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Ⅰ. 서 론

구조적 측면에서 인간의 피부(skin)는 신체의 외부를 싸

고 있는 단순한 거죽을 넘어 인체의 피막(membrane)을 형

성하는 중요한 기관이다(김복희, 1998). 인간의 피부는 다

층 구조로 외배엽 표피와 중배엽 진피, 그리고 피하지방층

으로 하는 세 개의 층으로 구성되어 있다(최정숙 등, 1997). 
이런 피부는 체온조절, 체액보존, 내부기관 보호, 보호물

질 분비, 분비물 배출, 비타민 D의 생산 등 다양한 기능을 

한다(김종대 등, 1994).
건강하고 고운 피부를 가지고 싶어 하는 것은 모든 여

성의 바람이다. 건강한 피부란 세포의 활동이 왕성하고 살

결이 고우며 촉촉하고 윤기가 흐르는 피부를 일컫는다(하
명희와 서의훈, 1999). 그런데 피부는 호르몬 분비나 내장 

기관 상태와 같은 신체 건강과 관련된 내적인 요인과 계

절, 기후 및 기타 환경 등 외적인 요인에 의해 영향을 받을 

수 있다(Canizares, 1960). 따라서 피부의 건강을 위해서는 

이런 요인들을 조절할 필요가 있다. 예를 들어, 호르몬 분

비와 내장 기관의 상태에 영향을 줄 수 있는 영양섭취와 

적당한 운동, 수면을 통한 신체의 적절한 휴식 등으로 신

체건강을 유지하는 것이 피부건강을 위해 중요하다고 알

려져 있다(김복희, 1998). 건강하고 고운 피부를 위해 다양

한 종류의 화장품을 사용하는 여성들이 많지만 그것보다 

건강한 피부는 생활습관, 다시 말해 건강습관과 더 관계가 

있을 수 있다(최정숙과 곽형심, 1991). 건강과 관련된 생활

습관 중에 어떤 것이 피부의 건강과 관련이 있을까?
우선 생활습관 중에 수면이 피부와 관계가 있을 수 있

다. 어느 화장품 광고에서 “미녀는 잠꾸러기”라고 하며 아

름다운 피부가 수면과 관계가 있다는 것을 강조하였으며, 
피부건강이 수면과 관계가 있다는 것을 주장하는 웹사이

트를 국내외 인터넷 검색사이트를 통해 무수히 찾을 수 있

다(Meltzer-McGrath, 2000). 윤여성(1996)은 피부관리 교재

에서 충분한 수면이 싱싱하고 건강한 피부에 필수조건이

라고 주장하며, 피부도 끊임없이 활동하기 때문에 피로는 

피부건강에 좋지 않을 수 있어 수면이 중요하다고 설명하

고 있다. 다시 말해, 수면이 피부조직을 회복시켜주므로 

충분히 수면을 취해야 한다는 것이다. 또한 수면하는 동안 

충분한 영양이 공급되고 노폐물이 밖으로 내보내져 피부

가 청결해진다고 설명한다. 윤여성은 수면부족이 피부세

포의 신진대사를 저하시키고 세포의 영양공급 및 대사 부

산물의 배설이 원활하지 않게 만들어 피부건조나 탄력성 

저하가 나타난다고 설명하고 있다. 또한 미디어에서도 수

면이 피부에 많은 영향을 준다고 강조하고 있지만(Janes, 
2009), 이런 주장들은 수면과 일반적인 건강 간의 관계나 

단순히 수면의 생리적 특성을 빌어 설명하고 있다. 
Bricklin(1990)은 그런 관계를 수면부족이 스트레스를 유발

하여 건강을 위협하는 교감신경의 과도한 반응으로 인해 

피부건강에도 부정적으로 작용할 것으로 가정하고 있다. 
하지만 수면과 피부건강 간의 관계를 직접 실증적으로 연

구한 결과가 많지 않은 상황에서 피부가 수면습관에 영향

을 받을 것이라고 결론짓는 것에는 무리가 있다. 
박이숙(2008)의 연구에서도 중년여성들은 자신의 피부

건강이 수면습관에 영향을 받는다고 생각하고 있었다. 수
면부족이 가져오는 여러 가지 부작용이 중요한 신체기관
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의 하나인 피부에도 미칠 수밖에 없다고 주장하는 사람들

