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메꽃 8~10g을 1회분 기준으로

달여서 1일 2~3회씩 1주일 이상

복용한다.

모 과 나 무 열매 (모 과 )

15~20g을 1회분 기준으로

달이거나 환제 또는 산제로 하여 1일

2~3회씩 1주일이상복용한다. 복용 중

에패모, 대황, 쇠붙이도구를금한다.

목련꽃봉오리 5~6g

을 1회분 기준으로

달이거나환제또는산제로하여 1일

2~3회씩1주일정도복용한다.

유자 껍질 10~12g을

1회분 기준으로 달여

서 1일 2~3회씩 1주일 정도 복용한

다. 주침해서도복용한다.

천궁뿌리 5~7g을 1회

분 기준으로 달이거나

환제 또는 산제로 하여 1일 2~3회씩 1

주일정도복용한다.

칡뿌리 35~40g을 1회분 기

준으로 달이거나 생즙을 내

어 1일 2~3회씩 1주일정도복용한다. 주침해

서도복용한다. 복용중에살구씨를금한다.

동맥경화가진행되는동안에심해져혈관이막혀버리

면, 혈류가통하지않으므로심장마비혹은뇌졸증등

이발작적으로일어난다. 

동맥경화는간단하게감별하기가어렵다. 

왜냐하면콜레스테롤이많다고해서동맥경화가

반드시있다고할수없기때문이다. 혈관75%

가 막혀도 아무런 증상도 없지만, 75%이상

이막히면여러가지증상이나타나는데, 중

요한 증상은 두통, 이명, 현기증, 뇌졸중,

반신불구, 시력약화, 실명, 호흡곤란, 현

기증, 가슴앓이, 부정맥, 심장마비, 심

근경색, 배뇨이상, 혈뇨, 당뇨병, 신장

병 등과 같은 것들이 있다. 고혈압 환

자는대부분이동맥경화가있다고판

단해도틀림없다.

명치의 압박과 흉협

고만, 변비가 있으며,

머리가무겁고, 어깨가결리고, 혈압

이높은체격좋은사람에게사용하면

동맥경화를 촉진시키는 혈압을 낮추

고모든증상을개선시킨다. 

두통, 어깨결

림, 두근거림,

숨가쁨, 변비 같은 증상과 함께 신경과민

이라서상기가잘되고, 신경질적이고체력

이중간정도인사람에게사용하면좋다.

명치가 결리고, 자주 상기되고,

항상 초조하여 안정되지 못하며,

현기증, 이명증, 변비를 호소하고, 동맥경화가 있으

며, 체력이중간정도인사람에게사용한다. 

술드신다음날은부추를드세요

봄철의 부추는 인삼, 녹용보다 좋다. 정장작용을 해서

혈액을맑게하고세포에활력을주며, 식욕증진, 항균,

해열작용까지있다. 술드신다음날에부추가좋은것은

장 내의 독성물질을 제거하고 인체의 방어기능을 강화

시켜 지사작용을 하기 때문에 부추죽을 쑤어서 드시면

설사가멎게된다. 그러나지나치게먹으면이익보다해

가더많다.

간경화에는매실이좋다

매실은간장기능을강화하는작용이있다. 위와장이나

빠서메스껍거나, 여름에더위를타서설사나식욕이부

진하고 복통, 구토가 나고 또는 복부가 차다든가 할 때

가있다. 이런경우매실조청이효과적이다. 매실덜익

은것을씨를빼고으깨어서끓인후졸여서조청을만

든다. 하루에 1~2숟갈씩세번복용하면간장기능이보

강된다.

대시호탕
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키가 1m 이상 자라면서 잎에 결

각이 있는 것이 좋다. 뿌리의 날

것을 생즙으로짜서복용하면혈액순환부전에

의한어혈등을없앤다. 그러나생즙을구하는

데는 계절적 제한이 뒤따르기 때문에 일반

적으로 음건한 약재를 살짝 볶은 뒤 차처

럼끓여먹는다. 1일 20g을 1일량으로하

여 수시로 나누어 복용한다. 보양 효과

도 뛰어나므로 나이든 남녀의 정맥류

에도두루이용할수있다는장점이있

다.

택란은 달면서쓰다.

종양이나 타박상에

의한어혈상태또는허증에의한부

종과산후복통이나산후요통등에

도 종종 쓰여진다. 다산이나 빈번한

유산의 후유증에 의한 기혈의 손상

과허약에도널리쓰인다. 혈액과수

분의대사가순환을촉진하는효과가

크며, 그만큼 보익하는 효과가 크다.

1일 20g을차처럼끓여서복용하면된

다.

피하정맥의수가많아지고내공이확장되어, 마치뱀

이나지렁이가기어가는것처럼꾸불꾸불구부러져서

육안으로도확인할수있을정도로하지피하가돋아

져나온것이다. 금방터질듯한껏부풀어오른경

우도있고, 때로는뱀들이서로뭉쳐또아리를틀

고있는듯정맥류가서로뭉쳐있는경우도있

다. 장시간서있는직업이나오랜시간같은

자세를 취하는 직업에 종사자에게 정맥류

가 잘 생기며, 선천적으로 정맥벽이 약한

사람, 임신에의해복압이높아져서혈액

순환이 악화된 경우, 노화에 의하여 혈

관벽이 약해지고 혈액 유동의 역학적

관계에 문제점이 있는 경우에 정맥류

가잘생긴다. 하지쪽에혈액이고이

고정맥관이팽창하므로조금만걸어

도 피곤해진다. 서 있는 것만으로도

발의 피로를 느끼며 하지에 저림증

이쉽게온다.

당귀홍화탕이란 당

귀와홍화두약재로

만 이루어진 처방이다. 당귀는 보혈작

용이 뛰어난 약재이면서 혈액순환 촉진

작용역시뛰어난약재이다. 그리고홍화

는 잇꽃의 약명인데, 매운 듯한 맛에 성질

은따뜻한약재이다. 피를돕고뭉친혈액을

풀고혈액을조화시키는작용이있다.

어지럼증이심하면어떻게하나?

