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연일 지속되는 열대야로 밤이 두렵고 잠자리에 들기가 무섭다. 잠이 들었다가도 이내 깨게 되고 시계

를 보면 한밤중이다. 게다가 모기까지 잠을 방해할 경우 그 밤은 더욱 길어진다. 잘 자는 것은 잘 먹고,

운동하는 것과 함께 건강을 유지하는 핵심요소이다.

수면시간이 부족할 경우 면역력이 약해지고 뇌가 정보를 효율적으로 사용할 수 없어 인지능력이 떨어

진다고 한다. 잠을 제대로 잔다는 것은 수면시간도 중요하지만 얼마나 잘 자느냐 즉, 수면의 질도 중요

하다. 국내 모광고에 “잠은 인생의 사치입니다, 저는 하루 4시간만 자도 충분하다고 생각해요”라고 말하

는 발명왕 에디슨이 등장한다. 수면의 시간보다 수면의 질을 강조하고 있다.

결혼생활을 한 지 30년이 넘었는데 그 동안 별로 잔소리를 안 하던 처가 최근에 “잠 좀 자세요. 그래

야 치매가 안 걸린대요”라고 걱정이 담긴 볼멘소리를 하였다. 두 딸도 “아빠! 좀 더 주무세요”라고 걱정

하며 부탁을 하였다. 필자는 일단 잠자리에 들면 5분 내에 잠이 들고 4시 반이면 가뿐하게 일어나기 때

문에 수면시간은 부족할 수 있어도 숙면을 취해서 괜찮다고 변명을 하였다.

가장 이상적인 것은 충분한 수면시간을 확보하여 숙면하는 것이고, 가장 안 좋은 것은 수면시간도 부

족하고 숙면도 하지 못하는 경우일 것이다. 개인마다 다소 차이는 있겠지만 국제수면학회가 권장하는

하루 수면시간은 성인의 경우 7시간 30분이다. 한국갤럽이 조사한 19세 이상 우리나라 성인의 수면시간

은 평균 6시간 35분으로 미국의 7-9시간에 비해 수면시간이 부족한 것으로 나타났다. 더구나 TV시청이

나 스마트폰 사용으로 수면의 질이 떨어지는 것으로 알려지고 있다.

요한 크리소스토무스는 우리의 마음과 영혼이 평안할 때 숙면을 할 수 있으며, 불면증으로 잠이 오지

않는다는 것은 마음에 번민이 있다는 것이므로 마음 깊은 곳에 숨어 있는 생각들을 표면 위로 끌어 올

린 후 잘못된 것들을 바로 잡으라고 하였다.

9월 28일부터 시행될 김영란법으로 선물과 뇌물의 구분이 훨씬 더 명확해 지겠지만 필자는 주고받을

때 마음에 부담이 없으면 선물, 부담이 생기면 뇌물로 구분하였고, 대한상공회의소는 받고 나서 밤에 잠

이 잘 오면 선물, 그렇지 못하면 뇌물로 구분하기도 하였다.

‘하늘이 알고 땅이 알고 그대가 알고 내가 아는데 어찌 아는 사람이 없다고 하는가’라는 말이 있듯이

무덤까지 가지고 가는 비밀은 없다. 요즘에는 CCTV가 곳곳에 설치되어 있고, 스마트폰이 있고, 차량에

블랙박스가 장착되어 있어 마음만 먹으면 빅 브라더가 우리의 일거수일투족을 감시할 수 있다. 물론 건

전한 사생활은 보호되어야 한다. 불법적인 일을 사생활이라는 구실로 숨기려는 노력을 포기하고 아무리

숨으려고 해도 숨을 수 없는 ‘어항 속의 금붕어’와 같이 투명한 생활을 하는 것이 더 현명한 것 같다.

‘맞은 사람 발 뻗고 자도 때린 사람은 잠 못 잔다’는 말이 있듯이 단순하고 투명한 생활로 두 발 뻗고

잘 자는 것이 건강하게 오래 사는 비결이 될 것이다. 요즘 잘 주무세요?


