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1) 불면증의 이해 

• 잠이 안 오는 경우, 자다가 계속 깨는 경우, 아침에 일찍 깨는 경우를 
모두 불면증이라고 일컬음 

• 불면증 자가진단에서 6가지 이상 해당될 경우, 
혼자서 해결하는 것보다 전문가의 도움을 받을 것을 권장함 

• 스스로 불면증을 해결하고자 하면 긴장이 되어서  
불면증이 더 심해질 수 있음 

• 불면증은 평생 유병률이 33%임 
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1) 잠이 오지 않을 때 알코올을 섭취할 경우 

• 음주 후 잠이 드는 것은 일시적인 것으로 알코올 농도가 떨어지면서 
잠에서 깸 

• 평소 코를 골지 않는 사람도 코를 골 수 있음 

• 잠이 들기 위해  음주를 반복하다 보면 
알코올 중독을 유발할 수 있으므로 주의해야 함 

 

2) 수면제의 복용 

• 진정제, 항불안제, 항히스타민제가 모두 수면제로 잘 못 불리고 있음 

• 최근 출시되는 수면제는 과거보다 효능이 많이 개선되어  
단기간 사용은 바람직함 

 

3) 수면제 복용 시 유의 사항 

• 한 달 이상 먹지 말 것 

• 매일 먹지 말 것 

• 최소 용량을 지킬 것 

• 수면제와 알코올을 함께 섭취하면 상당한 부작용이 발생할 수 있으므로 
꼭 피할 것 

 

4) 수면 부족 시 나타나는 현상  

• 잠이 부족하면 (술 취한) 것과 비슷함 

- 음주는 집중력, 기억력, 판단력 감소를 유발하며 환각 상태까지 발생함 

- 잠이 부족하면 음주를 한 것과 같이 통제력을 상실함 
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5) 햇볕이 불면에 미치는 영향 

• 불면증 환자가 오전에 햇볕을 쬐면서 걸으면  
낮에 자연 수면제인 멜라토닌을 축적하여 밤에 쓸 수 있으므로  
잠을 자는데 도움이 됨 

 

6) 오해와 진실 

Q1. 평소 자는 방을 다른 방으로 옮기면  
잠이 더 잘 오는 불면증도 있다?  O 

- 잠재의식 속에서 불면증과 침실이 연결되어 있다면 침실을 바꿔주는 
것이 도움이 될 수 있음 

 

Q2. 불면증일 경우 잠자리에 가능하면 오래 누워 있어야 한다?  X 

- 누워있는 시간이 길수록 농도 깊은 잠을 잘 수 없게 됨 

- 뇌에서 누워있는 시간을 자는 것으로 받아들여 
생체리듬이 깨지고 각성 시간이 늘어남 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