바지락이나 꼬막이 굉장히 좋다. 재첩, 대합 등의 조개

류와굴도좋다. 여기에는비타민B1, B2, 철분, 코발트

등의 조혈 성분들이굉장히 많다. 특히 굴은 피가 모자

라는 분들로서 스태미너가 좋아지고 피부 색깔도 좋아

진다. 타우린이란비타민E가많이있기때문이다. 또한

콩으로 만든 모든 제품들이 좋다. 필수아미노산, 무기

질, 비타민이상당히많다.

빈혈이심할때는메기가좋다.

메기는 자양강장의 대표적인 어류로 몸을 보익하는 효

과가 좋고 몸의 부기를 내려주고, 소변의 시원치 않은

증세도풀어준다. 쇠고기를썰어두들겨부드럽게하여

양념을 한다. 호박은 썰어 쇠고기와 함께 볶는다. 호박

과쇠고기가익으면쌀뜨물을부어끓인다. 국물이끓으

면토막낸메기를넣고무, 당근, 고추등도넣어끓이면

메기곰탕이된다.

당귀홍화탕

택 란

엉겅퀴

한 방 처 방

민 간 요 법

맥 류정

칼슘이 많이 들어있는 유제품이
좋다. 우유는조금씩여러번마시

는것이좋다. 혹은 우유된장국을먹는다. 조개
국물에된장을풀고양념하여한소끔끓인후
우유를 끓는 된장국에 넣고 우유가 골고루
섞이도록살짝끓인다. 맛도고소하다. 

깨를 섭취할 때는 깨를
볶아가루내어버터에버

무려서 먹는다. 이른바 참깨버터라 불
리우는 칼슘 이외에 단백질과 지방도
많이함유하고있다.

식초에 젖은 수건으
로 잘 닦은 콩(백태)

을 넣고 일 주일 정도 지나서 7~10
알 정도의 콩과 함께 식초를 생수에
희석해서 마시면 더욱 효과가 뛰어
나다. 초두라한다.

식초 1ℓ에 계란 7개
정도를 7~8일간 숙

성후에 냉장고에 보관하여 식후에 소
주잔으로 한개정도를 장기간 복요하면
큰효과를본다.

골다공증이란 뼈가 바람이 든 것처럼 뼈조직에 구멍
이생기면서물렁해져서부러지기쉬운상태가된질
병이다. 원인은혈액속에칼슘이부족되면뼈가녹아
서보충하게되는데, 이렇게되면뼈가약해져골다
공증이되는것이다.
증상으로 우선 허리가 아파온다. 극심한 요통
이아니라가볍고도은은한통증이나타나는
것이특징이며, 등한가운게함께아픈것이
특징이다. 등뼈가 대사가 가장 활발하게
일어나는곳이기때문이다. 
또한 동맥경화의 원인이 된다. 뼈가 녹
을 때 골기질이 파괴되어 단백질이 먼
저녹고다음에칼슘이녹아나오는데,
이것이혈관에찌꺼기가되기때문에
동맥경화를일으키게되는것이다.
뼈의 재생에는 한계가 있다. 따라서
치료를한다해도현상유지에불과하
므로예방을우선으로해야한다.

반룡은 사슴을 말한다.
녹각교, 녹각상등의약

재로구성되며성신경쇠약, 이명, 시력
감퇴, 어지러움, 가슴두근거림, 치아 흔
들림, 추위잘탐, 기억력감퇴, 허열등에
쓰이는처방이지만, 칼슘의보고인녹각을
이용하여처방을구성했기때문에골다공증
예방과치료에효과가크다.

골다공증을예방하는식품과처방

골다공증이란뼈속이거칠고골수가부실한것으로

뼈 조직에 구멍이 생기며 부서지기 쉬운 상태를 말

한다. 골다공증에는무엇보다도칼슘섭취가중요하

다. 칼슘의흡수가잘안되거나그양이너무적어도

문제가 되므로 우유, 치즈같은 유제품이나 뼈째 먹

는생선, 말린새우, 멸치, 시금치같은식품이좋다.

관절염에솔잎욕탕을한다

솔잎은자양강장제로고혈압, 동맥경화증, 중풍예방제
로좋고관절염을치료하는데도도움이된다. 혈액순환
장애를 개선하면서 관절염을 근본적으로 치료할 수 있
다. 연한 솔잎, 가는 모래, 검고 굵은소금을함께광목
주머니에넣어찜통에넣어쪄서관절염환부에찜질을
한다. 혹은 솔의 생잎이나 말린 잎의 우린 물로목욕을
해도좋다.

대시호탕
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건강을지키기위한
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복어알은 치질의 특효약이다. 복

어알은 독성이 강렬하여 취급에

조심해야하는데복어알을질그릇에넣고태워

가루로만들어들기름에개어환부에붙인다.

담배꽁초를 물에 촉촉하

게적셔거즈에싸서취침

전항문환부에끼우고잔다. 또 담배삶

은 물에 환부를 씻거나 담배진을 환부

에발라주면좋다.

달걀 4개를 삶아서

노른자위만 취하여

쟁반에 담고 은근한 불로 볶으면 기

름이 생기는데 이 기름을 탈지면에

묻혀지핵이있는곳에아침저녁으

로바른다. 이렇게연속 4~7일간바

르면낫는다.

무화과 나무는 치

질에 좋은 민간약

이다. 무화과 열매, 잎, 나무를 모두

약용한다. 무화과 나무를 자르면 하얀

진이나오는데그진을환부에바른다.

치핵은 항문부 정맥의 울혈과 확장으로 생긴 정맥류

때문에생긴다. 치열은배변으로인한항문부의균열,

치루는 항문이나 항문주위의 농양에서 농이 나오는

병이다.

치핵의 주된 증상은 배변시의 출혈이다. 치핵이

생긴장소에따라심한통증이있는것과없는

것으로나누어진다. 장기간에걸쳐치핵이낫

지않으면심한빈혈이생길수있다. 또중

증이 되면 염증이 생겨 부어오르고, 욱신

욱신 쑤시고, 걷는 것도 어려워진다. 그

리고 증상이 나타났다 사라지고, 나타

났다 사라지는 경과를 거치면서 점차

고질적인병이되어가는것도치핵의

특징이다. 치열은 여성에게 많은데,

주된 증상은 배변시의 격통이다. 피

가 나오는경우도있다. 심해지면궤

양처럼 발전하여 몹시 아프고 고통

스럽다.