이 있지만(Chu, 2005), 수면과 피부건강 간의 관계를 실증

적으로 검증한 연구는 별로 없었다는데 문제가 있다. 단지 

수면시간을 변수로 한 연구들이 있었지만 그런 연구들의 

결과도 일관적이지 않다. 어떤 연구(홍진이와 김주덕, 2007)
에서는 수면시간이 피부건강상태와 상관이 없었고, 어떤 

연구(이주희, 2006)에서는 수면시간이 충분하지 않거나 불

규칙하면 피부상태가 좋지 않은 것으로 나타났다. 게다가 

이런 연구에서는 단순히 개인이 보고하는 수면시간으로 

충분하게 수면을 취하는지 혹은 수면이 부족한지를 평가

하였는데, 그런 변수만으로 개인의 수면습관을 대표하는 

데는 큰 무리가 있다. 따라서 단순히 보고된 평균 일일 수

면시간 대신 수면이 부족한지를 더 구체적으로 측정하여 

연구할 필요가 있다. 본 연구에서는 수면부족을 측정할 수 

있는 신뢰도와 타당도가 검증된 도구를 사용하려고 한다.
또한 수면습관 중에 중요한 다른 변수가 있다. 그것은 

수면의 주기이다. 인간은 하루 24시간의 수면 일주기(sleep 
circadian) 리듬을 따른다. 게다가 수면 일주기와 관련하여 

체온이나 호르몬 수준의 변화 리듬도 24시간 주기를 따른

다. 이런 내생적인 생물학적 체계는 시상하부의 시교차상

핵에 의해 통제된다(Kalat, 2006). 시교차상핵은 멜라토닌

이나 코르티솔 등과 같은 호르몬으로 체온이나 수면 주기

를 통제한다(Zee와 Manthena, 2005). 수면 일주기에 따라 

아침이나 낮에 활동적인 ‘아침활동형(morning type)’과 저

녁이나 밤에 활동적인 ‘저녁활동형(evening type)’인 사람

으로 구분할 수 있다(Kerkhof, 1985). 수면 일주기에 따라 

수면을 취하거나 수면에서 깨어나는 양상은 물론 다양한 

생리적 리듬이나 정서 상태 및 행동양상에 차이가 있을 수 

있다. 피부상태나 건강이 햇빛에 대한 노출이나 호르몬 체

계와 관계가 있을 수 있기 때문에(Marchand 등, 2006), 연구

자들은 호르몬 체계와 밀접한 관계있는 24시간의 일주기

가 피부건강과 관련이 있을 가능성이 있을 것이라고 가정

하였다.
이와 관련하여 이숙경(2000)은 피부가 아침과 저녁에 

각기 다른 환경에 처하고 다르게 반응한다고 설명하고 있

다. 오전부터 자외선이 피부의 진피 층까지 침투하여 결합

섬유 등을 파괴시키므로 탄력과 신축성이 떨어지고 모세

혈관이 확장되어 피부에 피로가 누적될 수 있다. 그리고 

분비되는 피지와 땀이 수분을 조절하는 기능을 마비시켜 

건조해지고 각질층이 두꺼워진다. 대기오염 물질은 물론 

화장품도 여성의 피부에 미생물이 생기게 만들기도 한다. 
그러나 저녁부터는 피부가 이런 모든 자극으로부터 회복

되는 시기이다. 따라서 저녁부터는 피부가 휴식을 취할 수 

있도록 청결하게 하고 영양을 공급할 수 있도록 관리하는 

것이 중요하며 수면이 그런 역할을 한다고 하면서 이숙경

은 정상적인 생활패턴을 유지하는 사람의 경우 수면 중 밤 

11시에서 새벽 1시 사이에 새로운 피부세포가 생성되기 

때문에 충분히 수면을 취해야 한다고 강조하였다. 그러나 

이런 수면주기와 피부건강 간의 관계가 실증적으로 검증

된 적이 없기 때문에 이런 주장이 신빙성을 얻기는 쉽지 

않았다. 이에 연구자들은 수면 일주기와 피부건강 간의 관

계를 실증적인 측면에서 탐색하려고 하였다.
수면습관 이상으로 피부건강과 관련이 있을 수 있는 생

활습관이 식습관이다. 사람들의 식습관은 다양하여 그 양

에도 차이가 있고, 섭취하는 음식의 종류도 각기 다르다. 
선호하는 음식의 종류도 사람마다 다르고 어떤 사람은 다

른 사람보다 더 자극적인 음식을 선호한다. 이런 식습관은 

수면습관과도 관계가 있을 뿐 더러 피부에도 영향을 미치

는 것으로 알려져 있다. 윤여성(1996)은 맵고 짠 자극성 음

식이 중추신경을 자극하여 피지의 분비를 촉진하고, 채식

을 적게 하여 비타민이 부족하면 피부보습 기능이 저하되

거나 피부에 색소가 침착된다고 설명하고 있다. 그런 가운

데 채식으로 섭취할 수 있는 비타민이 피부암의 발병을 감

소시킬 수 있는 것으로 나타난 연구가 있는가 하면(De 
Luca 등, 1996), 그런 관계가 나타나지 않은 연구도 있었다

(Greenberg 등, 1990). 
윤여성(1996)은 피부건강을 위해 영양섭취의 균형을 유

지해야 한다고 강조한다. 피부에 적절히 영양이 공급되어

야 피부에 대한 여러 환경적 자극에 대한 저항력을 유지한

다고 한다. 화장품으로 피부에 영양소를 공급하는 것에는 

한계가 있기 때문에 음식을 통해 영양소가 공급되어야 한

다. 적정 칼로리를 섭취하고 단백질, 탄수화물, 지방, 비타

민, 무기질 등의 균형 있게 공급하려면 적절한 식습관이 

필요하다. 윤여성은 균형 진 식습관은 혈액의 약알칼리성

(PH 7.4)을 유지하도록 도와 피부건강을 유지할 수 있다고 

주장하였다. 
수면습관과는 달리 식습관이나 영양소 섭취와 피부건

강 간의 관계는 비교적 많이 검증되었다(Hachisuka 등, 
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1995; 박미령 등, 2001; 서동희 등, 2005; 김미영 등, 2008). 
그러나 이런 관계가 언제나 일관적인 결과를 도출한 것도 

