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족욕요법이 대학생의 하지부종과 피로감에 미치는 효과
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ABSTRACT

Purpose: This study was conducted to examine the effect of foot-bath on lower extremities edema and fatigue 
among college students in Korea. Methods: This study used an quasi-experimental design with 56 participants 
(30 for experiments and 26 for controls). The experimental group performed 20-minute foot bath before sleep three 
times for one week. All subjects were directed to use their smart-phones to fill out a questionnaire about fatigue. 
Leg circumference was measured 10 minutes after foot bath. The test was performed from April 30th to May 22th 
in 2016. Data was analyzed using t-test and x2 test. Results: We found no difference in general characteristics 
between the experimental group and the control group. Left leg edema of the experimental group decreased by 
16.63±14.57 mm (p<.001). The experimental group's right leg-edema decreased by 13.10±13.97 mm (p<.001). 
There was no statistically significant difference in their fatigue level when comparing before and after the foot baths. 
Conclusion: We found that doing foot baths for two weeks could have positive effects in reducing leg-edema among 
college students. Foot bath may be applied as an effective nursing intervention to decrease leg edema among 
young people. The results are based on a limited number of study samples and a short-term intervention. Further 
research can be performed with extended population and a prolonged study period.
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서 론

1. 연구의 필요성

오랜 시간 같은 자세로 앉아 있게 되면 다리에 혈액순환이 

잘 되지 않는다. 하지부종은 세포 외부분 간질액 층에 수분이 

과다하게 축적된 상태이다[1]. 하지부종은 다리의 불편감과 

더불어 피로감을 동반하는 것으로 알려져 있다[2]. 특히 피로

는 흔히 경험하는 증상으로 건강문제의 심각성이 무시되는 경

향이 있다. 그러나 질병의 80% 이상이 피로와 관련이 있고[3], 

누적된 피로는 생리적 ․ 심리적으로 변화를 일으켜서 건강문제

의 악화를 초래할 수 있으므로[4] 적시에 해결해야 할 필요가 

있다. 

선행연구에 따르면 20대의 청년층이 장년층에 비해 높은 피

로를 경험한다고 한다[5]. 특히 우리사회에서 대학생은 대학

생활, 학업문제, 경제문제, 가치관문제 등의 복합적인 요인으
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로 피로에 시달리는 것으로 보고되어 왔다[6]. 대학생은 발달

과정 상 청년후기에 속하여 의사결정이 필요한 순간을 경험하

기 시작하며[7], 이로 인한 피로가 상당할 것으로 짐작된다. 더

불어 학업과 같은 정신노동은 육체노동에 비해 피로에 미치는 

영향이 크다[8].

족욕은 혈액순환이 원활하지 않아 생기는 몸의 냉기를 제거

하는 데 효과적인 해결 방법이다. 뿐만 아니라 피로 완화, 상쾌

감과 전신이완 등의 전신 효과가 탁월하다[9,10]. 족욕이 부교

감 신경 활동을 증가시켜 근육을 이완시키고 이에 따라 뇌의 

긴장감이 완화되어 나타나는 결과로 보인다[9]. 무엇보다 족

욕은 비슷한 효과를 지닌 반신욕에 비해 적용 과정이 간편하고 

소요되는 비용이 적어 가정에서 손쉽게 실시할 수 있다[11, 12]. 

족욕요법의 효과를 입증하고자 시도된 이전의 연구들은 입

원 환자[13], 노인[10,17], 중년여성[14] 또는 수술실 간호사를 

대상으로 하여[15], 대학생을 대상으로 한 연구는 드문 편이

다. Lee [16]는 유일하게 대학생들을 대상으로 하였는데, 대학

생의 피로도는 상당하며 이들이 겪는 정신심리적인 손실을 예

방하기 위해 더 많은 관심이 필요함을 지적하였다. Lee [16]가 

간호대학생들의 실습 관련 피로에 초점을 맞춘 것과 달리 본 

연구는 일상생활 전반의 피로 완화에 족욕이 효과적인 중재법

이 될 수 있을 것으로 가정하고 연구를 진행하였다.