치루는 별로 아프지는 않으나 항문

이나 항문 주위에서 고름이 흘러 나

온다.

변비 기미가 가벼운 사

람의치질로, 배변시출혈

과통증이있고, 탈항으로고통스러운사

람에게사용한다.

치질때문에항문이아플때는

이 액으로 환부를 따뜻하게 한

다. 심한 통증이금방사라지기때문에망우탕이

라고할정도이다.

치질엔모란꽃끓인물로좌욕하세요

모란꽃은 여러가지 색깔이 있지만 그 중에서도 붉은꽃
이 가장 약효가 좋다. 그늘에 말려서 보관해 두었다가
적당량을끓인다음불그스름한물이우러나오면그물
로김을 쏘이면서 좌욕을한다. 좌욕을 자주 하면 치질
에 도움이 된다고 한다. 기름진 음식이나 술을 즐겨서
치질이생기는사람, 운동이부족해서생긴치질에상당
히도움이된다. 

노인성변비에는꿀과파를달여서마신다.

노인의변비는모든진액이적어서오는것으로, 대장을
윤활하게하는약을복용하는것이좋다. 동의보감에서
는꿀한수저에파3뿌리를집어넣고달여자주마시게
되면변비에상당히효과가있다고한다. 제천전이라는
약은육종용과당귀등의약재로이루어진간단한약이
다. 노인성 변비 뿐만 아니라 내장기가 강해져 건강해
진다.

을자탕

감초탕

달 걀

무화과 나무

담 배

복 어

한 방 처 방

민 간 요 법

질치

결명차씨또는온포기6~8g을 1

회분기준으로달여서1일2~3회

씩3~4일복용하면서그물로자주환부를씻어

준다.

고삼씨 2~3g을 1회분기

준으로 볶은 뒤 달여서

2~3회 복용하면서 그 물로 3~4회 환부

를씻어준다.

꿀풀 온포기 또는 열

매8~10g을 1회분기

준으로 달여서 1일 2~3회씩 3~4일

복용하면서 그 물로 자주 환부를 씻

어준다.

익모초씨 4~5g을 1

회분 기준으로 달여

서 1일 2~3회씩 2~3일 복용하면서

그물로환부를씻어준다.

녹내장이란 각막이 혼탁하여 그 바닥이 녹색으로 보

이게되는데서붙여진이름이다. 이것은안압이높아

져서 일어나는 것이다.안압이란 안구내의 혈액이나

임파액의 순환, 안구압의 탄력으로 성립되어 있는

안구의 내압을 말한다. 녹내장은 안구를 수용하

고있는눈안의액체순환에장애가일어나서

안압이높아지고, 시력의장애가발생하여생

기는것이다.

눈에서얼굴과이마에걸쳐격통, 구역질,

구토를 동반하는 발작이 일어나고, 흰자

위가 빨갛게 충혈되고, 검은 자위는 흐

려지며, 동공이커지고, 안압이비정상

적으로높아진다. 시력이갑자기떨어

져방치하면때로는하루사이에실명

하는경우도있을정도다.

가벼운 두통, 머리

가무겁고, 전등주

위에 무지개가 보이며, 안개처럼 물

건이보이는등전구증상단계, 또는

눈이나 머리가아프고흰자위의충혈,

검은자위의 혼탁 등의 증상이 초기 단

계일때사용한다.

노인의녹내장과만성녹내

장에사용한다. 쉽게지치고,

하반신에 탈력감이 있고, 목이 마르며, 밤에

소변을많이보는증상에효과가있다.

속눈썹이눈동자를찌르신다구요?

감국이라고 해서 아주 노란 들국화가 있다. 아직 덜 핀

들국화를말려서건재약국에서팔기도합니다. 그감국

을하루에 20g씩차로끓여서복용하면많은도움이될

수가 있다. 또 한가지 눈에 통증이 있을 때는 물푸레나

무의줄기를꺾어서잎과함께삶아서그물로눈을씻

으면됩니다.

눈이침침할때는

옛날부터 눈을 밝게 한다는 시력회복제로 널리 알려진

결명자는 이뇨작용과 완화작용까지 있어 소변과 대변

을원활하게해준다. 결명자를프라이팬에서볶아짙은

황갈색이 될 때까지 충분히 달여서 차처럼 상복하도록

한다. 이것은특히중년층이상의눈피로에효과크다.

월비가출탕

팔미환

꿀 풀

익모초

고 삼

결명차

한 방 처 방

민 간 요 법

내 장녹

말린무청에생강을잘게썰어삶

은뜨거운물로찌는듯닦아내고

그 다음에 미강유나 달걀 기름, 혹은 호마유를

바른다.

두부 집에서 사용하고 있

는 간수를 1일 수회 바른

다.

생강즙을 간장과 등분

으로섞어서문질러스

며들게한다.

고추 10g을 적당히

썰어 약용 알코올

100cc에 담그고, 1주일 정도 지난

후에머리에바르고맛사지한다.

생마늘을 갈아 즙을

만들어 환부를 따끈

한 수건으로 두들긴 후 바르면 효과

적이다.

참기름을 10회이상 환

부에바른다.

모발은폐, 신의기능과밀접한관계가있다. 모발

의 영양과 수의 상태를 통해 폐기능과 신기능의

상태를짐작할수있다. 

현재에와서대두된스트레스설도긍정적평가

를받고있다. 급작스런정신적고뇌와번민

때문에머리카락이듬성듬성빠졌다는얘기

를주위에서많이들을수있다. 

영양불균형설은확실한근거를갖고있

으면서 다양하고 복잡하다. 먼저 식염

량이문제다. 식염량과대머리는정비

례하기때문에대머리치료상의제일

주의점이 식염 감소요법이다. 그밖

에도설탕등의당질과지방분의과

잉섭취가원인이된다. 특히동물

성지방의 과잉때문에 고지혈증이

일어나며, 이 때문에피지선이증

가되어 비듬은 늘고 모근은 영양

불량이 되어서 모발이 빠지게 된

다.

