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낮잠 건강하게 자는 법

낮에 잠깐 눈을 붙이는 꿀잠은 오후의 활력소가 

될 수 있다. 낮잠이 오래된 관습인 문화권도 있다. 

스페인의 시에스타, 이탈리아의 리포소, 중국의 우

지아오 등이 그 예다. 적당한 낮잠이 기억력과 집중

력을 향상한다는 연구도 적지 않다. 그러나 다른 한

편으로 건강에 낮잠은 해로울 수도 있다. 밤잠을 방

해하기 때문이다.

낮잠은 건강 이상을 알리는 신호이기도 하다. 낮

잠을 오래 자는 성인은 당뇨병, 심장질환, 우울증에 

걸렸을 위험이 크다. 낮에 졸린 이유는 밤에 제대로 

자지 않은 탓일 수 있다. 수면의 본령인 밤잠을 제

대로 이루지 못하는 건 수면 장애의 조짐이며, 이는 

만성 질환과 연관이 있다는 것.

미국 건강 매체‘하버드 헬스 퍼블리싱’이 낮잠

을 잘 자는 방법에 대해 설명했다.

■ 언제? 이른 오후가 최적의 타이밍이다. 점심을 

먹은 후에 신체 리듬이 떨어지는 구간이다. 하버드 

의대 부속 브리검 여성 병원 수잔 버티시 박사는 

“늦은 오후나 저녁의 낮잠은 밤잠을 방해한다.”

고 조언했다.

■ 얼마나? 20분 안팎이 좋다. 낮잠이 길어져 깼을 

때 상당 시간 정신이 혼미한 정도라면 곤란하다. 짧

게 자야 밤잠을 방해하지 않는다. 알람을 맞춰두고 

자는 게 좋다.

■ 어떻게? 낮잠의 질을 높이기 위한 최적의 환경

이 필요하다. 20분 안팎 동안 꿀잠을 방해받지 않

을 조용하고 안온한 장소를 물색하는 게 좋다.

■ 점검! 낮에 자꾸 졸린다면 그 까닭을 따져보자. 

전날 수면이 부족했다면 자연스러운 것이다. 그러

나 전날 7시간 이상 잤음에도 상습적으로 낮에 졸

린다면 만성질환을 의심해야 한다. 그런 상황이 장

기간 이어진다면 병원을 찾는 게 좋다.

눈 밑 불룩한 심술 주머니 예방법

줄넘기 10분=달리기 30분 운동 효과

불룩한 눈 밑 지방은 인상을 심술궂게 만든다. 그래

서 심술보, 심술 주머니라고도 부른다. 미국 건강 포

털‘웹엠디’가 눈 밑 지방 예방법을 정리했다.

■ 소금: 신체 내 수분은 나트륨 농도가 낮은 곳에서 

높은 곳으로 이동하기 마련이다. 눈 주변이 대표적이

다. 너무 짜게 먹어 얼굴이 퉁퉁 붓는 일이 잦아지면 

훗날 심술보가 생길 가능성도 커진다.

■ 수면: 자는 자세가 눈 밑 지방을 키울 수 있다. 등을 

바닥에 대고 눕는 자세가 가장 좋다. 엎드리거나 모로 

누우면 중력의 작용으로 피부가 늘어져 주름과 심술

보가 생기기 쉽다.

■ 화장: 제대로 지우지 않고 자면 이튿날 붓기를 유

발한다. 끈끈하게 얼굴에 남은 화장품을 비누와 제거

제를 이용해 깨끗하게 씻어내야 한다.

팬데믹으로 인해 나홀로 체력을 

다질 수 있는 손쉬운 방법을 찾는 

사람들이 늘었다. 그 대안으로 누

구나 쉽게 할 수 있는 줄넘기가 주

목받고 있다.

인스타그램에는 #줄넘기 게시

물이 백만 개에 이르고, 틱톡에서

는 #줄넘기 관련 영상이 9억 가

까운 조회수를 기록하고 있다.  줄

넘기를 판매하는 회사인 크로스 

로프와 엘리베이트 로프의 경우 

지난해 엄청난 매출을 기록했다. 

엘리베이트 로프는 수익이 240% 

증가했고, 2020년 크로스 로프는 

전년도의 4배인 2,600만 달러의 매출을 올렸다.

건강전문가 다나 산타스는 정말로 효율적인 유산소 

운동을 찾는다면, 줄넘기가 안성맞춤이라고 말한다. 

2013년 애리조나 주립대 연구 결과에 따르면 줄넘

기를 10분 하는 것은 30분 동안 달리는 유산소 운동

만큼 효율적이다. 줄넘기로 골밀도를 증가시킬 수 있

다는 연구 결과도 있다.

줄넘기의 매력에 빠진 사람들은 정신 건강에 도움

이 된다는 점을 강조한다. 달리기를 할 때는 이것저것 

■ 음주: 음주하면 몸에서 수분이 빠져나간다. 수분

이 부족하면 피부가 빨리 늙는다. 연약한 부위인 눈 

주변은 더 그렇다. 눈 아래가 푹 꺼져 다크 서클을 만

들거나 볼록한 주머니가 생기기 쉽다.

■ 햇볕: 눈가에 태양광을 너무 많이 받으면 피부가 

늘어지고 주름이 생기기 쉽다. 외출 전 눈가에 선크림

을 꼼꼼하게 바르는 게 좋다. 색안경이나 모자로 얼굴

로 들이치는 자외선을 차단하는 것도 좋은 방법이다.

다른 생각을 하지만 줄넘기를 할 

때는 일상의 스트레스에서 벗어

나 운동에 집중할 수 있다는 것이

다. 줄넘기 기술을 하려면 온 신경

을 쏟아야 하기 때문에 잡생각을 

할 겨를이 없다는 설명이다.

엘리베이트 로프의 CEO인 제

랄도 알켄은 줄넘기를‘고강도 명

상’에 빗댄다. 그는“줄넘기를 할 

때는 오직 그 순간에 존재해야만 

한다. 집중하지 않으면 발이 줄에 

걸려 넘어질 것”이라고 말했다.

주의할 점도 있다. 대부분 사람

들은 줄넘기를 만만하게 생각하지만 절대로 그렇지 

않다.

줄넘기는 강도가 높은 운동이다. 서서히 적응하는 

과정을 생략하고 처음부터 무리하게 시작하거나 스

트레칭 같은 적절한 준비운동 없이 줄넘기를 하다가

는 부상을 입기 쉽다.

초보자들은 5~10분 정도 짧은 세션으로 자신의 체

력에 맞춰 시작할 것이 권장된다. 무릎 관절 등에 이

상이 있거나 심장 질환을 앓는 사람은 의사와 상의한 

뒤 운동해야 한다.
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