵을 함께 끓여 죽으로 먹어도

된다.

■ 인삼∙생강차

소음인처럼 체질적으로 속이 차가운 사람은 더운 성질의 약재로 차를 끓여 마시면 더 큰 효

과를 볼 수 있다. 인삼을 차로 끓여 먹거나 꿀과 함께 재어 먹어도 좋다. 생강도 같은 효과를

볼 수 있다.
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