하복부에 탄력성이

없고쉬피로하며, 목

이 마르고 소변이 잦으며, 허리와 머리

가무겁고무릎과다리에힘이없으며손

발이화끈거릴때좋다.

튼튼한체격으로변비, 입맛이

씁쓸하고, 어깨결림이 있으며,

늑골아래에상당히강한저항과압통이있는사

람에게복용한다.

머리카락이빠질때는두피마사지를

은두피맛사지는그자체가풍을예방하고혈액순환을

촉진할뿐아니라바로탈모를방지하는하나의예방법

이다. 고추를알코올에담가 1주일에서한달정도숙성

시켜두피를마사지한다. 또는생강을물에끓여생강물

하고에틸알코올을섞어병에담아두었다가머리에마

사지하듯바른다.

콜레스테롤이걱정되면녹차요구르트를먹자

녹차요구르트는녹차분말을티스푼하나정도의양을
요구르트에섞어마시는것이다. 꿀이나레몬을타도좋
고하루1~2회식전이나식후에마신다. 지방간이개선
되고출산후비대해진자궁을원상회복시키는데도도
움이되고산후변비를낫게하며모유분비를원활하게
해준다. 골다공증, 동맥경화나고혈압도막아준다고
한다.

육미지황탕

대시호탕

마 늘

생강즙

참 깨

고 추

간 수

무 청

한 방 처 방

민 간 요 법

발 관 리모

햇볕에 말린 수세미의 열매를 가

루내어매일10g씩먹는다.

햇볕에 말린 고추를 가루내어

밥알에개어헝겊에발라환부

에붙인다.

내피(황백피) 분말에 묵

은 생강즙, 계란 흰자를

걸쭉하게 갠다음 헝겊에 발라 환부에

바른다.

덩이뿌리를 가루 내

어, 밀가루 조금과 초

를 넣어 잘 갠 다음, 헝겊에 발라 환

부에붙인다.

정신적인 스트레스

나 신경을 많이 쓰면

목과 어깨 근처가 뻐근하고 통증이

와서 괴로운데, 골담초는 이 증상을

치료하는데좋은약재로쓰인다. 골담

초는혈맥을잘통하게하므로어깨관

절에좋은약이다. 

황기는 피부와 근육을 튼튼하게 해주면

서 기와 혈을 보해주며 소염작용이 뛰어

나기 때문에 염증에 많이 쓰이는 약이다.

율무 역시 소염작용이 있으면서 이물질을

배설하는작용이크다. 감초는위의약들을잘

조화시키므로 이러한 약을 복용하면 노인성 어

깨관절염등각종질환에좋은효과를볼수있다.

일반적으로4,50대에어깨결림이많이나타난다.

그래서‘사십견’, ‘오십견’이라고 한다. 이 병의

증세는어깨관절을구성하고있는근육, 힘줄, 관

절포또는활액주머니에노화현상및만성염증

이일어나서어깨관절의주위조직이유착하

여야기된것이다. 언제부터인지모르게어

깨관절이 부드럽지 못함을 느끼게 되고,

어느한방향으로움직이면아프고, 특히

팔이회전운동을포함한동작을할때

에는통증이심하다.

어깨결림의통증은한쪽만일어나고,

양쪽 어깨에 동시에 일어나는 일은

없다. 그러나다나았다고생각했는

데, 반대쪽이 아파오는 경우는 있

다. 항상 어깨를 따뜻하게 찜질하

고뜨거운물로목욕을자주해야

한다.

목 뒷부분에서 등과

어깨에걸쳐결리며평

소에감기가잘걸리고, 머리가아프거

나 머리에 열을 잘 느끼는 경우, 또는

혈압이 높아서 항상 뒷머리부터 어깨까

지결리고아픈경우, 온몸이뻐근하고묵

직한경우에효과적이다.

혈색이 나쁘고 수족이 냉하

며체력이떨어지고특히현기

증과가슴두근거림이느껴진다. 또어깨·팔다리

가 결리고 아플 때, 그리고 여자라면 냉이 많거나

혈압이떨어질때가많고, 살갗이 잘트며복통이잦

고월경마저불규칙적일때효과적이다.

뻐근한어깨를푸는여러비법

우선 침치료를받는 것이 좋다. 최근에는 저주파나 초

음파를 이용한 치료를 겸하고 있다. 또는 자주 뜨겁게

찜질한다. 가는모래, 굵은소금, 솔잎을같은분량으로

섞어뜨겁게찜질하는것이좋다. 혹은지네를가루내서

닭을끓인물에다그것을넣어끓여서복용하는방법도

상당히도움이된다. 하루에3회공복에먹는다.

목이뻣뻣할땐모과가효과적이다

모과의 꼭지 있는 쪽을 도려내고 씨를 파내어 그 속에

한약재인몰약그리고유향을함께갈아넣고도려낸꼭

지 부분을 덮은 다음 이쑤시개 같은 것으로 박아서 그

것이떨어지지않게한다. 이것을밥위에놓고찐다음

문드러지게 갈아가지고 아주 걸쭉한 조청처럼 만들어

한번에 3~4티스푼씩마신다.

갈근탕

당귀작약산

골담초

황 백

천남성

고 추

수세미

한 방 처 방

민 간 요 법

깨 결 림어

소금이나 간장을 넣지 않고 끓여

서끼니마다먹거나회를쳐서먹

어도 좋다. 이뇨작용이 있으므로 조직 사이에

있는물을몸밖으로내보내어몸무게를줄인

다.

잘게썰어서짓찧은다음

즙을 내어 끼니 사이에

먹는다. 호박을 국이나 쪄서 먹어도 좋

다. 이뇨작용이 있으므로 몸무게를 줄

인다. 비만이 좀 심한 편이면 대추 3

되, 늙은 호박 큰 것 3개, 생강 깐 것

2kg을물을부어달여서먹으면효과

를본다.

9~12g을 하루 3번에

나누어 끼니 전에 먹

는다. 잣씨알죽을쑤어먹어도좋다.