아니었기 때문에 수면 습관과 비교하여 피부건강과 어떻

게 관계하는지를 본 연구를 통해 탐색하려고 한다. 또한 

수면습관과 식습관이 공변하는 부분이 있을 것이기 때문

에 수면습관 외에 식습관을 변수로 채택하였다. 그리고 식

습관과 관련해서 서양에서 수행된 연구결과를 한국인의 피

부에 그냥 일반화하는데도 문제가 있다. 다시 말해, 피부의 

민감성은 인종에 따라 차이가 있기 때문에(Jourdain 등, 
2002), 외국의 연구들의 결과를 무턱대고 한국인의 피부에 

적용할 수도 없다는 것이 본 연구의 필요성을 방증한다.
이에 본 연구에서는 수면습관 및 식습관이 지각된 피부

건강과 어떤 관계가 있는지를 탐색하려고 하였다. 연구자

들은 수면부족이 건강하지 못한 피부상태를 가지게 할 것

이라고 가정하고, 수면 일주기에 따라서도 피부건강상태

에 차이가 있을 것이라는 가설을 세웠다. 또한 건강하지 

않은 식습관이 여성의 피부건강에 부정적으로 영향을 미

칠 것이라고 가정하고, 수면습관과 더불어 식습관이 피부

건강상태와 밀접한 관계가 있을 것이라는 가설 하에 연구

를 계획하였다. 이런 가설을 검증하여 아름답고 건강한 피

부를 원하는 여성들이나 보건전문가들에게 유용한 정보를 

제공하는 것이 이 연구의 궁극적인 목적이다. 본 연구는 

단순히 피부건강을 증진시키려는 것에 초점을 맞추지 않

고 수면이나 식생활 같은 주요 건강습관이 여성에게 중요

한 피부건강에 어떻게 관계하는지를 탐색하는 것이기 때

문이다. 지금까지 피부건강을 미용차원에서 탐구하였다면 

본 연구는 지각된 피부상태 외에도 주관적 피부건강을 변

수로 채택하여 보건학적인 포괄성을 확보하고자 하였다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 대상자 및 절차

1) 연구 대상자

본 연구는 편의 표본추출에 의해 이루어졌으며, 서울, 
경기, 인천 지역에서 임의로 추출한 만 20세 이상 성인여

성 297명을 대상으로 하였다. 대상자의 연령 분포는 만 20
세에서 60세까지였으며, 평균 연령은 35.14(SD=10.37)세였

다. 자세한 대상자의 특성은 결과 부분에 제시하였다. 

2) 연구 설계 및 절차

서론에서 설명한 것처럼 본 연구에서는 건강습관 중에 

수면습관과 식습관을 채택하였고, 수면습관은 수면부족 

외에 수면주기를 변수로 채택하였다. 여성의 피부건강은 

생리적 측정치가 아닌 지각된 피부상태와 주관적 피부건

강을 변수로 하였다. 수면부족 여부와 아침형 혹은 저녁형

인지에 따라 지각된 피부건강에 차이가 있는지를 분석하

고, 수면습관과 식습관이 지각된 피부건강 하위변수와 어

떻게 관계하는지와 수면습관과 식습관 간의 관계도 탐색

하려고 하였다. 수면습관과 식습관 하위 변수 중에 지각된 

피부건강과 유의한 상관이 있는 변수들을 파악하여 그 변

수들을 동시에 투입하여 지각된 피부건강을 어떻게 설명

하는지를 회귀분석으로 검증하려고 하였다.
자료 수집은 연구자들에 의해 약 3개월 동안 이루어졌

으며, 조사에 응답하기 전 참여자들에게 연구의 내용을 충

분히 설명하였으며, 개인정보의 누출이 없을 것이라는 점

을 알리고 참여에 동의를 구하였다. 참여자들에게는 연구 

참여를 언제든지 포기할 수 있다고 알렸다. 각 대상자들이 

설문에 소비한 시간은 약 20분이었다. 본 연구를 위한 통

계분석은 SPSS 15.0 for Windows에 의해 실행되었고, 주요 

통계분석은 t검증과 Pearson 적률상관분석 및 동시투입 다

중회귀분석이었다. 수면이 부족한 집단과 그렇지 않은 집

단은 대상자들이 수면부족 척도로 얻은 점수의 중앙치

(median) 7로 나누었다. 

2. 연구도구 

1) 수면 일주기

대상자들이 아침활동형인지 저녁활동형인지를 평가하

기 위해 Smith 등(1989)이 연구들에서 사용한 문항들을 정

리하여 재구성한 척도를 김정기(1998)가 번안한 것을 활용

하였다. 이 척도는 13문항으로 구성되어 있으며, 환산된 

점수가 높으면 아침활동형으로 분류하고 있다. 본 연구에

서의 내적일치도 계수(Cronbach's alpha)는 .85였다.

2) 수면부족

대상자들의 수면부족 상태를 측정하기 위해 Maas가 개
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발한 수면부족 척도(Sleep Deprivation Scale: Maas 등, 1999)
를 사용하였다. 이 척도는 ‘잠자리에서 일어나기 어려운

지, 주중에 피곤함을 느끼는지, 일상생활 중에 자주 졸곤 

하는지, 빨리 잠에 드는지’ 등을 묻는 진위형 15문항으로 

구성되어 있고, 점수가 높으면 수면부족을 의미한다. 본 연

구에서의 내적일치도 계수(Cronbach‘s alpha)는 .71이었다.

3) 식습관

대상자들의 식습관을 평가하기 위해서는 국민영양조사 

등을 참고하여 10문항으로 된 질문지를 개발하였다. 이 질

문지는 육식 위주의 식사를 하는지, 잡곡밥이나 현미밥을 

먹는지, 짠 음식으로 좋아하는지, 해조류를 즐겨 먹는지, 
매운 음식을 좋아하는지, 채소를 즐겨 먹는지, 튀긴 음식

을 좋아하는지, 과일을 즐겨 먹는지, 야식을 하는지, 자극

적인 음식을 피하는지를 5점 평정척도로 묻는다. 요인분

석은 주축요인 방법(principal axis factoring)에 의해서 요인

의 개수를 미리 정하지 않고 고유가(eigen value) 1 이상인 

요인을 추출하는 방식과 직각 회전(varimax rotation)으로 

실시하였다. 그 결과, 표본적절성 측정치인 Kaiser- Mayer- 
Olkin(KMO)값이 .696이고, Bartlett의 구형성 검증 통계치가 

