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잠 잘 오는 방 만들기 

침실의 온도는 20~23도 정도로 유지하며 조명은 어둡게 

한다. 컴퓨터나 텔레비전은 수면에 자극이 되므로 이들 기

기와 분리된 방에서 자는 것이 좋다. 빗소리나 파도소리와 

같은 자연음을 듣는 것도 심신을 평화롭게 한다.

내 몸에 맞는 수면 습관 들이기 

무작정 많이 자는 것이 숙면은 아니다. 자신에게 맞는 수면

시간을 정하여 일정한 시간에 취침하고 기상하는 습관을 들

이도록 한다.

자기 전 자극은 NO 

차가운 물보다 미지근한 물로 목욕하는 것이 좋으며 과식은 

피한다.

잠자는 자세는 편안하게 

엎드려 자거나 팔을 괴고 잠들지 않도록 한다. 옆으로 누우

면 쿠션을 다리 사이에 끼우는 것도 좋은 방법이다.

숙 면 에  좋 은  음 식  

와인 ● 와인은 ‘나이트캡(잠 잘 때 쓰는 모자)’이라 불릴 만

큼 숙면을 돕는 대표 음료이다. 포도 껍질에는 멜라토닌이

라는 수면 유도 물질이 들어있어 잠들기 전 한 잔의 와인은 

혈압을 낮추고, 몸의 긴장을 풀어 주는 효과를 준다.

바나나&두유 ● 바나나는 신경을 안정시키는 마그네슘과 

칼륨 외에도 트립토판이라는 잠을 유도하는 물질이 풍부하

게 들어있어 자연산 수면제로도 불린다. 단, 저녁에는 살이 

찔 수 있기 때문에 최소 취침 4시간 전에 먹는 것이 좋다. 

두유의 주원료인 콩에 다량 함유된 이소플라본은 폐경기 여

성들에게서 나타나는 수면장애나 불면증을 개선하는 데 큰 

도움을 준다.

토란 ● 뱃속 열을 내리고 장 운동을 활발하게 만든다. 토

란미역국이나 우유를 첨가한 주스 형태로 섭취하면 불면증 

해소에 도움이 된다. 
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❶  바닥에 무릎을 꿇고 어깨너비로 벌려 고양이자세를 취한다. 

양손의 간격을 어깨 너비로 벌리고 발등과 발가락을 펴 바

닥에 닿도록 한 뒤 등을 평평하게 편다.

❸ 허리를 내려 아치형을 만든다. 

밤에도 식지 않는 여름 공기와 80%를 넘는 습도 때

문에 집안 공기는 무겁기만 하다. 자는 중에도 땀을 

뻘뻘 흘리게 되니 보약이라는 단잠을 자 본 것이 언

제인지 까마득하다. 이럴 땐 하루 동안 쌓인 피로를 

풀어주고 편안한 잠자리로 이끄는 숙면 스트레칭이 

답이다.

정리 박지수  그림 이큰아름

‘잠이 보약’인 이유

사람은 생의 3분의 1을 잠으로 보낸다. 매일 밤 별 생각 

없이 잠자리에 들지만 우리 생각보다 수면은 훨씬 고차

원적인 역할을 한다. 심혈관계 질환인 고혈압, 심장병, 

당뇨에 영향을 미치며 지능을 좌우하기까지.‘잠이 보약

이다’는 말이 백 번 맞는 말이다. 수면 부족은 만성 피로

로 이어지고 이를 충분히 회복하지 못한 몸의 노화는 빠

르게 진행된다. 이 악순환의 고리를 끊어버릴 수 있는 

답이 여기 있다. 잠들기 전 가벼운 스트레칭으로 하루 

동안 쌓인 근육피로를 해소하고 긴장과 피로를 완화시켜

주어 숙면에 적합한 몸 상태를 만들 수 있다. 단, 땀이 

날 정도의 무리한 운동은 오히려 수면에 방해가 되니 잠

들기 한 시간 반 전에는 운동을 삼가야 한다.

❷  한쪽 다리를 굽히고 양손으로 무릎을 잡아 가슴 쪽으로  

당긴다.

❶  다리를 곧게 펴고 바닥에 눕는다.

❸  둔부와 허벅지 뒤쪽 근육에 약간의 긴장을 느낄 때까지  

잡아당겨 30~40초 정도 유지한다. 반대쪽 다리도 번갈아 

해준다.

❷  복부에 힘을 주면서 등과 허리를 둥글게 만들어 20초 

정도 자세를 유지한다.

숙면을 돕는 스트레칭
스트레칭 전에 가볍게 뛰어 근육을 풀어줘야 관절에 무리가 가지 않는다. 

동작을 할 때는 반동의 힘을 쓰기 보다는 천천히 움직이도록 한다.