잣씨에는 리놀산을 비롯한 식물성

지방이대단히많이들어있다. 이와

같은성분들은중성지방을비롯한콜

레스테롤을녹이는작용이있다. 잣에

는 단백질도 일정한 정도 있으므로 몸

이허약해지지않으면서몸무게를줄일

수있다.

옥수수수염을 끓는 물에

우려 차 대신 마시면 효과

를본다. 만성신장염, 방광염, 담낭염, 고혈압

에도효과가있다.

허리띠구멍이늘어나면그만큼수명이단축된다

는말이있듯이, 비만증은죽음을부르는사신의

하나이다. 체중이증가하면그에정비례하여췌장

에서분비되는인슐린이혈청중에증가하게된

다. 혈청인슐린의농도가증가하면당과혈

청지질이증가하게되고, 이것은곧당뇨병

과동맥경화증을일으키게된다. 고혈압증

을초래하고심장의압박으로호흡이곤

란해지면서기관지염에걸리기쉬워진

다. 혈행 장애가 오면 하지의 정맥이

울퉁불퉁튀어나오는정맥류를일으

키기도한다. 또신경통, 치질,   지방

간이나담석증을일으키기쉽고, 남

성은 정력감퇴, 발기불능, 조루증

이 많이 나타나고, 여성은 월경불

순, 냉증이많이나타난다.

비위장소화기기능이

약한데도 살이 찌는

경우에좋다. 체내 수분이 제대로 대

사되지못하여이루어지는것으로, 뱃

속에서 꾸르륵거리는 소리가 들리고

어지러우며, 메스껍고 때로는 물을 마

셔도곧토해낸다.

과식, 과음해서 비만해

지는 경향일 때 쓰여지는

처방이다. 평소에얼굴이붉고눈이충혈되며,

혀가 붉고건조하며, 피부 트러블이많고, 뚱뚱

한데 특히 복부 비만 타입일 때 효과적인 처방이

다. 대소변이 시원치 않고, 갈증이 심하며, 먹어도

쉬이배고파지는경향이있다.

비만에좋은약차다섯가지

①배차-간기능을 원활히 하여 지방을 줄이고 과식과

갈증을억제한다. ②율무차-이뇨효과가뛰어나피로회

복, 기미·주근깨 예방과 비만 치료제이다. ③양배추

차-미네랄이많아노폐물을제거해주고, 뼈를 강하게

한다. ④위유차-둥글레 뿌리를 말린 것으로 인슐린을

조절하여당뇨를개선한다. ⑤연꽃차-수렴성강장약으

로비만이고질적일때좋다.

기미·주근깨·여드름예방엔율무차가좋다

율무에들어있는단백질은아미노산의질이좋고체내

의 신진대사를 활발하게 한다. 고단백질·고칼로리 식

품이면서도비만방지에좋다. 이뇨효과가뛰어나서물

살이 찐 비만자에게도 좋다. 율무를 씻어 물기를 빼고

볶아용기에넣어보관한다. 한 번에 12~20g씩 꺼내서

물 세 컵으로 끓여서 반으로 줄인 후 하루에 2~3번 나

누어마신다.

호령산

방풍통성산

잣

옥수수수염

호 박

가물치

한 방 처 방

민 간 요 법

만비

밤적당량을 1일 3~4회씩 3~5일

생식한다.

쑥 온포기 또는 뿌리 3~4g을

1회분 기준으로 달여서 1일

2~3회씩4~5일복용한다.

오이풀싹6~8g 또는뿌

리 2g 정도를 1회분 기

준으로 달이거나 환제 또는 산제로 하

여1일2~3회씩4~5일복용한다. 

진달래 뿌리 4~5g을

1회분 기준으로 달여

서1일2~3회씩3~4일복용한다.

벗나무껍질 6~8g 또

는익은열매 3~4g을

1회분 기준으로달이거나환제또는

산제로하여 1일 2~3회씩 4~5일 복

용한다.

아주까리 씨 1~1.2g을

1회분 기준으로 1일

2~3회씩4~5일생식한다. 복용중에쇠

붙이도구를 쓰면안된다.

잇몸에서피가나오는증상을말한다. 방치하면잇몸

이 시리고 아픈 통증으로 이어지면서 치은염을 일으

키는경우가많다. 풍치가원인인경우가많다.

치은염단계에서는아직그다지아프지않으며, 잇

몸의테두리가빨갛게붓고, 이를닦거나사과를

깨물면 피가 묻어나는 정도지만, 점차 심해져

서치조농루가된다.

치조농루가되면이와잇몸사이에틈이생

기고, 그 곳에서노란고름이나오기때문

에그때마다입맛이쓰고, 입 냄새가심

하게 난다. 이가 흔들흔들 움직이기도

하고, 딱딱한것을씹을수없다.

풍과 벌레 먹은 어금

니가 아프기 때문에

문드러지고 흔들리며 또는 변해서

골조풍을 이루어 피고름이 나오고

잇몸이드러나는것을치료한다.

잇몸이 빨갛게 부어올

라아프고, 고름이나오

는경우에사용한다.

잇몸이 보라색으로 변

하면서 부어오르고 어

깨결림, 상기, 초조감, 변비가 있는경우에

사용한다.

매실이좋은다섯가지이유

① 강알칼리성 식품이어서 체액이 산성으로 기울기

쉬운 현대인에게 필요하다. 체질개선에 뛰어나다.

② 유기산은 당질의 대사를 촉진하고 식욕증진, 변

비, 설사에좋다. ③열을흡수하기때문에해열에좋

다. ④숙취, 멀미에효과가있다. ⑤살균, 해독작용

이뛰어나식중독, 약물중독, 공해에의한각종독소

를제거하는데도움이된다.

머리가좋아지는식품

요오드가 부족하면 발육부전 및 지능개발에 악영향을

주므로 해조류, 패류 등을 많이 먹도록 한다. 해조류는

뇌에맑은혈액을공급해주는역할을하고, 패류는‘바

다의현미’라고불릴정도로영양이높다. 뇌의 노화를

예방하는 셀레늄은 버터·동물의 간·마늘에 많이 함

유되어 있다. 칼슘은 게·정어리·치즈에 칼륨은 미

역·썰어말린무등에있다.