p<.05로 나타나 자료의 상관이 요인분석에 적합하다고 판

단되었다. 요인 수는 3개로 나타났으며(eigen values=2.41, 
1.79, 1.10), 이 세 요인이 전체 변량의 53%가량을 설명해 

주는 것으로 나타났다(24.06%, 17.88%, 11.04%). 세 영역은 

① 건강식 선호, ② 기름진 음식 선호, ③ 자극적 음식 선

호였다. 내적일치도(Cronbach's α)는 건강식 선호 .76, 기름

진 음식 선호 69, 자극적 음식 선호 .68이었다

4) 피부건강 상태

대상자들이 지각하고 있는 피부건강 상태는 양미영과 

서경현(2009)이 개발한 척도를 사용하였다. 이 척도는 피

검자의 피부상태를 묻는 17문항을 포함하고 있으며, 하위

척도로는 지성 피부(7문항), 민감성 피부(4문항), 피부의 

외인성 자극 문제(3문항), 건성 피부(3문항)가 있다. 이 척

도는 5점으로 평정하도록 고안되었으며. 본 연구에서의 

내적일치도(Cronbach's α)는 지성 피부 .85, 민감성 피부 

.72, 피부의 외인성 자극 문제 .71, 건성 피부 .66이었다. 

5) 주관적 피부건강

대상자들이 지각하고 있는 자신의 피부건강 상태, 즉 주

관적 피부건강은 한덕웅과 장은영(2003)이 개발한 건강지

각 척도를 양미영과 서경현(2009)이 피부건강에 맞게 변형

한 척도를 사용하였다. 4문항으로 구성된 이 척도는 7점 

척도로 응답하도록 되어 있다. 문항의 예로는 “당신의 피

부는 얼마나 건강합니까?”, “당신 주위 사람들은 당신의 

피부건강이 어느 정도 좋다고 봅니까?” 등이 있다. 본 연

구에서의 내적일치도(Cronbach's α)는 .90이었다.

Ⅲ. 연구결과

1. 대상자들의 인구사회학적 특성과 화장습관 및 

수면시간

대상자들의 인구사회학적 특성과 화장 관련 정보, 그리

고 수면시간을 <표 1>에 제시하였다. 대상자의 연령대는 

20대가 38.4%(114명)로 가장 많았으며, 30대가 31.3%(93
명), 40대가 18.9%(56명), 50대 이상이 11.4%(34명)이었다. 
대상자 중에 기혼인 여성이 60.5%(170명)를 넘었다. 대상

자의 직업은 회사원이 31.3%(93명)으로 가장 많았고, 주부

가 14.5%(43명), 교사가 11.4%(34명), 학생이 9.8%(29명), 개
입사업자가 7.7%(23명), 전문직 종사자가 5.1%(15명), 공무

원이 2.0%(6명), 그리고 기타 직업이 16.1%(48명)이었으며, 
직업이 없다고 응답한 사람은 2.0%(6명)이었다.

대상자 중에 화장을 전혀 안 한다고 응답한 여성이 29
명(9.8%), 가끔 화장을 한다는 여성은 84명(28.3%)인데 반

해 매일 화장한다는 여성이 184명(61.9%)이나 되었고, 그 

중에서도 9명(3.0%)이 매일 짙게 화장을 한다고 보고하였

다. 화장을 한 후 클렌징 용품을 사용하는 여성이 거의 대

부분으로 250명(84.2%)이나 되었으며, 210명(70.7%)의 여

성이 보습제를 사용한다고 보고하였다.
대상자들이 보고한 수면시간도 같은 표에 제시하였다. 

대상자 중에 절반이 넘는 151명(50.8%)의 여성들이 하루에 

평균 6시간에서 7시간 정도의 수면을 취하는 것으로 밝혀

졌으며, 24.2%(72명)의 여성이 6시간 미만의 수면을 취하

는 것으로 나타났다. 8시간 넘게 수면을 취하는 여성은 전

체 대상자 중에 7.7%밖에 되지 않았다.
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 항목 응답률(%)
연령대

20대 114(38.4)
30대  93(31.3)
40대  56(18.9)
50대 이상  34(11.4)

결혼 상태

기혼 178(59.9)
미혼/이혼 115(38.7)/4(1.4)

직업

회사원  93(31.3)
주부  43(14.5)
교사  34(11.4)
학생  29(9.8)
개인사업자  23(7.7)
전문직 종사자  15(5.1)
공무원   6(2.0)
기타  48(16.1)
무직   6(2.0)

화장하는 빈도는?
전혀 안함  29(9.8)
가끔  84(28.3)
기본으로 매일 175(58.9)
짙게 매일   9(3.0)

화장 후 세안 시 클렌징 용품을 사용하는가?
그렇다 250(84.2)

보습제를 사용하는가?
그렇다 210(70.7)

평균 수면시간은 얼마나 되는가?
6시간미만  72(24.2)
6～7시간 151(50.8)
7～8시간  51(17.3)
8시간 초과   23(7.7)

<표 1> 대상자들의 인구사회학적 특성, 화장 실태 및 수면시간(N=297)

2. 수면습관과 식습관에 따른 피부건강

먼저 여성의 수면 일주기에 따라 피부건강에 차이가 있

는지를 분석하였다(<표 2> 참고). 분석 결과, 네 가지 피부

건강 상태에서 지성 피부에서 수면 일주기에 따라 유의한 

차이가 발견되었다(t=4.71, p<.001). 여성이 아침형보다 저

녁형일 때 더 지성피부를 가지는 것으로 나타났다. 수면 

일주기에 따라서는 주관적 피부건강에도 차이가 있었는데

(t=-2.40, p<.05), 저녁형이 아침형보다 자신의 피부가 건강

하지 않다고 생각하고 있었다.
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<표 2> 수면 일주기에 따른 피부건강 상태와 주관적 피부건강

변수
저녁형 (n=151) 아침형 (n=146)

t
M(SD) M(SD)

