
작은 키에 열등감을 갖고 있는 박혜원(여·26·가명)

씨는평소하이힐을즐겨신는다. 오래서있거나걸

으면발부터무릎, 허리등에이르기까지아프지않은곳이

없다. ‘편한신발을신을까?’라고자문해보기도하지만작

은 키를 보완하고 다리맵시도 살려 주는 하이힐을 포기할

수가없다. 

‘패션의완성’이라는생각에젊은여성이라면누구나하

이힐을몇켤레씩은갖고있다. 거리에서는굽높이가10cm

도넘는이른바‘킬힐’도자주눈에띈다. 그러나굽높은구

두나부츠는체중을앞으로쏠리게하고발목에지속적으로

힘을가해관절, 척추, 발등에악영향을미친다. 인천21세

기병원정현태원장은“하이힐이나굽이높은부츠는등과

무릎에많은부담을가해허리디스크를유발하고체중이앞

쪽으로 전해지면서 엄지발가락이 바깥쪽으로 휘는 무지외

반증등의족부질환을일으키기도한다”고지적한다.

구분하기어려운디스크증상

굽 높은 신발을 신으면 종아리 근육이 긴장하기 때문에

다리가날씬해보인다. 그러나장시간신으면근육에피로

가쌓여다리저림증상이나타난다. 이런증상을대수롭지

않게여기는사람이많지만통증이지속되면허리디스크가

아닌지의심해봐야한다. 흔히디스크는초기자각증상이

확실히느껴질것으로생각하기쉬우나그렇지않은경우가

많다. 아침에심해지는허리통증, 허리를구부릴때오는통

증, 다리저림등의디스크초기자각증상은오랫동안서서

일하거나하이힐을즐겨신고다리를자주꼬고앉는사람

들도많이느끼므로디스크와구분하기가쉽지않다.

서울동작구에있는더본병원김준한원장은“다리부종

으로인한저림과디스크는구분이어렵기때문에방치하다

증상을악화시킨후에야병원을찾는사람이많다”며“디스

크가파열되면매우위험한상황을초래할수있는만큼다

리저림이2주이상지속되면진단과함께적절한치료를받

아야한다”고조언한다.

디스크질환은초기에정확한진단을받으면약물과물리

치료로도나을수있지만때를놓치면퇴행성디스크로이

어지거나디스크가파열되기도한다. 디스크파열은극심한
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하이힐이선물하는질병들
높다란굽에혹사당하는당신의몸

건강

하이힐이나키높이신발처럼굽이높은구두나부츠는체중을앞으로쏠리게하고발목에지속적으로힘을가해

관절, 척추, 발등에나쁜영향을주고허리디스크, 하지정맥류, 무지외반증등의질환을가져오는원인이된다.

오랜 시간 굽 높은 신발을 신으면 근육에 피로가 쌓여 다리 저림 증상이 나타난

다. 통증이지속되면허리디스크가아닌지의심해봐야한다.  사진_ 연합DB



허리통증과함께종아리부위에도통증을가져오고감각이

저하되며엄지발가락이나발목의힘이떨어진다.

하지정맥류나무지외반증생길확률도높아

하이힐의부작용은척추나관절에만나타나는게아니다.

서울성동구의서울연세병원조상현원장은“굽높은신발

을장시간신을때느끼는피로감은다리로흐르는혈액의

흐름이원활하지못해정맥이지속적으로압력을받기때문

에생기는것”이라고설명하고“이를소홀히관리하면하지

정맥류로발전할수있다”고경고한다. 하지정맥류란혈액

순환이 원활하지 않아 다리가 붓고 통증이 생기며 정맥이

확장되거나부풀어오르는질환으로근육과혈관의탄력이

떨어진다. 치료하지 않는 사람도 많지만 혈관염증, 피부궤

양 등으로 악화하고 나아가 피부괴사, 전신질환, 심장마비

등으로이어질수도있다. 조원장은“하지정맥류는진행성

질환이어서자연적으로치료되는예가별로없다”고말하고

“다리를 꼬는 습관을 고치고 스트레칭으로 긴장된 근육을

풀어주는예방활동이중요하다”고강조한다.

하이힐은엄지발가락이두번째발가락쪽으로휘어지고

엄지발가락 아래 뼈가 튀어나오는 무지외반증이나 새끼발

가락의관절부분이엄지발가락쪽으로휘면서바깥쪽접촉

부위가돌출되고빨갛게변하는소건막류의원인이되기도

한다. 이들질환은초기에는편한신발을신는것만으로도

호전될수있지만심할경우수술까지고려해야한다. 방치

하면다른발가락들도변형돼걸을때자세가삐딱해져허

리, 무릎, 골반등에두루나쁜영향을미친다. 서우영힘찬

병원족부클리닉과장은“무지외반증이나소건막류같은발

변형 질환은 신발이나 걷는 습관 등의 후천적인 요인으로

발생하므로평소편한신발을신고바른자세로걷는것을

생활화한다면충분히예방할수있다”고말한다.

하이힐의유혹을뿌리칠수없다면

하이힐이나키높이신발은아예신지않는것이가장좋

지만꼭신어야하는상황이생길수도있다. 그럴때에는편

한신발과번갈아가며신어척추등에최대한무리가가지

않도록하고착용후에는족욕이나마사지, 찜질등으로발

과무릎의혈액순환을돕고피로를풀어줘야한다. 하이힐

은밑창이부드럽고푹신하며볼이넓은것이좋다.

직업상 굽 높은 구두를 신어야 하는 사람은 뼈에 좋은

우유, 곰탕, 등푸른생선등을충분히섭취해야하며발이

잘붓는체질이라면음식을짜게먹어서그런것이아닌지

의심해 볼 필요가 있다. 관절과 주변 조직을 튼튼하게 하

는 근력강화운동과 유산소운동을 꾸준히 하는 습관도 도

움이된다. 
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직업상 굽 높은 구두를 신어야 하는 사람은 관절과 주변 조직을 튼튼하게 하는

근력강화운동과유산소운동을꾸준히하는습관이바람직하다.  사진_ 연합DB