옥지산

배농산

도인승기탕

벗나무

오이풀

아주까리

진달래

쑥

밤나무

한 방 처 방

민 간 요 법

출 혈치

배의 윗부분을 잘라 뚜껑을 만든
뒤 꿀이 들어갈 구멍을 파낸다.

여기에꿀을2스푼정도넣어배뚜껑을덮고한
지로 싼다. 그 위에 황토흙을 2~3cm 두께로
바른후불에 2~3시간굽는다. 구워진꿀배

의속을아침저녁공복시
2번복용한다.

그늘에서말린것을하루 15g씩 500cc
의물로절반이될때까지졸여복용한

다. 질경이의 주성분
인‘프랜타긴’은 부
작용이 없는 기침약

으로널리알려져있다.

마늘 1쪽을갈아서오블라트로싸서
먹는다. 또는 2~3쪽을
껍질채 약한 불로 구
워서 그대로 먹으면

기침에 좋다. 마늘 성분인 아린이나
비타민B1이증강되어혈형을촉진시

키기때문이다.

연근즙 2분의 1숟갈과 1할
정도의 묵은 생강의 즙에 벌꿀(또는 설
탕)을 약간 가하여 열탕을 부어 음복하면
진정제로서대단히유효하다.

호두씨 100g, 빙당(氷쇎) 200g을한데짓찧어
열 몫으로 나눈 후 매일 아침저녁으로 각각 한
몫씩 더운물에 먹는다. 이 처방을 폐기종 환자가

쓰면효과가더없이좋다.

기관지천식은계절이바뀔때나, 기압의변화로많이
발생하며, 과로, 과식, 수면부족, 스트레스등으로도
발생한다. 일단 발작이 일어나면 숨쉬기가 어려워지
고 천명(목에서 가르랑거리는 소리가 나는 것)이
반복된다. 이것은 기관지 천식에 걸린 환자에게
서볼수있는특유의증상으로, 과민상태의기
도가염증이나경련이일어나기때문인것으
로알려져있다.
발작은한밤중이나아침일찍일어나며몇
십분이나 몇 시간씩 계속해서 천명을 하
고 며칠간 계속되기도 한다. 숨쉬기가
어려워 가슴이 답답하여 누워 있지 못
하고, 등을벽에기대거나이불을둥글
게 해서 끌어안고 있게 된다. 얼굴이
붓고 입술은 보라색이 되며, 발작이
한참 계속된 후 기침과 함께 가래가
나오면 호흡 곤란은 점차 진정되고
평상의상태로되돌아온다.

상복부가 팽만하고 구
토가 중지되지 않으며

흉협고만(胸脇高滿)이 뚜렷하고 변비
가있을때사용한다.

목구멍에 무엇이 걸리
고막힌것같은감을느

끼며토하려고해도나오지않고, 삼키려고
해도내려가지않으며, 매우불안하고우울하
며어지러움이나오심등의기울성신경증상이
있는 경우에 기관의 경련성 협착을 다스리면 천
식이 일어나지 않으므로 이러한 증상이 있는 경우
사용한다.

천식에는은행이좋아요

은행은천식을가라앉히고기침을멈추게한다. 은행의

겉껍질을벗겨프라이팬에볶아서일곱알을넘기지않

게하루에세번정도나누어서분복을해줘도좋고, 아

니면은행을마치술에담근것처럼용기에다담아놓고

거기에다 참기름을 부은 다음 밀봉을 해서 2개월 정도

놔둔후에하루에일곱알정도를볶아서 세번정도나

누어먹어도좋다.

기침이심할때는머위꽃대가좋다

기침을 내리는 진해작용, 가래를 제거하는 거담작용이

좋다. 머위꽃대를하루에20g 정도를달여차처럼마시

거나꽃대를된장에박아두었다가끓여먹으면기침이

멎는다. 또는꽃줄기를말려가루를내서깨소금과섞어

서 밥에 비벼 먹어도 맛이 좋다. 어린 꽃대는 간기능을

강하게하며잎은미네랄이풍부하고테르펜성분이있

어좋다. 
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통밀을 1일 20g씩 물 500 ~

700cc로 끓여서 반으로 줄여 하

루동안차처럼나누어마신다.

건재약국에서구입하여1일

12g을 물 500cc로 끓여 반

으로줄여하루동안나누어마신다.

석창포는 방향성(芳香

性)이 높고, 사람의 신

체에 속한 구멍을 잘 통하게 하며, 막

힌 기운을 소통시키고, 정신을 한 곳

에집중시키는효과가있어서우울증

치료에좋다. 4g을물 2홉으로1시간

끓여서 공복에 하루 3회로 나누어

먹는다.

찬 성질을 지니고 있

다. 갑자기가슴에열

이나고, 밖으로뛰어나가고싶은충

동이 일어나며, 작은 일에도 화를 잘

내는 증상에 진정작용이 우수하다. 1

회 8g을 2시간 달여서 하루 2-3회로

공복에먹는다. 

우울증을 풀어주고 생기

를돌게하는효과가우수

하다. 우울증으로 인한 생리불순, 비애감,

놀람및사람을불신하는증상등에장기복용

하면좋다. 1회 20g씩 물 2홉을붓고달여서공

복에하루3회로나누어먹는다.

우울증은단순히기분이우울한것이아니라저조

하고 침체된 기분이 거의 매일 지속되고 흥미나

즐거움이없고가치감을상실하며불안, 초조, 불

면(혹은수면과다)이나식욕부진(혹식욕과다),

체중감소(혹체중증가), 피로, 기력상실, 사고

력과집중력저하가따르고우유부단함이나

지나친죄책감, 또는반복되는죽음에대

한생각또는자살기도등으로일상적인

생활에장애가되는것이우울증이다.

첫발병에서일단회복이되더라도우

울증환자중약 50~60%가재발하

는데 알코올이나 어떤 약물에 중독

이된경우나나이가많을경우에는

우울증의기간도길어지고재발률

도높다.