지성 피부 19.95(5.35) 16.97(5.59) 4.71***

민감성 피부 11.15(3.53) 10.50(3.49) 1.60
외인성 피부자극문제  7.50(2.46)  7.08(2.66) 1.40
건성 피부  8.40(2.31)  8.69(2.30) -1.10
주관적 피부건강 -3.03(3.83) -1.86(4.50) -2.40*

*p<.05, ***p<.001

여성이 충분한 수면을 취하고 있는지 아니면 수면이 부

족한지에 따라서도 피부건강 상태나 주관적 피부건강에 

차이가 있는지를 분석하였고, 그 결과를 <표 3>에 제시하

였다. 수면 부족 여부에 따라서는 지성 피부(t=3.85, p<.001)
와 민감성 피부(t=2.03, p<.05)에서 차이가 나타났다. 충분

하게 수면을 취하는 여성이 수면이 부족한 사람들보다 더 

지성피부를 가지고 있었고 자신의 피부가 민감하다고 응

답하였다. 수면 부족 여부에 따라서는 주관적 피부건강에

도 차이가 나타나(t=-2.56, p<.05), 충분하게 수면을 취하고 

있는 여성이 그렇지 않은 여성보다 자신의 피부가 건강하

지 않다고 생각하고 있었다.

<표 3> 수면부족에 따른 피부건강 상태와 주관적 피부건강

변수
수면충분 (n=143) 수면부족 (n=154)

t
M(SD) M(SD)

지성 피부 19.77(5.60) 17.29(5.48) 3.85***

민감성 피부 11.26(3.61) 10.44(3.40) 2.03*

외인성 피부자극문제  7.49(2.72)  7.11(2.40) 1.28
건성 피부  8.52(2.33)  8.57(2.30)  -.18
주관적 피부건강 -3.10(3.89) -1.86(4.41) -2.56*

*p<.05, ***p<.001.

3. 수면습관 및 식습관과 피부건강 간의 관계

수면습관 및 식습관과 피부건강 상태나 주관적 피부건

강 간의 관계를 분석한 결과를 <표 4>에 제시하였다. 아침

형 일주기는 지성피부(r=-.33, p<.001)이나 민감성 피부

(r=-.19, p<.01)와 부적 상관이 있었으며, 주관적 피부건강

과는 정적 상관이 있었다(r=.14, p<.05). 아침형 일주기는 

지성피부와 약 11% 정도를 공변하고 있다는 것을 알 수 

있었다. 수면부족도 지성 피부와 민감성 피부와는 부적 상

관이, 주관적 피부건강과는 정적 상관이 있었다.
기름진 음식선호는 지성피부(r=.22, p<.001)와 민감성 피

부(r=.24, p<.001)와 정적 상관이, 주관적 피부건강과는 부

적 상관이 있었다(r=-.22, p<.001). 건강식 선호와 자극적 음

식 선호는 피부건강 상태나 주관적 피부건강과는 상관이 

없었다. 
한편, 아침형 수면 습관은 수면부족과 정적 상관이 있었

다(r=.36, p<.001). 이는 아침형일 경우 수면 부족을 경험할 

가능성이 크다는 것을 암시한다. 아침형 수면습관과 수면

부족은 모두 건강 식습관 간에는 정적 상관관계가 있었다. 
특히 아침형 수면습관은 기름진 음식 선호와 부적 상관을 

보였다(r=-.39, p<.001).
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<표 4> 식습관 및 수면습관과 피부건강 상태 및 주관적 피부건강의 상관행렬(N=297)

음주 변수
피부건강 변수

아침형 일주기 수면부족 건강식 선호
기름진 

음식선호
자극적 

음식선호
건강 식습관

지성 피부 -.33*** -.30*** -.07 .22*** .09 -.19**

민감성 피부 -.19** -.09* .01 .24*** -.06 -.08
외인성 피부자극문제 -.07 -.07 -.01 .11 .06 -.08
건성 피부 .06 .08 .04 .11 .06 -.06
주관적 피부건강 .14* .18** .06 -.22*** -.03 .15*

아침형 일주기 .36*** .25*** -.39*** -.20*** .42***

수면부족 .16** -.19** -.09 .23***

*p<.05, **p<.01, ***p<.001.

상관분석 결과에서는 수면 습관 중에는 수면 일주기가 

피부건강 변수와 더 상관이 있었고, 식생활 습관 중에는 

기름진 음식선호만이 피부건강 변수와 상관이 있었다. 그
런데 기름진 음식 선호가 야식의 선호와 연관이 있을 수 

있어 수면 일주기와도 공변하는 부분이 있을 가능성이 있

다. 따라서 이 두 변수를 동시에 투입하여 상관분석에서 

유의하게 나타난 피부건강 변수, 즉 지성피부, 민감성 피

부, 그리고 주관적 피부건강을 예측하는 회귀분석을 하였

다(<표 5> 참고).

<표 5> 지성피부, 민감성 피부 및 주관적 피부건강에 대한 수면 일주기와 기름진 음식 섭취의 중다회귀분석 
결과(N=297)

준거변수
예언변수

지성피부 민감성 피부 주관적 피부건강

β t β t β t
수면 일주기 -.29*** -4.85 -.11 -1.29 .06  1.01
기름진 음식 섭취 .11  1.84 .20**  3.24 -.20** -3.17

R2 .120 .069 .052
**p<.01, ***p<.001.

