
건강한 건강수다 

시민건강증진연구소 이모 삼촌들이 들려주는 건강에 관한 재미있는 이야기

글_ 박진욱 이모는 대학에서 부자와 가난한 사람의 건강수준이 왜 다르

게 나타나는지, 그러한 차이를 어떻게 없앨 수 있을지를 연구하고 있어.

그림_ 소경섭 삼촌

소음 스트레스를 

피하는 방법

무더운 여름에 몸과 마음 모두 건강하게 지내고 있어? 오늘은 소음에 관해 이야기하려고. 뉴

스에서 층간 소음으로 인한 이웃 간의 다툼을 보도하는 경우가 종종 있는데, 혹시 동무들도 비

슷한 경험을 한 적이 있는지 궁금해. 

소음은 불쾌하고 시끄러운 소리뿐만이 아니라, 내가 듣고 싶지 않은 모든 소리를 포함해. 듣기 
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싫은 소리를 들어야 하니까 괴롭고, 건강에도 문제가 생길 수 있기 때문에 중요한 환경문제 중 

하나지. 소음의 종류와 크기에 따라 우리 건강에 미치는 영향이 달라져. 어떤 시간대에 누가 

듣는가도 중요한 문제고. 이모도 가끔 윗집에서 들리는 물소리와 진동에 불편함을 느끼거든. 

낮에는 괜찮지만, 밤늦은 때는 별것 아닌 것 같은 물소리와 진동에 잠을 설치기도 해. 밤늦은 

시간에 생활 소음을 듣게 되면 잠들기가 어렵거나, 자다가 깨거나, 깊은 잠을 이루기 어려워질 

수 있어. 개운하지 못한 상태로 아침에 일어나면 당연히 다음날 생활에 영향을 주겠지. 또 소

음을 들으면 잠깐 스트레스 호르몬이 나오거나 집중력이 떨어질 수도 있어. 높은 소음을 오래 

들으면 혈압이 높아지거나, 심장에 병이 생기거나, 기억력이 떨어지고, 학습 능력도 낮아질 수 

있다고 해. 특히 어린이나 몸과 마음이 아픈 사람, 할머니 할아버지처럼 나이가 많은 사람, 그

리고 태어난 지 얼마 안 된 아기들은 소음으로 인한 건강 문제에 더 민감해서 가능하면 소음에 

노출이 되지 않는 것이 좋아. 

소음을 피하는 방법에는 어떤 것이 있을까? 우선 소음이 전달되기 힘든 구조를 만드는 것이 

좋겠지. 층간 소음을 막으려면 층과 층 사이에 소음이 전달되지 않도록 집을 짓는 게 가장 근

본적인 해결책이란 거야. 그런데 안타깝게도 이모랑 동무들이 당장 어떻게 할 수 있는 방법은 

아닌 것 같네. 그렇다면 거실이나 방의 바닥 장판을 두껍게 깔아서 가능하면 아래층으로 소리

가 전달되지 않게 해보는 건 어떨까. 이것도 그다지 쉬운 방법은 아닌가? 

우리가 바로 실천할 수 있는 소음 줄이기에는 어떤 것들이 있을까? 현관문을 닫을 때 꽝 소리

가 나지 않게 조심한다거나, 집안에서 쿵쿵 소리가 날 정도로 뛰어다니지 않는다거나, 집안에

서 키우는 개가 큰 소리로 짓지 않도록 잘 훈련하기! 또 뭐가 있지? 앗, 생각났다! 이웃과 친하

게 지내기. 뜬금없다고? 들어 봐. 예전에 일요일 오후만 되면 이웃집에서 피아노 치는 소리가 

꽤 크게 들려왔어. 몹시 신경 쓰였지. 대체 누가 치는 건지, 실력도 별로고. 그런데 그 소리의 

주인공, 피아노를 치는 어린이를 알게 되고 나서는 삐뚤빼뚤한 피아노 소리를 듣고도 웃음이 

나지 뭐야. 누가 내는 건지 아니까 자연스럽게 그걸 즐길 수 있게 되더라고. 동무들이 이웃과 

친하게 지내게 되면, 이웃 사람이 아프거나 중요한 시험을 앞두고 있을 때 동무들이 먼저 배려

해서 조용한 환경을 만들어 줄 수 있을 거 같아. 

사람들이 모여 사는 공간에서 아무에게도 불편을 주지 않고 살아간다는 건 쉽지 않아. 그렇지

만 나 때문에 불편함을 느끼는 사람이 있을 수 있다는 걸 잊지 않고, 상대를 배려하기 위해 노

력한다면 소음으로 인한 스트레스가 조금은 줄어들지 않을까. 