입맛이 떨어지고

정신이 맑지 못하

고허리, 등, 가슴, 옆구리, 전신의근

육이나뼈가당기고아프며열이올랐

다내렸다하고땀이나며담이성하고

해수하는증에좋다.  

생각이 많고 잘 우울해

지며마음상하는일을많

이당하고건망증이심하고가슴이두근거리

며잠을잘이루지못하는증상에사용한다.

월경이고르지못하며혈이허

하여 얼굴이나 손발바닥이 화끈

거리고열이많으면가미소요산이회복을돕는다.

의욕이떨어질땐생맥산이좋아요

배가아프고힘이없으며의욕이없고생기가없으며소
변이잦은사람에게좋은처방이생맥산처방이다. 동의
보감에서는 소화기가 굉장히 약할 때는‘삼령백출산’
이 좋다고 한다. 강장작용, 건위 소화작용, 지사작용를
한다. 헛배가부르고배가부글부글끓으면서설사를하
며 여름을 타는 경우, 체중이 감소되고 얼굴이 까맣게
그을리는경우에좋다. 

기력이없으면인삼조림을먹는다

기가떨어지게되면숨결이빨라지고숨이차고여기저
기아파오는것같은데이것이무기력증의하나다. 조금
만 움직여도 숨이 차고 땀이 줄줄 흐르게 되는 경우도
있다. 원기가허약하고정신이미약해서말을해도말에
힘이너무없는경우에는인삼을끓인후그인삼물만
졸여서 조청으로 만든다. 한번에 한 숟가락씩 하루에
3~6번까지먹으면좋다.

십전대보탕

가미귀비탕

가미소요탕

향부자

석창포

죽 여

자귀나무

통 밀

한 방 처 방

민 간 요 법

울 증우
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감꼬지 6개또는잎 5~6개를 1회

분기준으로달여서1일2~3회씩

3~4일복용한다.

겨자씨 2~3g을 1회분기준

으로달이거나산제로하여

1일2~3회씩4~5일복용한다.

뽕나무뿌리 4~6g을 1

회분 기준으로 달여서

1일2~3회씩4~5일복용한다.

소나무잎 3~4g을 1

회분 기준으로 달이

거나생즙을내어 1일 2~3회씩 5~6

일복용한다.

검정콩 20~30g을 1

회분 기준으로 달여

서1일2~3회씩7~10일복용한다.

말린 백강잠 4~5g을

1회분 기준으로 달여

서1일2~3회씩3~4일복용한다.

뇌동맥이터져뇌속에서출혈을이르키는병으로고

혈압환자에게많이발생한다. 전염병, 폐혈병, 당뇨,

과로, 과식, 과음, 정신적인쇼크등으로도일어날수

있다.

뇌혈관이파열되면서있는사람은넘어지고, 누

워 있는 사람이면 그대로 깊은 잠에 떨어지는

데약간의부종이오면서얼굴이부어지고입

술이 약간 비뚤어진 채 코를 골며 잠을 잔

다. 이러한 경우에는 사망에 이르게 되며

깨어난다하더라도언어장애, 건망증, 반

신불수로 남게 된다. 갑자기 혼수상태

에 빠지면서 사망하는 경우가 많은 무

서운병이다.

생리 불순, 현기

증, 어깨결림, 변

비와 부인병이 있는 사람이 머리가

무겁고아플때에사용한다.

발작적으로 머리가 깨

지듯아프고, 손발이차

고, 기분이 좋지 않아 토할 것 같으며,

위가약하거나심신이피로한사람에게

사용한다.

입이 마르고, 소변이 시원치

않은사람이두통과구토를동

반할때좋다.

성인병예방에해바라기씨가좋다

모든 병은 발생하기 전에 예방하는 것이 중요하다.

해바라기씨는 맛도 좋고, 볶아서 상식하면 심장의

관상동맥경화를 막아 아주 건강한 사람이 된다. 추

위를타는사람, 불안감을해소하는데도좋다. 꽃잎

도 술을 담가서 먹으면 좋다. 상습적으로 머리가 아

프면서 속이 매스껍고 열이 자주 오르때 먹으면 마

음이한결깨끗해진다.

당뇨병에식초를권한다는데?

당뇨병이란 인슐린이 부족되어 소변과 함께 당이 빠져

나오는 병이다. 전신의 신진대사가 활발하게 이루어지

도록 해야 된다. 그래서 필요한 것이 식초이다. 식초는

에너지원의 분해와 흡수를 촉진하고 탄수화물의 이용

률을높이고유해물질을체내에남기지않게하는작용

을 하는 아미노산과 유기산을 풍부하게 함유하고 있기

때문이다.

가미소요산

오령산

오수유탕

콩

뽕나무

누 에

소나무

겨 자

감나무

한 방 처 방

민 간 요 법
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■새해인사

밝은햇님따라인사가는길

엄마랑아빠랑함께걸어요

눈위를가면

발자국이따라와요

내가길을잃을까봐

졸졸따라와요

눈위를가면

발자국이졸졸따라와요

■ New year’s greetings
Way to greet along with bright sun
I walk with my mom and dad.

If you go over the snow
The footprints follow.

I was going to get lost.
Follow me.

If you go over the snow
The footprints follow me.

Your  Business Name Here
Your Product or Slogan Line Here

Your Telephone Number
Your Street Address•Your City and State

■함께라서행복해요

숨참을수없이깔깔거리고

힘빠질때까지내달리고

너와내가함께해야재미있던시절

■ I’m happy to be together.

Children are returning home after fishing at a stream. 
They must have obtained good results, 

judging from their exultant attitudes.

■냇물 - 유성윤

모래알따라가는냇물속에는

싱그러운풀잎도춤을추지요.

잠자리따라가는냇물위에는

청개구리누워서여행가지요.

■ The Stream - Yoo, Sung-Yoon

In the stream that follows the sand, I dance the fresh grass leaves.
I lie down on a stream that follows a bedrock and travel.
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■노래하는봄 - 강소천

아지랑이아롱아롱푸른벌판을

꽃보라흩날리며오는꽃수레

실로폰에플롯에온갖새소리

비리비리종종종비리비리종

지지배배꾀꼴꼴지리지리지

나비들도너울너울뒤따라온다.