분석 결과, 수면 일주기는 지성피부에 대한 유의한 예언

변수였으나(β=-.29, p<.001), 기름진 음식 섭취는 유의한 예

언변수는 아니었다. 이 두 변수로 지성피부의 변량을 12% 
정도 설명할 수 있었다. 반대로 민감성 피부의 경우는 수

면 일주기가 유의한 예언변수가 아니었고, 기름진 음식 섭

취가 유의한 예언변수였다(β=.20, p<.01). 하지만 이 두 변

수로는 민감성 피부의 변량을 6.9%밖에 설명하지 못했다. 
주관적 피부건강이 경우도 기름진 음식 섭취만이 유의한 

예언변수였고(β=-.20, p<.01), 주관적 피부건강에 대한 두 

변수의 설명력도 크지 않았다.

Ⅳ. 고찰

인간의 삶에서 수면은 매우 중요한 부분을 차지한다. 대
부분의 인간이 삶의 1/3을 수면으로 소비하고, 이런 수면

이 왜 필요한지가 완전히 밝혀지지는 않았지만 한 개인이 

충분한 수면을 취하지 못하였을 경우 부족한 수면에 대한 

보상(sleep debt)을 받아야 하는 상태에 놓이는 것으로 보면 

중요하다는 것을 미루어 짐작할 수 있다(Perkins, 2001). 수
면 부족이 계속될 경우 건강에 문제가 생기는데(Panton과 

Eitzen, 1997). 수면부족으로 피로가 누적되면 지각능력이 

감소하고 그에 다른 반응속도나 인지능력이 감소하며 심

리불안과 심지어 환각증상을 보인다. 수면부족의 이런 부
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정적인 영향은 신체기관의 하나인 피부에도 좋지 않은 영

