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겨울철 샤워는
 15분 이내로 짧게

겨울철 얼어붙은 몸과 피로를 푸는 덴 따뜻한 샤워가 

도움이 된다. 하지만 장시간 욕실에 머무는 건 권장되지 

않는다. 그런데 전문가들에 의하면 샤워는 15분 이상 지

속하지 않는 것이 좋다.

미국 피부과 전문의인 안나 H. 차콘 박사에 따르면 샤

워 시간이 길어질수록 피부, 머리카락, 두피, 손톱 등이 

지나치게 건조해질 가능성이 높아진다. 이상적인 샤워 

시간은 5~15분이다. 또한, 아침·저녁으로 샤워를 하는 

사람들이 있는데, 샤워는 하루 한 번이면 충분하다는 

게 차콘 박사의 설명이다. 아침에는 간단한 세안 정도

만 하고, 저녁 귀가 후 샤워하면 된다는 것. 이처럼 샤워 

횟수와 시간을 제한해야 피부 건강 등을 지킬 수 있다.

뜨거운 온도가 아니라 미지근한 물로 샤워를 해도 마

찬가지다. 오랜 시간 샤워를 하면 피부의 유분기가 과도

하게 씻겨 내려가 피부가 건조해진다. 또 긴 샤워로 모

공이 오랜 시간 열려 있게 되면 수분이 많이 빠져나가

게 된다. 이로 인해 피부가 건조하고 땅기며 갈라지거나 

주름이 생기기 쉬운 상태가 된다. 가렵고 피부 트러블이 

발생할 수도 있다.

물의 온도를 낮출수록 이런 위험이 줄어들기는 하지

만, 겨울철 찬물로 샤워할 수는 없는 만큼 샤워시간을 

조절하는 것이 좋다.

피부가 뽀드득거리는 느낌으로 씻어내야 기분이 상쾌

하다는 사람들이 있지만, 과도하게 씻어내면 피부 건강

을 지키는 피부장벽이 줄어들기 때문에 감염에도 취약

해진다.

겨울철에는 찬바람과 낮은 습도로 피부가 더 건조해진

다. 또 난방으로 인한 열기와 낮은 습도가 여전히 피부

를 건조하게 한다. 여기에 장시간 샤워까지 하면 피부 건

강은 더욱 나빠질 수밖에 없다.

불 켜 놓고 자는 여성, 비만 위험 증가

웃음이 건강에 좋은 과학적 이유

인공조명이나 전자기기에서 나오는 불빛은 수면을 방

해하며 건강에 좋지 않은 영향을 미치는 것으로 알려져 

있다. 이와 관련해 침실의 TV나 전자기기, 조명등을 켜 

놓고 자면 살찔 확률이 높아진다는 연구 결과가 있다.

미국국립보건원(NIH) 연구팀에 따르면, 자는 동안 조

명등이나 전자기기 등의 인공 불빛이 켜있는 것이 여성

의 체중 증가와 연관이 있다. NIH 연구팀은 만 35~74

세 사이의 여성 4만3722명을 대상으로 수면 환경을 조

사했다. 실내 조명을 모두 끄고 빛이 전혀 없는 상태에

서 잠자리에 드는 여성과 조명에 노출된 여성, 두 집단

을 분석했다.

연구팀은 참가자의 키, 체중, 허리 및 엉덩이 둘레, 체

질량지수(BMI) 등을 측정했다. 그 결과, 자는 동안 실내

의 인공조명에 노출된 여성은 그렇지 않은 여성보다 추

웃음이 건강에 좋다는 것은 수많은 연구를 통해 입증

됐다.‘코메디닷컴’이 과학적으로 입증된 웃음의 건강 

효과를 소개했다.

1. 행복 호르몬 분비 = 엔도르핀은 몸 안에서 나오는

(endogenous) 모르핀(morphine)이라는 뜻이다. 엔도르

핀 분비는 웃음의 가장 큰 장점 가운데 하나다. 엔도르

핀은 신체적 정서적 행복을 느끼게 만들어줘서‘행복 

호르몬’이라고도 한다. 웃음은 기분 좋게 만드는 또 다

른 물질인 도파민의 분비는 늘리고 스트레스 호르몬이

라는 코르티솔의 분비는 억제한다.

2. 심혈관 강화 = 웃음은 심혈관 시스템을 강화한다. 메

적 기간(5년) 동안 약 5㎏ 이상 체중이 증가할 확률이 

17% 높았다.

과체중으로 진행될 가능성은 22%, 비만으로 진행될 

가능성은 33%나 높았다. 

연구팀은“수면의 질은 비만 및 체중 증가와 관련이 있

지만, 자는 시간 동안 인공적인 빛에의 노출과 체중 사

이의 연관성은 잘 연구되지 않았다.”고 설명했다.

연구팀은 또“인간은 낮에는 햇빛에, 밤에는 어둠에 적

응하도록 진화했다.”며“밤에 인공 빛에 노출되면 멜라

토닌 등 호르몬의 변화가 나타나 비만 등 건강 상태에 

위험을 증가시킬 수 있다.”고 말했다.

연구팀은“이 연구는 밤에 인공조명의 영향을 보여준

다.”며“비만 예방과 건강을 둘 다 잡는 아주 쉬운 방법

은 자기 전에 TV 등 전자기기와 불을 모두 끄는 것”이

라고 덧붙였다.

릴랜드대 마이클 밀러 교수는 심혈관 시스템을 돌보는 

가장 좋은 방법은 일주일에 최소한 30분씩 사흘 운동

하는 것과 하루 15분 웃는 것이라고 말했다.

3. 진통 효과 = 1976년 노마 커즌스는 몰래카메라와 코

미디그룹‘마르크스 브라더스’의 비디오, 그리고 비타

민 C로 상당히 고통스러운 강직성척추염을 치료했다고 

뉴잉글랜드 의학 저널에 발표했다. 동시에 UCLA 정신

과 의사 마거릿 스튜버는 어린이들에게 찬물에 손을 넣

도록 한 뒤 재미있는 비디오를 보여줬더니 더 잘 참고 

스트레스도 덜 받았다는 실험 결과를 발표했다. 결국 

웃음은 엔도르핀을 많이 분비시켜 육체의 고통을 줄인

다는 것이다.

4. 면역 체계 강화 = 면역 체계는 기분 변화에 민감하다. 

연구 결과 좋은 기분은 신체의 방어를 강화한다는 게 

입증됐다. 결국 웃음은 면역 체계를 강화하고 감염을 예

방하는 데 기여하게 되는 것이다.

5. 기타 = 많은 사람이 웃음이 체중 감량, 피부 개선, 호흡

기 강화, 불면증 예방, 상상력과 기억력 향상 등 수많은 

혜택이 있다고 말한다. 인간은 태어나자마자 웃는 능력

을 개발하지만 성장하면서 점차 이 능력을 잃어간다. 하

루 평균 어린이가 300번 웃는 데 비해 어른은 15∼100

번 웃는다는 연구 결과도 있다. 어른은 건강을 위해 가

끔 어린이가 돼야 할 모양이다.

▲ 웃음은 면역쳬계를 강화한다. 사진=shutterstock

▲ 오랜 시간 샤워하면 피부가 건조해진다. 사진=shutterstock


