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글_ 박진욱 부자와 가난한 사람의 건강 수준이 왜 다르게 나타나는지, 그러한 차이를 없애기 위해 무엇이 필요한지 공부하고 있어.

그림_애슝 이모 

잠을 
잔다는 것

보통 하루에 몇 시간 정도 자? 일어나면 충분히 휴식을 

취했다는 느낌과 함께 기운이 넘쳐? 아니면 자고 일어나

도 머리가 멍한 채로 여전히 피곤하니? 사람은 누구나 

잠을 자. 그런데 왜 자야 하지? 공부・게임・수다 등 여

러 가지를 할 수 있는 시간인데, 아무것도 하지 않고 가

만히 누워 8시간을 보내다니…. 그저 자면서 보내는 게 

어쩐지 아깝다고 생각하는 동무들이 있을지도 모르겠어. 

도대체 우리는 왜 자야만 하는 걸까? 상당히 단순한 질

문이지만, 안타깝게도 아직 정답을 몰라. 인생의 3분의 

1은 자면서 보내는데, 왜 자야 하는지를 정확히 모르고 

있다니 놀랍지? 인간이 왜 자는지에 대해 수십 개의 이

론이 있는데, 가장 대표적인 거 몇 개만 이야기해 볼게. 

이 중에 정답이 있을 수도, 없을 수도 있어. 동무들도 어

떤 게 맞는 거 같은지, 또 아닌 거 같다면 어느 부분이 

이상한지 생각해 봐.  

첫 번째 이론은 에너지 보존을 위해서야. 마치 동물이 

겨울잠을 자듯, 인간도 잠을 자며 칼로리를 절약한다는 

거지. 두 번째 이론은 휴식과 회복을 위해서 잔다는 거

야. 낮 동안 쌓인 신체의 피로를 해소하고 정상적인 기

능을 유지할 수 있게 해준다는 거지. 세 번째는 기억을 

정리하는 역할이야. 우리가 잠들어 있는 동안 뇌는 다양

한 정보를 정리하고 오래 기억할 수 있게 저장해준다는 

이론이지. 마지막으로 뇌에 쌓인 독성물질을 청소하기 

위한 시간이래. 뇌의 활동으로 인해 만들어진 노폐물을 

잠을 자는 동안 청소한다는 거야. 어떻게 생각해? 이 중

에 정답이 있는 것 같아? 끄응, 다 맞는 말 같다고?   

우리는 자지 않고 얼마나 버틸 수 있을까? 1964년, 미

국의 랜디 가드너라는 고등학생이 자지 않는 실험에 도

전했어. 랜디는 264시간 동안 잠들지 않고 버텼어. 무

려 11일이나! 대단하지? 그런데 깨어있는 시간이 길어

지면서 건강에 이상이 생기기 시작했어. 잠들지 않은 지 

3일쯤 되자 우울증이 나타났어. 5일째에는 정신분열 증

세를 보이며 환각을 일으켰어. 7일째에는 몸을 움직이

는 게 어려워지고 말을 제대로 하지 못했지. 9일쯤에는 

눈이 잘 보이지 않게 되었고, 11일째에는 심장에 이상

이 생겼어. 너무 오랫동안 잠을 자지 않아서 몸에 큰일

이 생긴 거지. 그러니 혹시라도 랜디처럼 안 자고 버티

는 실험은 하지 말아줘. 

어차피 매일 자니까, 잠이 부족하더라도 괜찮지 않을

까? 아니야. 매일 자더라도, 충분히 자지 못하면 역시 

건강에 문제가 생겨. 몸의 면역력이 떨어져서 감기에 걸

리거나 살찌기 쉬워. 잠이 부족하면 배고픔을 느끼게 하

는 호르몬이 분비되거든. 게다가 당뇨병·동맥경화증·

심장병·고혈압 등이 발생할 위험이 커져. 기억력도 떨

어져서 애써 공부한 게 머릿속에 남아 있지 않게 될 수

도 있지. 자는 동안 성장호르몬이 나오기 때문에, 충분

히 자야 키도 크고 몸도 마음도 건강해져. 이제 잠자는 

시간이 낭비라는 생각은 들지 않을 거야.      

얼마나 자야 충분할까? 사람마다 약간의 차이는 있겠

지만, 성인은 8시간은 자야 해. 어린이는 이보다 더 오

래 자야 하고. 비영리 단체인 미국수면재단에서는 연령

별로 적당한 수면 시간을 권하고 있어. 6~13세 아동은 

9~11시간, 14~17세 청소년은 8~10시간 정도 자야 

한대. 아침에 누가 깨우지 않아도 자연스레 눈이 떠지

고, 상쾌한 기분으로 일어난다면 그건 잘 잤다는 신호일 

거야. 동무들이 건강하게 성장하기 위해서는 충분한 잠

이 꼭 필요해. 절대로 자는 시간을 아까워하거나 줄이려

고 하지 말 것. 자, 약속!                                            


