
건강 궁금증

최근 우리 나라의 가장 대표적인 불면증 원인은 스마트폰이라는 연구결과가 있다. 이를 스마트폰 

불면증이라고도 부른다. 불면증은 우울증과도 관계가 깊다. 불면증, 즉 수면장애는 수면 주기가 깨진 

상태를 말한다. 뇌에 있는 생체시계가 고장났다는 말이다. 생체시계는 빛에 반응한다. 해가 지면 자고, 

해가 뜨면 일어나는 것이 정상이다. 하지만 스마트폰의 밝은 빛이 생체시계의 흐름을 깨며 불규칙한 

수면습관을 만드는 것이다.  

빛은 눈의 광수용체를 자극해 뇌의 송과샘에서 멜라토닌 생성을 억제한다. 밤에는 멜라토닌이 분비되어 

잠을 깊게 잘 수 있도록 해야하는데, 스마트폰의 빛이 멜라토닌 분비를 강하게 막는 것이다. 때문에 

야간의 스마트폰 사용은 수면습관을 무너뜨리고, 이로 인해 불면증을 유발해 우울증의 위험을 높인다. 

며칠만 잠을 못 자도 사람이 얼마나 예민해 지는지는 모두들 경험을 통해 잘 알고있다. 불안감과 

긴장감이 높은 사람들은 아주 작은 스트레스만으로도 우울감이 극대화되기 때문에 불면증을 적극적으로 

치료하지 않으면 추후 걷잡을 수 없는 우울증과 그로 인한 정신과치료를 감당할 수밖에 없다. 

특히 청소년의 밤늦은 스마트폰 사용은 우울증을 넘어서 인지장애를 겪을 위험이 높다고 경고했다. 

대한수면학회와 대한수면연구학회의 연구결과에 따르면 스마트폰 화면에서 방출하는 가시광선인 

블루라이트가 청소년들 몸을 각성상태로 만들어 수면장애, 수면무호흡증 등을 일으킬 수 있다고 전했다.  

수면장애를 겪는 청소년의 경우 당뇨병과 고혈압 등 만성질환의 위험성까지 높아지기 때문에 스마트폰의 

활용에 대해 적당한 규제가 필요하다는 것이다. 스마트폰 중독에서 벗어나 숙면을 취하려면 규칙적인 

생활습관을 기르는 것이 무엇보다 중요하다. 아침에 햇빛을 최소 30분 이상 쬐고, 규칙적으로 운동을 

하는 것도 도움이 된다. 또 부득이하게 늦은 밤 스마트폰을 사용해야 한다면 블루라이트를 차단하는 

애플리케이션을 활용한다거나, 안경을 착용하는 것도 좋은 방법이다. 
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다소 의외일 수 있으나, 야간에 스마트폰에서  

발생하는 밝은 빛에 의해 생체리듬이 뒤로 밀리며  

우울증을 유발한다는 연구결과가 발표된 바 있다.  

스마트폰과 우울증에 대한 상관관계에 대해 알아본다.

글 심민영 기자 감수 정훈재(서울부민병원 병원장)
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▶씻은 채소는 반드시 냉장보관하세요

▶생활 속 미세먼지 대처법

▶만성콩팥병, 진행될수록 합병증과 사망 위험성 커져!

인지장애를 가져오는 청소년의 스마트폰 사용 

생체시계를 고장내는 스마트폰 빛 


