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생활 속의 건강상식

최근 요통으로 정형외과를 찾는 환자들이 증가

하고 있다. 이들 대부분은 골반이 비뚤어져 있는

것을 발견할 수 있다. 비뚤어진 골반이 허리 근

육에 스트레스를 유발해 만성 요통으로 발전되

는 것이다. 골반이 비뚤어지는 사람들의 대부분

은 다리를 꼬는 습관이 원인인 경우가 많다.

많은 전문가들이 가장 흔하게 지적하는 나쁜 자

세가 바로 다리를 꼬아서 앉는 것이다. 습관적으

로 다리를 꼴 경우 골반이 틀어지며 척추에까지

안 좋은 영향을 미치게 된다. 때문에 다리를 꼬

고 앉는 습관이 있다면 종종 스트레칭을 해주며

몸의 균형을 유지하는데 신경을 써야 한다.

다리 꼬면 척추가 휜다

습관적으로 다리를 꼬는 자세는 가장 먼저 골반

을 틀어지게 만든다. 그로 인해 허리, 척추가 영

향을 받아 요통이 생기고 심할 경우 척추가 휘

거나 디스크로 발전하게 된다. 

예를 들어 오른 다리를 왼다리 위로 포개어 앉

는 습관이 있다면 왼쪽 골반에 체중이 과하게

실리게 되고 오른쪽 골반 근육들은 과다하게 당

겨지게 된다. 이런 자세를 자주 반복하면 허리

근육에 비정상적인 스트레스가 지속돼 통증이

생겨나는 것이다. 

또 골반이 비뚤어지면 몸의 균형을 잡기 위해 척

추도 함께 휘는 특성이 있다. 심해질 경우 뒤에

서 볼 때 L자로 곧게 있어야 하는 척추가 S자로

휘어지는후천성척추측만증이생길수도있다. 

또 다리를 꼬면 상반신의 하중이 한 쪽으로만

쏠리게 된다. 이렇게 되면 척추의 뼈마디를 지탱

해주는 디스크가 빠져 나오는 추간판탈출증, 일

명 허리디스크가 될 수 있다. 

다리 꼬면 아래턱도 틀어진다

골반 뼈의 틀어짐은 아래턱에도 영향을 미쳐, 각

종 턱관절 장애 뿐 아니라 얼굴의 좌우 불균형까

지 유발할 수 있다. 골반 뼈의 영향권에 목뼈1번

이 있기 때문이다. 그 원인은 척추 속 척수를 감

싸고 있는‘경막’때문이다. 경막은 목뼈1번과 꼬

리뼈 두 곳에만 고정된 채 중간부분은 그냥 떠

있다. 또한 경막은 두껍고 신축성이 없기도 하다.

때문에 골반 뼈가 틀어지면 그 영향은 이 경막을

통해 바로 목뼈까지 전달된다. 

그리고 아래턱과 목뼈1번은 인대, 근육으로 연결

돼 있기 때문에 목뼈가 비뚤어지면 아래턱의 위

치가 변하게 되는 것이다. 전문가들은 치아, 턱관

절 디스크에 문제가 생겨 병원을 찾는 환자 중에

는 다리를 꼬는 습관이 그 근본원인으로 추정되

는 경우가 종종 있다고 한다. 

성장기 어린이, 남성과 여성도 위험

다리를 꼬고 앉는 습관은 성장기 어린이의 경우

다리 꼬면
건강도 틀어진다
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더욱 나쁘다. 다리를 꼬고 앉을 경우 허리와 등

이 굽어지고 옆으로 휘는 등 좋지 않은 자세가

추가로 생긴다. 이때 급성장기의 어린이는 어른

에 비해 척추변형이 생길 위험이 더욱 높아지게

된다. 또 다리를 꼬면 통풍이 잘 안돼 남성의 경

우 사타구니 완선(곰팡이) 여성의 경우는 질염

등을 유발할 수 있다. 특히 남성이 꽉 조이는 바

지를 입고 다리를 꼬고 있을 경우 고환 주위 온

도가 높아져 정자수가 줄어드는 등 이상이 생길

수 있다. 

하지정맥류 부른다

다리 꼬는 습관은 하지정맥류를 부르기도 한다. 

하지정맥류란 종아리의 정맥이 늘어나 파란핏줄

이 뭉쳐져 보이거나 밖으로 울퉁불퉁 튀어나오

는 질환이다. 정맥 속 혈액은 동맥과 달리 자체

추진력이 없어 주변 근육의 도움으로 심장으로

올라가는데 이때 문제가 생겨 정맥이 올라가는

길이 막히면 역류하며 정맥이 팽창돼 하지정맥

류가 생기게 된다. 

