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겨울철, 옷을 충분하게 입으면 체온 유지뿐만이 아니

라 면역력도 키울 수 있다.

‘KISTI 과학향기 스토리’(scent.ndsl.kr)에 따르면 우리 

몸의 적정 체온은 36.5~37도 사이이다. 이 온도는 오전 

10시를 기준으로 겨드랑이에서 쟀을 때 기준이다. 사실 

체온은 계속 변하기 때문에 신체 부위에 따라 또 측정 

시간에 따라 조금씩 다르다. 항문(직장)이나 귀에서는 

38도, 구강은 37.5도가 적정 체온이다. 하루 중 아침 10

시와 저녁 6시에 체온이 가장 높고 새벽 3시와 오후 11

시에 가장 낮다.

 

이렇게 체온은 주위 환경과 몸 상태에 따라 민감하게 

반응하고 체온의 반응에 우리 몸도 민감하게 대응한다. 

체온이 0.5도만 떨어져도 추위를 느끼게 되고, 근육이 

긴장하며 혈관은 수축해 혈류량을 줄인다. 또 혈액 순환

과 신진대사에 장애가 생기면서 호흡과 소화 기능은 떨

어지고 호르몬의 균형이 깨진다.

 

물론 체온은 높다고 좋은 것이 아니라‘적정’할 때 가

장 좋다. 우리 몸은 적정체온인 36.5도~37도 일 때 신진

대사에 관여하는 효소들이 가장 활발하게 움직인다. 효

소는 음식을‘분해’하고 영양분을‘흡수’하며 노폐물

을 체외로‘배출’하는 등 우리 몸 곳곳에 관여한다. 따

라서 효소의 움직임이 원활하다는 것은 안정적으로 호

흡하고 소화는 잘 되며 에너지는 효율적으로 쓴다는 의

미다. 혈액순환도 원활한 상태로 세포에도 충분한 영양

과 산소 공급이 이뤄져 체내가 안정된 상태를 유지하

는 것이다.

 

흥미로운 점은 체온이 낮은 사람이 몸을 따뜻하게 해

서 36.5~37도까지 체온을 올리면 면역력에 관여하는 

림프구의 숫자도 늘어난다는 것이다. 체온이 올라가면 

면역력도 증가한다는 게 연구자들의 주장이다.

면역시스템은 우리 몸에 침입한 바이러스와 세균을 퇴

치하는 역할을 한다. 이 중 백혈구가 가장 중요한 역할

을 맡고 있다. 백혈구의 종류는 

크게 3가지로 림프구, 과립구, 매

크로파지다. 이 중 림프구는 T세

포, B세포, NK 세포 등으로 구성

돼 있고 전체 35%를 차지한다.

 

하지만 림프구의 증가가 면역

력에 영향을 미칠 수는 있어도 

증가했다는 사실만으로 면역력

이 향상됐다고 단정 짓기는 어

렵다. 일부 의사들은 체온이 1도 

떨어지면 면역력이 30% 감소하

고 1도가 오르면 면역력이 5배 증가한다고 주장하지만, 

이에 대한 근거는 아직 부족하다.

 

또 연구결과를 보면 적정체온을 넘어서면 우리 몸은 

항상성 유지를 위해 교감신경을 활성화시켜 혈관을 수

축시키고 혈류량을 줄여 체온을 떨어뜨린다. 림프구의 

숫자도 이에 맞춰 또 변한다. 즉 적정 체온일 때 면역기

능이 가장 잘 작동하는 상태로 체온이 낮은 사람은 체

온을 조금 높이고, 높은 사람은 적정체온으로 맞추는 것

이 이상적이라 할 수 있다.

 

체온은 자율신경계가 조절한다. 체온이 높으면 교감신

경을, 낮으면 부교감신경이 활성화된다. 스트레스도 자

율신경계의 영향을 받는다. 우리 몸은 긴장을 하거나 스

트레스를 받으면 교감신경이 활성화되면서 혈관을 수

축시켜 체온을 떨어뜨린다. 중요한 시험이나 발표를 앞

두고 손이 차가워지는 것도 같은 이유에서다. 체온은 약

물의 영향도 받는다. 고지혈증이나 당뇨, 고혈압 등의 

약도 교감신경을 작동시켜 결과적으로 체온을 떨어뜨

리기 때문에 만성질환에도 유의할 필요가 있다. 식습관

을 개선하고 근육량을 늘리는 것도 도움이 많이 된다.

 

체온이 낮은 사람이라면 특히 옷을 두껍게 입고 따뜻

한 차와 음식 등으로 몸을 따뜻하게 하는 것이 필요하다.

겨울철 체온 유지에 신경 써야 하는 이유