족욕과 비슷한 전신 효과를 가진 탄력압박스타킹 착용[18], 

발반사 마사지[13], 다리 마사지[19] 등과 비교할 때 족욕요법

의 경우 학술적 연구가 많지 않다[2,9,10,13]. Oh와 Gang [2]

과 Kim과 Park [13]은 실험 설계를 이용하여 족욕의 효과를 

측정하였는데, 두 연구 모두 아로마 요법과 병행해서 족욕을 

적용한 것으로 족욕요법 단독의 효과를 판단하기 어렵다. 

Saeki [9]와 Sung과 Tochihara [10]와 같이 족욕요법 고유의 

효과를 평가해 볼 필요가 있다. 

본 연구는 피로와 하지부종 해소를 위한 간호중재 개발에 

있어 기초자료로써 활용될 수 있을 것이다. 또한 족욕요법 검

증 목적의 연구 가운데 선행연구가 부족한 대학생을 대상으로 

하였다는 점에서 학술적 기여가 크다고 사료된다. 

2. 연구목적

본 연구의 목적은 족욕요법이 대학생의 하지부종과 피로감

에 미치는 효과를 파악하기 위함이다. 이를 위한 구체적인 목

적은 다음과 같다.

 족욕요법이 대학생의 하지부종에 미치는 효과를 파악한다.

 족욕요법이 대학생의 피로감에 미치는 효과를 파악한다.

3. 용어정의

1) 족욕요법

(1) 이론적 정의: 여러 온도의 물 또는 수증기로 발에 온도적 ․ 
기계적 자극을 주어 치료에 응용하는 방법을 말한다[9]. 

(2) 조작적 정의: 본 연구에서는 수면 전 2시간 내에 총 20분

간 수행하는 것으로, 배부 된 똑 같은 크기의 그릇에 약

간 뜨겁다고 느낄 정도의 물을 담고 양쪽 발을 복숭아뼈

까지 6분간 담근 후 8분간 발 마사지를 시행하고 다시 6

분간 배부 된 그릇에 발을 담그는 수행을 의미한다. 

2) 하지부종

(1) 이론적 정의: 하지부종이란 하지 세포외액 구분의 간질액

층에 수분이 과다하게 축적되는 것으로써 세포, 간, 조직

강이나 체강에 체액이 과다하게 축적된 상태이다[1].

(2) 조작적 정의: 본 연구에서는 종아리 굵기의 변화가 하지부

종 정도를 나타낼 수 있다는 기존연구를 바탕으로 종아리 

둘레의 가장 굵은 부위와 가장 가는 부위의 차이를 mm로 

측정하여 구하였다[21].

3) 피로감

(1) 이론적 정의: 지침, 활력상실 및 여가활동을 수행하기 위

한 능력, 욕구와 인내력 감소에 대한 주관적인 느낌을 특

징으로 하는 다차원적인 복합적 증상을 말한다[13].

(2) 조작적 정의: Oh와 Gang [2]이 15문항으로 재구성한 피

로 자각 증상 측정도구를 수정 ․ 보완하여 총 12문항을 사

용하여 측정한 값을 의미한다.

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 대학생을 대상으로 족욕요법이 하지부종과 피로

감에 미치는 효과를 확인하기 위한 비동등성 대조군 전후 설계

를 이용한 유사실험연구이다.

