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현대인의 필수품이라는 스마트폰. 많은 사람들이 아

침에 일어나 잠들 때까지 스마트폰을 손에서 떼지 못하

는 경우가 많다. 잠들기 전에도 스마트폰으로 이것 저

것 검색하다가 밤을 꼴딱 세워 다음날 피곤해 하는 사

람들도 있다.

그런데 지난 3일‘서울신문’에 따르면 미국 연구진이 

잠들기 직전 누워서 스마트폰이나 태블릿PC를 보면 왜 

깊이 잠이 들지 못하고 불면에 시달리게 되는지 밝혀

냈다.

‘솔크 생명과학연구소’연구진은 생명과학 분야 국제

학술지‘셀 리포츠’최신호(11월 27일자)에 컴퓨터나 스

마트폰에서 나오는 빛(청색광)이 망막에 있는 세포들을 

자극해 생체리듬을 교란시키면서 불면을 불러일으킨다

는 연구결과를 발표했다. 이번 연구결과는 인공조명이 

사람의 생체리듬에 어떤 방식으로 악영향을 미치는지

를 밝혀낸 첫 번째 연구결과이다.

그동안 야간 인공조명이나 스마트폰에서 나오는 불빛

은 여성의 생식능력을 저하시키고 비만을 야기시키고 

불면증을 일으킨다는 연구는 그동안 많았다. 인공조명

으로 인한 생체리듬 이상은 인지장애, 암, 비만, 당뇨, 대

사증후군 등의 원인이 될 수 있지만 정확한 메커니즘은 

알려지지 않았다.

연구팀은 생쥐실험을 통해 망막의 가장 안쪽 층에 빛

에 민감한 세포들이 모여있는데 이 세포에 빛이 지속적

으로 노출될 경우 멜라놉신이라는 단백질이 지속적으

로 만들어진다는 사실을 확인했다. 멜라놉신이 빛을 감

지하면 뇌를 각성시키는 것으로 알려졌다. 빛이 10분 이

상 지속되면 멜라놉신은 생체리듬을 주변 빛과 일치시

키기 위해 수면 조절 호르몬인‘멜라토닌’생성을 억제

한다는 사실을 확인했다.

연구팀은 멜라놉신을 만드는 세포들은 빛에 반응하는 

시간이 더 길어진다는 사실도 밝혀냈다. 잠들기 전에 본 

스마트폰에서 나온 청색광이 멜라놉신 생성세포를 자

극해 쉽게 잠들지 못하게 한다는 것이다

연구팀은 생쥐 실험으로 아레스틴이라는 단백질이 멜

라놉신 세포의 민감성을 차단한다는 사실을 확인했다. 

이를 이용해 불면증을 치료하고 불면증으로 인한 편두

통도 억제할 수 있을 것으로 기대하고 있다.

‘솔크 생명과학연구소’의 새치다난다 판다 박사는“현

대인들은 지속적으로 인공조명에 노출돼 있는데 특히 최

근 각종 스마트 기기 사용이 늘어나면서 24시간 일주기

리듬에 장애를 일으켜 건강에 해로운 결과를 초래한다.”

라며“이번 연구는 인공조명으로 인한 불면증 치료에 도

움을 줄 수 있을 것”이라고 말했다.

스마트폰이 불면증 부르는 이유
생체리듬 교란 때문


