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[건강칼럼] "일자목·일자허리라 아픈 걸까요?"
최신 의학 논문이 밝힌 통증의 진짜 진실

"다른 병원에서 사진을 찍었더니 일자목이나 일자허리라는데, 평생 안 고쳐지면 어쩌죠?"

진료실을 찾는 많은 어르신들께서 X-ray 결과를 보시고 깊은 근심에 빠지시곤 합니다.

결론부터 말씀드리면, 일자목이나 일자허리라서 아파진 것이 아니라, 목이나 허리가 아파서 임시로 곧게 선 것입니다!

1. 서론: 일자목·일자허리에 대한 오해와 마음의 짐 내려놓기
병원에서  X-ray  촬영  후  "목이  꼿꼿하게  펴졌다"라거나  "허리가  일자로  펴졌다"라는  설명을  들으시면  대부분의

어르신들은 척추가 영구적으로 변형되거나 뼈가 다 마모된 것으로 오해하시곤 합니다.

그러나 최신 의학 패러다임은 다릅니다. 급성 통증이 발생했을 때 우리 몸의 신경계와 척추 근육은 통증 부위를 보호하기

위해  임시  방어  기제(Muscle  Guarding/Spasm)를  작동시킵니다.  이  과정에서  주변  근육이  강하게  굳어지며  척추

모양이 사진상 꼿꼿한 일자로 보이게 되는 것입니다.

즉,  "C자  곡선이  사라져서  아픈  것"이  아니라  "갑작스러운  통증  때문에  몸이  척추를  일자로  고정해  보호하고  있는

상태"입니다.

2. 본론 1: 쉽게 푸는 일자목·일자허리와 통증의 생리적 원리
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(1) 척추의 C자 곡선과 임시 방어 반응

사람의  목과  허리는  원래  앞쪽으로  부드럽게  굽은  C자형  곡선을  이루어  머리  무게와  체중을  스프링처럼  흡수합니다.

하지만 갑작스러운 과부하나 염증이 생기면 주변 근육이 팽팽하게 긴장하여 X-ray상 일자로 관찰됩니다.

(2) 아프지 않은 건강한 사람도 일자목인 경우가 많습니다

최신  임상  연구에  따르면,  목이나  허리에  통증이  전혀  없는  건강한  사람  중에서도  무려  35%  이상이  X-ray  사진상

일자목이나 일자허리 형태를 보입니다. 즉, 사진상 모양만으로 질환 유무를 단정할 수 없습니다.

3. 본론 2: 대규모 연구 및 최신 의학 논문이 증명하는 강력한 근거
1. 2025년 정형외과 국제 학술지 연구 (Singh et al. / PMID: 41078639)

   - 목 통증 환자 255명 연구 결과, 경추의 전만 각도는 통증이나 신경 방사통과 통계적 상관관계가 없음을 밝혔습니다.

2. 2026년 무증상 인구 대상 대규모 연구 (Liu et al. / PMID: 41629889)

   -  통증이 없는 건강한 사람들도 스마트폰/디지털 기기 사용 등으로 일자목 형태가 관찰되나 통증을 유발하지 않음을

증명했습니다.

3. 2024년 급성 요통과 요추 전만 각도 연구 (Singh et al. / PMID: 39600770)

   -  급성  요통  환자  100명(50.51°)과  건강한  사람  100명(50.05°)의  허리  각도가  동일함을  증명하여  X-ray  휨  각도가

통증 원인이 아님을 입증했습니다.

4. 2023년/2024년 근육 생체역학 및 운동 재활 연구 (Lim et al. & Zhang et al.)

   - 안전한 근육 강화 운동이 통증 감소와 기능 회복에 훨씬 효과적임을 입증했습니다.
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4. Q&A: 어르신들이 가장 많이 물으시는 질문 3가지
Q1. 일자목이나 일자허리 진단을 받았는데 평생 안 고쳐지나요?

 -> 전혀 걱정 마세요! 급성 통증이 소실되고 근육 긴장이 풀어지면 척추는 본래의 자연스러운 C자 곡선으로 회복됩니다.

Q2. 사진을 다시 찍어볼 때는 언제쯤이 좋은가요?

 -> 치료 후 통증이 완전하게 가라앉은 2~4주 뒤 편안해졌을 때 재확인해 보시는 것이 좋습니다.

Q3. 집에서 안전하게 관리하는 방법은 무엇인가요?

 -> 억지로 뒤로 꺾지 마시고, 가벼운 근육 강화와 산책, 그리고 "내 뼈가 망가지지 않았다"는 마음의 안정을 갖는 것이

최고입니다.
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