
수면 명언

세르반테스 (에스파냐 소설가 )

수면은 피로한 마음의 가장 좋은 약이다 .

달라이 라마 (티베트 종교지도자 )

잠은 최고의 명상 .

볼테르 (프랑스 철학자 )

신은 현세에 있어서 여러가지 근심의 보상으로써

우리들에게 희망과 수면을 주었다 .  



차 례

문헌에 기록된 수면의 역사

우리는 왜 자야 하나요? (수면의 기능)

우리 몸의 수면의 조절은 어떻게 되나요?

잠에도 단계가 있나요?

잠을 잘 자야 큰다는 말은 맞나요?

수면검사는 무엇인가요?

수면 질환에는 어떤 것이 있나요? (수면 무호흡)

어떤 연구를 하시나요?



문헌에 기록된 수면의 역사

- 400 BC, 히포크라테스

“나는 많은 사람들이 수면 중에 소리를 내거나 울거나, 
문밖을 뒤쳐 나가거나 그 후에는 잘 자고 이성적입니다. 
이러한 현상이 한번이 아니라 자주 발생합니다.

- 350 BC, 아리스토텔레스

-잠, 깨어남, 꿈에 대하여 기록함



문헌에 기록된 수면의
역사

- 1603 세익스피어 작품 “멕베드＂

수면 중에 걸어 다니는 현상을 언급, Sleepwalking

- 1672 토마스 윌리스 경

하지불안 증후군의 특징들에 대하여 언급

1945년에 하지불안현상에 대하여 증명



문헌에 기록된
수면의 역사

- 1953 미국 시카고 대학교

Aserinsky E. and Kleitman N. 
(1953). "Regularly Occurring 
Periods of Eye Motility, and 
Concomitant Phenomena, 
during Sleep". Science 118 
(3062): 273–274. 
doi:10.1126/science.118.3062.
273.

- 꿈 수면과 관계된 눈동자
움직임을 처음으로 기록, 보고



수면 연구의
선구자

- 시카고 대학교 (미국)

Allan Rechtschaffen 교수

- 시카고대학교, 스탠포드
대학교 (미국)

William Dement 교수



수면의 기능 (Functions of Sleep)

1. 신체 회복 기능 (조직 성장 및 수복) 

2. 항상성 유지의 기능 (homeostatic function) 

3. 체온조절 (thermoregulation) 

4. 에너지 보존의 기능 (energy conservation)

5. 면역력 조절

6. 학습과 기억력 (깨어 있는 동안 정보가 꿈 수면 중
재활성화 되고 강화됨)   



세계 나라의 평균 수면시간

16 MARCH 2022: SLEEP DURATION: ASIA, EUROPE, UNITED STATES — PublicHealthMaps



수면과
각성의 조절

Atlas of Clinical Sleep Medicine, 2nd Edition, Elsevier

교차상핵

- 일주기 리듬 (Circadian 
Rhythm)

- 수면-각성 주기 (Sleep-
Wake cycle)

송과선

교차상핵



수면과 각성의 조절

Atlas of Clinical Sleep Medicine, 2nd Edition, Elsevier

- 일주기 리듬 (Circadian 
Rhythm)

- 수면-각성 주기 (Sleep-
Wake cycle)

- 비행시차 (Jet-leg)



수면 단계
(Sleep stage)

- 꿈 수면 (REM) vs. 비 꿈수면 (Non-
REM, 1, 2, 3단계)

- 꿈 수면은 90-12 분 주기로 나타남

- 수면 전반기 에는 꿀 잠 !!

- 새벽으로 갈수록 꿈수면이 많다 !!

꿀잠



수면 단계에
나타나는 특징적인
뇌파

- Awake : alpha 파 (50% 이상)

- N1 단계: theta 파 (알파파 50% 미만)

- N2 단계: 수면 방추파 (Sleep spindle),                                         
K 복합파 (K-complex)

- N3 단계: Delta 파 (높은파)

- REM 단계: theta 파, 톱니모양파
(Sawtooth)

American Academy of Sleep Medicine, 2020



REM 수면의 특징

1) 각성 시와 유사한 높은 활동성

: NREM 수면 동안은 각성 시에 비해
생리적 기능이 현저히 저하. 

2) REM 수면 잠복기 (REM latency) 

: 수면 시작 후 약 90-120분에 REM 수면이
처음 출현.  

3) 급속 안구운동 (rapid eye movement) 

: REM 수면의 특징으로서, NREM 거의 볼
수 없다. 

4) 근육의 긴장도 (electromyograph, 
EMG) 소견

: muscle tone의 현저한 감소, 몸 움직임 (-)

빠른 안구운동 (REM)

톱니모양의 뇌파



정상 수면 단계의
분포 (성인)

- 각성 (Wake): 5%-10%

- 얕은 수면 (N 1): 5%-10%

- 얕은 수면 (N2): 50%

- 깊은 수면 (N3): 15-20%

- 꿈 수면 (REM): 25%

Atlas of Clinical Sleep Medicine, 2nd Edition, Elsevier



수면중의
호르몬 변화

- 성장호르몬 (GH) 분비: 깊은
수면 중에 최대치 분비 (하루
분비량의 2/3 분비)

- 스트레스호르몬 (코티졸): 깊은
수면 중에 최저 분비

- 청소년기에 잠 건강은 성장을
위해 중요합니다..

Atlas of Clinical Sleep Medicine, 2nd Edition, Elsevier



수면 다원 검사 (PSG, Polysomnography)

수면다원검사(polysomnography) : 수면 질병 진단에 필수적인 검사

수면다원검사의구성

⑴ EEG : 수면중뇌파
⑵ EMG : 수면중근전도
⑶ ECG : 수면중심전도
⑷ respiratory tracings : 무호흡증
⑸ oximetry : 산소포화도





코골이와 폐쇄성 수면 무호흡증



폐쇄성 수면 무호흡
(Obstructive Sleep 
Apnea Syndrome) 

수면무호흡(sleep apnea)이란
코나 입으로의공기흐름이
중단되는것을 말하며, 

통상적으로 10초 이상 지속되는
무호흡이 1시간에 5회 이상
나타나거나, 하룻밤 동안 30회
이상 반복해서나타나는경우를
수면 무호흡증후군이라한다. 



편도 비대와 하악 후퇴 (소아, 청소년기)





수면 무호흡의 증상

⑴수면중의반복적인

깸으로인해주간의

졸리움,피로감, 집중력

저하

⑵ 청소년기 집중력

저하로 학습장애, 

인지능력 저하, 저성장증

⑶ 수면에 대해서는

특별한 호소를 하지 않을

수도 있다. 

⑷ 시끄러운 코골이와

한번씩 헐떡이면서 숨쉬는

양상. 

⑸신체적특징 : 짧고살찐

목, 작은턱, 협소한

비강/구강, 큰혀, 편도비대

(소아및청소년)

⑹ 위험요인

•나이, 성별, 비만, 편도비대

•심혈관계변화 : 심장비대, 

고혈압, 부정맥

•연관질환: 심혈관계질환, 부정맥, 

고혈압, 치매, 대사장애(당뇨), 

신장질환



주간 졸리움 척도 (Epworth Sleepiness Scale)

체크해보세요!!

0 to 10 = 정상
11 to 14 = 약간 졸리움
15 to 17 = 중간 졸리움
18 to 24 = 매우 졸리움