특히 다리 꼬는 습관이 있는 사람들의 종아리는

파란 정맥이 비춰보이는 경우가 많다. 다리를 꼬

게 되면 피부 가까이에 있는 정맥이 쉽게 눌리면

서 혈액순환이 방해를 받기 때문이다. 피부가 얇

은 다리 뒤쪽은 지나가는 정맥이 많을 뿐더러 피

부에 더 가까이 있기 때문에 다리를 꼴 때 위에

얹은 다리 종아리에 주로 정맥류가 생기게 된다.

하지정맥류 환자 200명을 대상으로 조사한 결

과 전체의 68%(138명)가 앉을 때 다리를 꼬는

습관을 가진 것으로 나타났다. 다리를 꼬는 습관

을 가진 138명 중 위로 올려진 다리에 하지정맥

류가 나타난 경우는 76%(105명)로 집계됐다. 

환자들이 하루에 다리를 꼬고 앉아 있는 시간은

1시간미만 62%, 1~2시간 21%, 2~3시간 10%,

3~4시간 5%, 4시간 이상 2% 등으로 분석됐다. 

하지정맥류는 다리 정맥혈관이 늘어지고 꼬여

다리의 혈액순환이 막히면서 혈관 내 혈전을 쌓

이게 하는 질환으로 심하게는 폐색전증까지 일

으킬 수 있다. 

다리를 꼬면 부분적으로 다리 정맥혈관이 눌리

면서 혈관 내 압력이 높아지고, 혈액순환이 더뎌

지면서 혈액이 다리 쪽에 고여 하지정맥류가 발

생하거나 더 심해질 수 있으며 의자에 앉을 때

는 책상 밑에 상자를 놓고, 그 위에 다리를 올려

다리 꼬는 습관을 고칠 수 있도록 노력하는 게

좋다.

생활 속의 건강상식

틀어진 골반 바로잡는 운동 2가지

동작을 할 때 두 엉덩이가 바닥에 닿는데 어려움이 있다면 골반이 틀어진 것이다. 

① 먼저 허리를 곧추 세우고 양 다리가 교차되며 두 무릎이 일직선상에 닿도록 앉는다. 이때 두

무릎이 맞지 않으면 교차된 허벅지가 평행하도록 앉으면 된다. 위쪽에 올려져있는 쪽의 엉덩이가

들린다면 두 엉덩이가 바닥에 닿도록 들려져 있는 쪽 골반에 무게를 싣는다. 이 자세를 40초~1

분간 유지한다. 그 다음 같은 방법으로 반대쪽으로 교대해 반복한다. 

② 첫 번째 동작처럼 앉은 뒤 허리를 곧추세운다. 이때 위쪽에 올려져있는 (오른쪽)다리 쪽 무릎

을 세우고 들려진 방향의 엉덩이가 바닥에서 떨어지지 않도록 한다. 오른쪽 다리가 세워져 있다

면 반대 방향인 왼쪽 팔꿈치를 쭉 뻗어 무릎에 얹고 오른팔은 엉덩이 바로 뒤쪽으로 살짝 짚는다.

두 엉덩이가 바닥에 균등하게 닿은 상태에서 허리를 튼다. 반대쪽도 같은 방법으로 반복한다. 
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① 먼저 허리를 곧추 세우고 양 다리가 교차되며 두 무릎이 일직선상에 닿도록 앉는다. 이때 두

무릎이 맞지 않으면 교차된 허벅지가 평행하도록 앉으면 된다. 위쪽에 올려져있는 쪽의 엉덩이가

들린다면 두 엉덩이가 바닥에 닿도록 들려져 있는 쪽 골반에 무게를 싣는다. 이 자세를 40초~1

분간 유지한다. 그 다음 같은 방법으로 반대쪽으로 교대해 반복한다. 

② 첫 번째 동작처럼 앉은 뒤 허리를 곧추세운다. 이때 위쪽에 올려져있는 (오른쪽)다리 쪽 무릎

을 세우고 들려진 방향의 엉덩이가 바닥에서 떨어지지 않도록 한다. 오른쪽 다리가 세워져 있다

면 반대 방향인 왼쪽 팔꿈치를 쭉 뻗어 무릎에 얹고 오른팔은 엉덩이 바로 뒤쪽으로 살짝 짚는다.

두 엉덩이가 바닥에 균등하게 닿은 상태에서 허리를 튼다. 반대쪽도 같은 방법으로 반복한다. 
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