
40 May 3, 2021   Vol. 1366

하루 6시간 이하 자면
치매 위험 증가

하루 6시간 이하로 자는 빈도가 높은 50~60대 

성인은 7시간 수면을 유지하는 사람들보다 치매가 

발생할 확률이 높다는 연구결과가 나왔다.

국제과학저널‘네이처 커뮤니케이션즈(Nature C 

-ommunications)’에 지난달 20일 발표된 이 논

문은 영국에 거주하는 중년 성인 8,000명을 25년

간 추적 조사하며 수면 시간과 치매 사이의 연관

성을 살폈다.

그 결과, 6시간 이하로 자는 사람들에게서 치매 

위험이 높아진다는 점을 확인했다. 잠이 부족한 

50대는 22%, 60대는 37% 치매 위험이 높아졌다.

연구팀이 우울증과 같은 정신건강 요인, 심장·대

사질환 요인, 흡연·음주·신체활동 등의 행동 요

인, 사회인구학적 요인 등 치매 위험을 높일 수 있

는 다른 요인들을 감안한 상태에서도 수면 부족과 

치매가 연관성을 보인다는 점을 확인했다.

이번 연구는 선행 연구들보다 긴 기간 추적 조사

를 진행했다는 점, 우울증처럼 치매 위험을 높이는 

또 다른 잠재적 위험 요인들을 감안한 연구결과를 

도출했다는 점 등에서 의미가 있다.

이번 연구가 수면 부족이 인지 감퇴를 일으킨다

는 직접적인 증거는 아니다. 하지만 연구팀은 적어

도 이번 연구가 수면의 양과 질을 높이는 것이 중

요한 또 하나의 이유가 될 수 있을 것으로 보았다.

특히 수면의 양과 질을 높이는 것은 개인이 통제 

가능한 영역이라는 점에서 연구팀은 누구든 개선

할 여지가 있다는 점을 강조했다. 연구팀은 잠들기 

30분 전 전자기기 사용을 중지하고, 규칙적인 운

동을 지속하는 등의 방법으로 수면 상태를 개선해

나갈 것을 권장했다.

커피, 식후 2시간 뒤 마셔야 좋은 이유

CDC, 마스크 지침 완화

철분이 부족하면 안색이 나

빠지고 쉽게 피곤해진다. 두통

이나 현기증도 자주 찾아온다. 

면역력이 떨어지는 건 물론이

고 성장기 어린이라면 신체적, 

정신적 장애도 생길 수 있다.

철분은 쇠고기 등 육류, 홍합 

등 어패류, 그밖에 계란 노른

자, 마늘, 쑥, 냉이, 건포도 등에 

풍부하다. 하지만 명심할 건 식

사 때 어떤 음료를 곁들이냐에 따라 철분 흡수율이 

높아지기도 낮아지기도 한다는 점이다.

어떤 음료가 철분 흡수를 돕고 또 철분 흡수를 방해

하는 음료는 뭘까? 

◆ 철분 흡수 돕는 음료

비타민C가 풍부한 음료가 좋다. 오렌지 주스가 대

표적이다.

스웨덴의 예테보리 대학교 연구진은 비타민C 

100mg이 철분 흡수율을 네 배로 높인다는 사실을 

확인했다. 오렌지 주스 한 잔이면 비타민C 100mg를 

미국 질병통제예방센터(CDC)가 코로나19 백신 접

종을 완료한 사람은 마스크를 착용하지 않고 산책과 

등산 등과 같은 야외 활동을 할 수 있다는 새로운 가

이드라인을 밝혔다. 다만 공공장소에서는 마스크를 

착용해야 한다.

지난 28일‘뉴스1’에 따르면 CDC는 전날 미국 성

인 중 절반 이상이 현재 적어도 1회 이상의 백신을 접

종했다며 이렇게 밝혔다.

CDC는“새로운 가이드라인 발표는 백신을 완전히 

접종받은 미국인이 코로나19 팬데믹으로 인해 중단

됐던 활동을 재개하는 것을 돕는 첫 단계”라며“다

만 다른 사람에게 바이러스는 전파할 수 있는 잠재적 

위험은 염두하고 있다.”고 밝혔다.

CDC에 따르면 백신을 완전히 접종받은 미국인은 

식당을 비롯해 야외에서 소규모 모임이 가능하다. 또

한 백신을 접종받지 않은 사람들과 모임에 참석할 수 

있다.

얻을 수 있다.

채식을 선호하는 경우, 더 신

경을 써야 한다. 고기 등 동물

성 식품에 들어 있는 철분에 

비해 곡류나 견과류 등 식물

성 식품에 들어 있는 철분은 

상대적으로 흡수가 어렵기 때

문이다. 

비타민C는 이런 식물성 철분

의 흡수를 돕는다. 오렌지 주

스 외에 토마토 주스, 자몽 주

스 등에도 비타민C가 풍부하다.

◆ 철분 흡수 방해하는 음료

차를 마시는 건 좋지 않다. 철분 흡수를 막는 타닌

이 들어 있기 때문이다. 연구에 따르면, 차 한 잔을 마

실 경우 철분 흡수율은 75~80%까지 감소한다.

커피도 마찬가지다. 커피에는 타닌에 더해 비슷한 

작용을 하는 클로로겐산까지 들어 있다. 그래도 커

피를 포기할 수는 없다면 섭취한 음식이 완전히 흡

수된 다음, 그러니까 식후 두 시간쯤 지난 후에 마시

는 게 좋다.

다만 CDC는 퍼레이드와 스포츠 이벤트와 같은 혼

잡한 야외행사와 미용실, 쇼핑몰, 영화관 등 실내 방

문을 위해서는 마스크를 착용할 것을 권고했다.

CDC는 백신을 접종받은 사람이 백신을 접종받지 

않은 사람에게 감염을 퍼뜨릴 수 있는지에 대한 데이

터는 제한적이라고 했다.

건강

▲ 코로나19 백신 접종을 완료한 사람은 마스크를 착용

  하지 않고 야외 활동을 할 수 있다. 사진=shutterstock

▲ 커피는 철분 흡수를 방해한다. 사진=shutterstock

▲ 수면 부족은 치매 위험을 높인다. 사진=shutterstock


