
아침형인간이 되자  

에듀후 입시진학컨설팅 대표 이현우  

 쾌면(상쾌한 기상)은 쾌식(위장에 부담 없는 식사), 쾌변과 함께 건강의 3 대 증거로 여겨진다. 

하루 평균 수면시간은 8 시간으로, 인생의 3 분의 1 은 잠이란 결론이다. 그러나 1 일 8 시 간 

수면 상식은 수면에 대한 오해이며, 도리어 건강수면의 방해요소이다.   

 미국 뉴욕대학의 조사결과를 보면, 학생 중 가장 성적이 좋았던 그룹은 수면시간이 5∼6 시 

간으로 짧았다. 이보다 더 잠을 자면 머리나 몸에 좋지 않은 결과를 가져온다는 것이 밝혀 진 

셈이다.   

 수면부족이란 자신이 머릿속에서 만들어내는 일종의 노이로제와 같은 ‘수면부족 의식’이다. 우선 

이런 생각을 말끔히 지워라. 잠을 지나치게 자면 도리어 능률이 저하된다. 과도한 수 면으로 신체 

전반의 세포를 지나치게 쉬게 하는 것은 결국 노화로 연결된다. 에너지를 낮 동안 충분히 소비하지 

못한 채 다시 잠을 자면 에너지 과잉에 빠지는 악순환이 거듭된다.   

 그리고 수면시간이 짧아지면 교감신경의 활동이 활발해지고 호르몬의 분비가 좋아져 신진 

대사가 도리어 촉진된다. 오래 잠자기보다 깊은 잠을 자라. 수면은 양보다 질이 문제다. 오 래 

자는 것보다 짧은 시간이라도 숙면을 취하는 것이 중요하다.   

하루 3 시간 밖에 자지 않는 사람과 8 시간 잔 사람의 수면의 질은 뇌파 검사를 통해 조사해 본 

결과 크게 다를 바 없는 것으로 입증되고 있다.   

 음식량과 수면량은 정비례한다. 공복이거나 배가 고프면 잠을 잘 잘 수 없지만, 음식을 많 이 

먹으면 순식간에 잠에 빠져든다. 수면은 대뇌뿐 아니라 내장의 피로(특히 위장의 소화활동)로 

일어나는 현상이다. 많이 먹는 사람일수록 필요 이상 자야 하는 것이다. 따라서 단시간 수면하고 

싶다면 될수록 적게 먹도록 애써라. 또한, 쾌면을 위해 아침에는 주로 가벼운 운동을 하고, 격한 

운동은 저녁에 할 것을 권한다.   

 숙면하기에 가장 좋은 시간대는 새벽 2∼4 시이다. 사람은 체온이 낮을 때 숙면을 취할 수 있는데, 

체온은 오후 2 시경에 최고점에 달하고, 새벽 2∼4 시경에 최저가 된다.   

 사람의 맥박은 새벽 5 시에 가장 빨라진다. 따라서 이 시간은 숙면하기에 적당한 시간이 아니다. 

깨어 있는 것이 더 효율적이라는 얘기다. 따라서 기상시간은 늦어도 새벽 5 시로 정하 는 것이 

좋다. 오전 6∼8 시까지는 하루 중 두뇌(집중력이나 판단력)가 가장 명석해지는 시 간이다.  

뇌세포가 활성화되는 이른 아침의 1 시간은 낮의 3 시간과 맞먹는다.   

 아침시간은 ‘이성적’인 활동에 더 유리하고, 저녁과 밤 시간은 ‘감성적’인 활동에 더 유리 하다. 

즉 아침 할 일, 저녁 할 일이 다르다고 할 수 있다.   

 ‘아침형인간’이란 아침에 일찍 일어나는 사람을 의미하는 것뿐만 아니라 잠이 적고 부지런 한 

사람의 총체적 표현이다. 공부가 집중력과 시간과의 싸움이라면 ‘아침형인간’만이 해결책이다.   