향을 미칠 것이라고 여러 매체에서 주장을 하고 있기에

(Chu, 2005), 본 연구에서 실증적으로 검증을 시도하였다.
수면 부족과 관련이 있으며 수면습관 중에 중요한 수면 

일주기가 피부건강 상태의 모든 하위변수와 상관이 있는 

것은 아니었다. 우선 대상자인 여성이 저녁활동형이 아닌 

아침활동형이었을 때 자신의 피부가 건강하다고 생각하고 

있었다. 그러나 피부상태에서는 지성피부에서만 그 차이

가 나타났다. 역으로 저녁활동형인 여성이 피부건강이 좋

지 않을 수 있다는 것을 의미한다. 이런 결과는 정상적으

로 생활하는 사람의 경우 수면 중 밤 11시에서 새벽 1시 

사이에 새로운 피부세포가 생성되고 만들어지기 때문에 

이 때 수면이 중요하다는 이숙경(2000)의 주장을 지지하는 

듯하다. 올빼미형, 즉 저녁활동형의 경우 빛에 노출되는 

시간이 적고 멜라토닌 호르몬의 대사가 제대로 이루어지

지 않는 것으로 나타난 연구들이 이미 있었다(Kripke 등, 
1978; Lam과 Levitan, 2000). 저녁형일 경우 자외선의 노출

에 의한 피부손상은 덜 받을지 모르지만 다른 호르몬 대사

를 통해 피부가 손상될 수 있다는 것을 암시한다.
그렇다고 저녁활동형이 특정한 시간대에 수면하지 않

기 때문에 피부가 건강하지 않다고 볼 수는 없다. 예를 들

어 저녁활동형들이 아침활동형보다 피부에 좋지 못한 영

향을 줄 수 있는 음주를 더 하는 경향이 있을 수 있다. 저
녁활동형이 아침활동형보다 음주를 더 많이 한다는 것은 

이미 검증된 바 있다(서경현, 2003). 음주 자체가 피부에 

좋지 못한 영향을 줄 수도 있지만 음주와 함께 섭취되는 

기름진 안주나 직간접 흡연도 피부에 나쁜 영향을 줄 수 

있다. 본 연구의 상관분석에서도 저녁활동형일수록 야식

을 더 선호하는 것으로 나타나 그런 논리를 지지하였다. 
또한 이런 결과는 수면주기 그 자체보다 스트레스와 피부

건강 간의 관계 때문에 나타났을 가능성도 있다. 현대 산

업사회에서 대부분의 환경이 아침활동형에 맞추어져 있기 

때문에 저녁활동형의 사람들은 여러 가지로 어려움을 겪

을 수 있다(김정기와 송혜수, 2007). 최근 서경현(2009)의 

연구에서는 여성이 저녁활동형이면 아침활동형보다 우울

해 하고 있었다. 일련의 선행연구에서도 저녁활동형이 아

침활동형보다 정신적 어려움을 더 많이 경험하고 있었다

는 것을 감안하고(Mitchell과 Redman, 1993; Hess 등, 2000), 
스트레스가 신체건강을 해가 된다는 것을 생각하면

(Cacioppo 등, 1995), 아침활동형보다 저녁활동형이 스트레

스에 의해 피부가 영향을 받았을 수도 있다. 따라서 추후

연구에서는 저녁활동형일 경우 지성피부가 될 수 있는 다

른 관련 변수들을 탐색하고 그것으로 보정하여도 이런 결

과가 나오는지를 추후에 검증할 필요가 있다.
장경자(2000)와 고혜정(1996)의 연구에서는 하루 수면시

간이 8시간 이상일 경우 안면 전체 수분량이 높아 촉촉한 

피부를 유지하는 것으로 나타났으며, 김명숙(1996)의 연구

에서는 수면이 부족할 경우 멜라닌 색소의 활동이 증가하

여 기미의 발생 원인이 될 수 있는 것으로 나타났다. 따라

서 연구자들도 수면이 부족하면 피부건강이 좋지 않은 것

이라고 가정하였으나, 결과는 그렇지 않았다. 충분히 수면

을 취하는 사람들이 수면이 부족한 사람들보다 더 지성피

부이고 민감한 피부를 가지고 있으며, 주관적 피부건강도 

좋지 않았다. 이런 결과는 수면이 충분한 사람들이 주로 

저녁활동형이기 때문인 듯하다. 본 연구의 상관분석에서 

아침활동형일수록 수면이 더 부족했다. 이는 그들이 직업

을 가지고 있는 여성이기 때문일 수 있다. 반대로 직업이 

없는 여성이나 생활 주기를 자신이 결정할 주부는 수면을 

취하고 싶으면 언제든지 가능하지만 수면주기가 불규칙하

거나 저녁활동형이 될 수 있다. 따라서 이런 결과는 수면

부족 혹은 수면시간보다는 수면주기가 중요하다는 것을 

암시한다. 수면시간을 변수로 한 홍진이와 김주덕(2007)의 

연구에서는 수면시간에 따라 피부건강상태에 차이가 없었

던 것도 이런 이유였을 가능성이 있다. 여고생을 대상으로 

한 이주희(2006)의 연구에서도 수면습관은 피부건강상태

와 상관이 있는 것으로 나타났다. 기상시간이 규칙할수록 

피부건강상태가 좋고 피부의 수분이 많았으며 탄력성도 

좋았는데, 기상시간이 규칙적이라는 것도 아침형 수면주

기와 관계가 있을 것이다. 그러나 수면시간이 짧을수록 피

부트러블이 많이 생기고 각질이 일어났다. 반대로 숙면하

면 피부건강 상태가 좋고, 피부에 수분이 많고 탄력성이 

좋으며 피부트러블이 적었다. 그런데 여고생의 수면시간

과 피부건강 간의 이런 부적 관계는 가성(pseudo)관계일 

수 있다. 수면시간이 적은 것은 피부와 관련된 다른 변수

들과 관계가 있을 수 있다. 다시 말해, 피부에 영향을 주는 

야간 인터넷 게임, 야식, 음주, 흡연 등이 수면시간을 적은 

것과 관련이 있을 수 있다. 따라서 이런 결과와 관련해서 

추후연구가 계속 되어야 한다.
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본 연구에서는 수면습관 외에 식습관과 피부건강 간의 

관계도 검증하였다. 식습관이 수면습관과 공변하는 부분

이 있어서 피부건강에 대한 설명력을 비교하려고도 하였

지만, 식습관 자체가 피부건강과 어떻게 관계하는지를 탐

색하는 것도 목적이었다. 윤여성 등(2000)은 적절한 영양

섭취와 관계있는 개인의 독특한 식습관이 피부와 밀접하

게 관계한다고 하면서 다음과 같은 식생활 요인이 피부와 

특별히 관계가 있다고 설명하고 있다. 평소 지방 섭취가 

많지 않은 사람이 갑자기 지방질이 많이 함유된 음식을 먹

으면 그 이튿날 아침 얼굴에 기름이 흐르는 것을 느끼는 

것처럼 지방질 음식을 섭취하면 피지의 분비량을 늘려 지

루성 피부가 되고 여드름 등으로 인해 고생할 수 있으며, 
이런 지방의 과다 섭취는 육류 선호와도 상관이 있다. 기
름기 많은 음식의 섭취가 지방의 분비를 촉진시켜 피부 층

에 좋지 않은 영향을 미칠 수 있다는 것은 이미 생리적 실

험을 통해서도 밝혀졌다(Hachisuka 등, 1995). 
전체적으로 건강식을 선호하는 것은 지성피부와 상관

이 있었고, 본 연구에서의 식생활 요인 중에 기름진 음식 

선호가 지성피부와 민감성 피부와 상관이 있었다. 주관적 

피부건강와도 마찬가지로 기름진 음식 선호만이 관계가 

있었다. 윤여성 등(2000)은 자극적 음식의 섭취가 피부를 

긴장시켜 지루성 피부나 피부 색소 침착성을 높일 가능성

이 있다고 설명하였지만, 본 연구에서는 자극적 음식 선호

는 피부건강상태나 주관적 피부건강과 상관이 없었다. 서
동희 등(2005)의 연구에서 인스턴트식품은 건성피부의 여

성은 많이 섭취하고 지성피부의 여성은 적게 섭취하는 것

으로 나타났으며, 건성피부의 여성이 채식을 많이 하는 것

으로 나타났다. 또한 영양소 섭취상태 중에 비타민 섭취가 

한국 여성의 피부 민감도와 상관이 있는 것으로 나타난 연

구(김미영 등, 2008)도 있었기 때문에 다양한 변수를 포함

하여 추후 연구를 할 필요가 있다. 예를 들어 식사를 규칙

적으로 하는지의 여부 등을 식습관으로 포함시킬 수도 있

다. 규칙적으로 식사하지 않고 불규칙하게 식사를 할수록 

피부가 지성일 수 있다(박미령 등, 2001). 또한, 섭취하는 

음식이 무엇인지에 더해 수분을 섭취하는 정도가 피부상

태와 관계가 있을 수 있기 때문에(박미령 등, 2001), 추후 

연구에서는 식습관에 더해 수분섭취를 변수로 하여 연구

할 필요도 있다.
수면 일주기와 기름진 음식 섭취를 예언변수로 동시 투

입한 분석에서 지성 피부의 경우 수면 일주기만이 유의한 

예언변수로 나타난 것은 저녁활동형의 경우 기름진 음식

을 섭취하는 것 말고도 또 다른 영향 요인이 있다는 것을 

암시한다. 게다가 이 두 변수로 지성피부의 12% 정도를 설

명한다는 것이 의미가 있기는 하지만, 지성피부에 영향을 

주는 다른 요인들이 많이 있다는 것을 시사하기 때문에 추

후연구에서 지성피부에 영향을 주는 주요 변수들을 탐색

할 필요가 있다. 또한 민감성 피부와 주관적 피부건강에는 

수면 일주기보다 식습관이 중요하였지만 그 설명력이 약

해 이런 변수들과 관계하는 다른 요인들을 탐색할 필요도 

있다.

