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연인 사이에 사랑과 신뢰의 감정을 

높이는 스킨십은 실제로 통증과 긴장

을 완화하는 등 신체 건강에도 효과가 

있다고 한다. 사랑의 호르몬이라고 불

리는‘옥시토신’이 분비되기 때문인

데, 연인 간의 스킨십은 스트레스를 유

발하는 호르몬 코르티솔의 분비는 낮

추고 옥시토신의 분비는 증가시킨다.

인터넷매체‘인사이트’(insight.co.kr)

가 연인 사이에 나누는 스킨십의 효과

를 소개했다. 

1. 손잡기

연인과의 가장 떨리는 첫 스킨십의 

순간, 바로‘손잡기’다. 손끝이 스치는 

두근거림 속에서 깍지를 꽉 쥐었을 때

의 짜릿한 순간은 이루 말할 수 없을 만큼 설렌다.

시작이 어렵지 손잡기만큼 간단한 스킨십도 없다. 그

런데 이 간단한‘손잡기’의 효과는 결코 작지 않다.

누군가와 손을 잡는 순간 스트레스 호르몬인 코르티

솔이 감소하며 심리적 안정감을 준다. 코르티솔은 피지

선을 자극해 여드름과 같은 피부 트러블을 유발하며 노

화를 촉진한다. 손을 잡는 것만으로도 코르티솔이 감

소하고 피부 개선 및 노화 방지 효과를 얻을 수 있는 것

이다. 

불안한 상황에서 손을 잡음으로써 심장 박동이 안정

적으로 바뀌어 상대에게 심리적 안정감과 신뢰감을 주

기도 한다.

2. 포옹

연인을 두 팔 벌려 품에 안아주는 포옹은 신경 전달 물

질인 아드레날린과 세로토닌을 증가시킨다.

포옹은 유대감 강화에 도움이 된다. 사람은 신뢰 혹

은 정서적인 감정을 형성하거나 정체성을 강조하고자 

할 때 유대감을 강화하려는 행동을 한다. 연인을 가만

히 안아주는 행동은 상대방에게 자신

이 기꺼이 버팀목이 되어주겠다는 의

지의 표현이기도 하다.

이처럼 따뜻한 포옹은 연인에게 친

밀감과 유대감을 느끼게 해주는 동시

에 긴장을 풀어줌으로써 두려움과 외

로움을 극복하게 하는 치유의 효과가 

있다.

3. 키스

입맞춤은 우리의 뇌를 자극해 엔도

르핀을 분비시킨다. 이 엔도르핀은 모

르핀보다 200배나 강한 진통제 효과

가 있다. 또 키스하는 동안 교감 신경

이 침샘을 자극해 침 분비가 늘어난다. 

이는 입속 박테리아를 씻어내고 플라

그를 예방해주는 등 충치를 예방해 준다.

그뿐만 아니라 혈관을 팽창 시켜 혈압을 낮춰 주기도 

하며 두통이나 생리통 등의 통증을 완화시킨다.

한 연구에 따르면 키스를 하는 1분 동안 2~6칼로리가 

소모되며 얼굴의 모든 근육을 사용하는 키스는 분당 최

대 26칼로리까지 태울 수 있다고 한다.

4. 머리 쓰다듬기

연인이 너무 귀엽거나 사랑스러워 어쩔 줄 모를 때 하

는 머리 쓰다듬기.

사람의 피부 바로 아래에는 감각을 받아들이는 수용

체이자 감정을 생성하는 CT 수용체가 있다. 특히 CT 수

용체는 피부에서 털이 난 부위에만 있다. 그래서 머리를 

쓰다듬어 주는 행동은 감정을 전달하는데 최적화된 스

킨십이다. 실제로 엄마가 아기의 얼굴을 만져주거나 등

을 쓰다듬으면 아기의 스트레스 호르몬은 줄어들고 뇌 

신경세포는 증가한다는 연구 결과가 있다.

이렇듯 애정이 담긴 가벼운 터치만으로도 애정과 안도

감 등 따뜻한 감정을 불러일으킨다.

연인과의 ‘스킨십’으로 나타나는 신체 변화

▲ 연인 사이의 스킨십은 건강에도 

도움이 된다. 사진=shutterstock