■ Spring to sing - KangShin

Awesome blue avalanche
Flower Looks Spreading Flower Wagon

All kinds of birds on the plot on xylophone
Bird species Bird species

Supportive Disposition
Butterflies are coming after me.

■엄마손은요술쟁이

엄마가소금물에담가놓은배추는

빨간물감들인김치로입에서녹는다.

하나하나물들일때마다

'하나만하나만'

귀찮게따라붙어입을내밀면

새콤매콤빨간배추김치입에서녹는다.

그런데밥상위에김치는입밖에서익는다.

엄마가손이뭍어야입안에서녹는다. 

엄마손은요술쟁이 !!

■ My mom is a juggler
Chinese cabbage mum dipped in salt water

It melts in the mouth with kimchi which is a red paint.
Every time
"Only one"

If you bother sticking out your mouth
Sour red pepper melts in the mouth of Kimchi.

However, on the table, kimchi ripens outside the mouth.
Mom melts in her mouth when her hands are wet.

Mom's hand is a juggler !!

■겨울이야기- 이상현

겨울은아이들때문에찾아온다.

알밤처럼단단하게여물어가는목소리.

딱벌어진가슴으로,

눈싸움하는개구쟁이들이좋아

겨울은언제나눈송이를터뜨린다.

불꽃처럼사방에서터뜨리는

그눈밭에서

아이들은

날마다깔깔대며자란다.

제키보다큰눈사람만들때,

제몸무게보다더무거운

그겨울을혼자서굴릴때

아이들은부쩍부쩍자란다.

■ Winter story - Lee Sang Hyun

Winter comes because of children.
Sounds like a chilly smell.

With a chest wide open,
I like the snowballs.

Winter always breaks snowflakes.
In the snowfield that bursts like a fire

Children grow up on a daily basis.
When making a snowman larger than my key,

When I roll the winter alone, which is heavier than my weight
Children grow up quickly.

■겨울- 윤동주

처마밑에

시래기다래미

바삭바삭

추어요.

길바닥에

말똥동그램이

말랑말랑

얼어요.

■ Winter - Yoon Dongju

Under the eaves
Sagarida Rami

Crispy
It's ugly.

On the street
The horse

Frizzy
Freeze.

■개울물소리 - 석용원

비 내리면산부풀고

산부풀면개울물넘친다.

비내리면산자락

빗소리모았다가

비그친골짜기

개울물소리로흘러흐른다.

■ Sound of a stream - Seokyeongwon

It rains when it rains.
When the mountain is inflated, the stream overflows.

When it rains,
I collected the rain

A raging valley
It flows through the sound of the stream.

■가을들녁

꼴먹이러

소끌고나간냇가

모래밭엔

가을이햇살과

뒹굴고있었다.

아이들은와- 와-

소리치며

황금빛목욕을하고

그늘밑소한마리끔벅이며

휴식을되삭임할때면

한웅큼씩황금햇살을주워담는

사과나무주렁주렁가을이열린다.

■ The Fall 
There was a fall in the stream of sand that was dragged from the cows to feed.
The children shout 'WOW~' 'WOW~' and take a golden bath
One shade underneath, and when you are resting,
An apple tree that picks up golden sunshine a little by a hand, and the autumnal leaves are opened.

■해바라기

무얼먹고저리도

키가컸을까?

하늘먹고컸겠지.

바람먹고컸겠지.

무얼발라얼굴은

저리이쁠까?

햇발발라이쁘겠지.

달빛발라이쁘겠지.

하늘먹고

바람먹고

나보다키클라...

햇발발라

달빛발라

나보다이쁠라...

■ Sunflower
What did you eat and how tall you were?

I would have eaten in the sky.
It would have grown bigger.

What is your face?
It must be sunny.

The moonlight is pretty.
Eat the sky and eat the wind

I'm more kikla ...
The sun shines and the moon shines.

I'm better than me ...

■내가슴엔

친구야

내가슴엔보고싶은얼굴이

가둑채워져있단다

친구야

내가슴엔정다운목소리가

가득고여져있단다.

■ In my chest
friend

My heart is full of faces I want to see.

friend
My heart is full of normal voice.

■꽃길에서 - 이연승

꽃송이에

코를대고머무릅니다.

얼굴에

꽃물이

바알갛게들었습니다.

꽃향기에

발이포옥묻혀

못가고서있습니다.

■ From the flower road - Lee, Yeon-Seung

I stay with my nose on the flower song.
The flower on the face was soaked in water.
The scent of the flower is buried in the jar and stands standing.
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나윤찬 (Na, Yoon-Chan)  

연세대학교상경대학상학과를졸업하고

뉴욕아트스튜던트리그에서수업했으며

15회의개인전및초대전과, Hong Kong, Singapore, 

이란등해외ART Fair 와 SOAF, KOAS전, 

한국구상대제전등국내ART FAIR에참가하였다, 

1991년부터100여회의그룹전에참가하였으며,

현재한국미술협회, 상형전, 서초미술협회, 상미술회, 

한국전업미술가협회회원으로활동하고있다.
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Views of the World

정식 명칭은 덴마크왕국(Kingdom of Denmark)이며, 북유럽의 유틀란트반도와 씨일랜드 등 500여 개의 부속 도서로 구성되었으며, 해안선의 길

이는 7314㎞에 달한다. 종족은 북게르만계 노르만족의 한 분파인 데인족이며, 언어는 덴마크어가 공용어이다. 종교는 바이킹시대는 다신교적 신앙형

태였으나 9세기경 기독교가 전래되었으며, 1936년 복음주의루터교가 국교로 지정되어 전체 국민의 88％가 믿고 있다. 낙농업이 유명하고 식료품·

철강·화학·기계공업 등이 발달했으며, 수산업도 성하다. 1975년부터 북해유전을 개발하고 있다. 고도의 복지국가로서 사회보장비가 예산의 3분의

1을 차지한다. 2014년 현재 국내총생산은 3420억 달러, 1인당 국민소득은 4만 4655달러이다.
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