Ⅴ. 결론

연구자들은 여성이 건강하지 못한 피부상태를 가지게 

하는 역기능적인 생활습관이 있을 것이 가정하고, 임의로 

추출한 297명의 성인 여성을 대상으로 수면 일주기 및 수

면부족, 식생활 선호를 변수로 하여 피부건강상태 및 주관

적 피부건강와의 관계를 탐색하였다. 그 결과, 연구자의 가

설과 선행연구들의 결과를 지지하는 것도 있었으나 그렇지 

않은 것도 있었다. 주요 결과를 요약하면 다음과 같다.

1. 저녁활동형의 여성이 아침활동형보다 더 지성피부였으

며 주관적으로 자신의 피부가 건강하지 않다고 생각하

고 있었다.
2. 수면이 부족한 여성보다 충분한 수면을 취하는 여성이 

지성피부와 민감성 피부를 더 가지고 있었으며, 주관적 

피부건강수준이 낮았다. 
3. 충분한 수면을 취하는 여성이 더 저녁활동형이었으며, 

저녁활동형이 기름진 음식이나 자극적 음식을 더 선호

하고 있었다.
4. 식습관 중에는 기름진 음식 선호만이 지성피부 및 민감

성 피부와는 정적 상관이, 주관적 피부건강과는 부적 상

관이 있었다.
5. 수면 일주기와 기름진 음식 섭취를 예언변수로 동시 투

입한 회귀분석에서 지성 피부는 수면 일주기가, 민감성 

피부나 주관적 피부건강은 기름진 음식 섭취가 유의한 

예언변수였다. 수면 일주기와 기름진 음식 섭취는 지성
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피부의 변량을 12% 정도 설명하고 있었다.

위의 결과는 앞서 논의한 것처럼 일반적 상식이나 선행

연구의 결과를 지지하는 것도 있고 그렇지 않은 것도 있

다. 이런 결과는 앞으로 여성의 피부건강과 관련된 요인들

이 더 많이 탐구되어야 한다는 것을 시사한다. 하지만, 본 

연구의 결과를 해석하는 데는 한계가 있다. 여성의 피부건

강이나 그에 대한 지각상태는 연령, 직업, 결혼상태, 화장

의 여부 등에 따라 다를 수 있는데, 대상자의 그런 특성이 

한국 여성들을 완벽히 대표하지 않고 있다. 따라서 이런 

변수들로 통제하지 않고 분석한 결과를 일반화하는 데는 

한계가 있다. 그런 의미에서 탐색적 특성을 가진 본 연구

를 바탕으로 추후에는 이런 변수들을 통제된 설계를 기초

로 한 연구가 기대된다.
피부건강은 겉으로 드러나는 신체적 건강의 지표라는 

점에서 중요하고, 여성에게 있어서 피부건강의 관리는 신

체건강을 위한 노력과도 관계가 있으며 그 자체가 생활의 

활력이 되어 삶의 질을 향상시킬 수 있다(김봉인, 1999). 
여성 자신의 피부건강에 대한 신념은 자아존중감 등 정신

건강과 밀접한 관계가 있기 때문에 더욱 그렇다(Sarwer 등, 
1998; 이순희 등, 2009). 피부 건강은 여성이 생각하는 자신

의 신체상을 형성하여 다른 신체부위의 건강 이상으로 중

요하게 인식되고 있다. 인간의 피부는 신체의 표면을 감싸

주어 보호하는 기능을 하기도 하지만 신체의 다른 장기와

도 유기적으로 관계하고 있기 때문에 ‘내장의 거울’이라고 

한다(최국주, 1999). 이는 피부건강이 신체건강과 밀접하

게 관계가 있다는 것을 강조하는 것이다. 따라서 보건전문

가들은 피부건강과 관련된 요인들을 실증연구로 밝혀낼 

필요가 있다.
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<ABSTRACT>

The Relationship between Sleep Pattern, Eating Habit, 

and the Perceived Skin Health among Female Adults

Mi-Young Yang, Kyung-Hyun Suh†

Graduate School of Health and Welfare, Sahmyook University

Objectives: The researchers investigated the relationship between sleep pattern (circadian rhythm/sleep deprivation), 
eating habit, and the perceived skin condition of female adults, in orders to provide valuable information to women who 
want to maintain healthy skin and professionals in health promotion.

Methods: The participants were 297 female adults whose ages ranged from 20 to 60 (M=35.14, SD=10.37). The 
questionnaires and psychological tests used in this research included the following: Circadian Rhythm Questionnaire, Sleep 
Deprivation Scale, Eating Habit Questionnaire, Skin Condition Questionnaire, Scale for Perceived Skin Health.

Results: Results indicated that evening type women had more fatty skin and felt their skins less healthier than 
morning type. Although women who did not deprived their sleep had more fatty and sensitive skin and felt their skins 
less healthier than women who deprived their sleep, sleep deprivation was positively related to the morningness, and the 
morningness was negatively related to the preference of fatty and spicy foods. Only the preference of fatty foods among 
eating habit was positively related to the fatty and sensitive skin, and negatively to the perceived skin health. Regression 
analyses with circadian rhythm and the preference of fatty foods revealed that only circadian rhythm was significant 
predictor for the fatty skin, while the preference of fatty foods was only significant predictor for the sensitive skin and 
the perceived skin health. And, circadian rhythm and the preference of fatty foods accounted for around 12.0% variance 
of the fatty skin.

Conclusion: This study reiterates the roles of fatty foods on skin health, and found the role of circadian rhythm 
on skin health, and it is needed to explore the relationship between sleep deprivation and skin condition further. These 
results may provide useful information for health practitioners.

Key words: Sleep pattern, Circadian rhythm, Sleep deprivation, Eating habit, The perceived skin condition