2. 연구대상

연구대상자는 대학교에 재학 중인 자를 대상으로 연구팀이 

제작한 포스터를 SNS를 통해 게시하고 포스터를 보고 자발적

으로 연락 해온 대학생 가운데 다음과 같은 조건에 부합하는 
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자로 선정하였다. 발이나 하지에 개방성 상처나 피부질환 등 

특별한 질환이 없는 자, 평소 족욕을 하지 않는 자, 최근 임신 

및 분만의 경험이 없는 자, 연구의 목적을 이해하고 연구참여

에 동의한 자, 휴학하지 않은 자이다. 대조군은 전체 대상자를 

대상으로 Excel 프로그램의 randomized selection을 이용하

여 무작위로 선정하였다. 연구표본의 크기는 선행연구에 따라

[17] G*Power 3.0 프로그램에서 그룹 수 2, 유의 수준 ⍺=.05, 

검정력(1-β)=.80, 효과의 크기(effect size)=.60으로 하여, 필

요한 표본의 크기는 실험군과 대조군 각각 16명으로 총 32명

의 대상자가 필요하다. 중도탈락자를 예상하여 실험군 35명, 

대조군 35명으로 총 70명을 선정하였으나 연구 도중 탈락자가 

발생하여 실험군 35명, 대조군 26명이 연구에 참여하였다. 탈

락한 대상자들은 총 족욕 횟수인 3회를 채우지 못하거나, 연구 

도중 연락을 해오지 않거나, 주요 변수에 대해서 무응답하는 

경우 등이었다.

3. 연구도구

1) 족욕요법: 실험적 처치 

족욕은 부교감 신경 활동을 증가시켜 근육 이완에 효과가 

있는 것으로 보고되어온 간호중재술을 의미한다[9]. 여러 온

도의 물 또는 수증기로 발에 온도적 ․ 기계적 자극을 주어 치료

에 응용하는 방법을 말한다. 본 연구에서는 수면 전 2시간 내에 

총 20분간 수행하도록 하였는데, 대상자는 미리 우편으로 같

은 크기의 그릇을 전달받았고, 약간 뜨겁다고 느낄 정도의 온

도의 물을 담고 양쪽 발을 복숭아뼈까지 6분간 담근 후 8분간 

발 마사지를 시행하고[13] 다시 6분간 배부 된 그릇에 발을 담

그는 족욕법을 수행하도록 하였다. 발 마사지는 그 방법을 동

영상으로 제작하여 대상자에게 참고하도록 하였는데, 발등과 

발바닥 밀어올리기 복숭아 뼈 주위 문지르기 발가락 벌려주기 

등이 포함되었다[19].

이러한 족욕법은 선행연구[10,13]를 따른 것으로 대다수의 

연구에서 효과적인 족욕 시간으로서 10~15분을 제시하고 있

다. 특히 Sung과 Tochihara [9]은 잠자리에 들기 전에 수행하

는 족욕법이 피로회복에 큰 효과가 있다고 하였고, 또한 마사

지와 같은 기계적 자극을 동반하는 경우 족욕의 효과를 지속성 

면에서 높이는 것으로 보고된 바 있다[13]. 

2) 일반적 특성

일반적 특성은 성별과 연령을 비롯하여 피로도에 영향을 줄 

수 있는 것으로 알려진 BMI, 수면시간, 음주, 흡연, 주관적 건

강상태 등을 포함하였다[3]. 또한 하지부종과 관련 된 것으로 

밝혀진 바 있는 변수로서[2] 짜게 먹는 식습관, 평소의 발 건강 

등을 포함하였다.

3) 하지부종

실험군 대상자에게 미리 같은 종류의 플라스틱 줄자를 우편

으로 배부하였고, 이를 이용하여 오른쪽과 왼쪽 종아리에서 

각각 가장 굵은 부위를 찾아 그 둘레를 mm로 측정하도록 하

였다. 이어서 가장 가는 부위를 찾아 그 둘레 또한 측정하도록 

하였다. 종속변수인 하지부종은 가장 굵은 부위와 가장 가는 

부위의 둘레 차이 값으로 정의하였다[21]. 측정시점은 족욕 시

행 직전, 족욕 수행 10분 후로 통일하였다. 

4) 피로감 측정도구

피로감 측정도구는 Oh와 Gang [2]이 12문항으로 재구성한 

도구를 사용하였다. 총 12문항으로 졸음, 하품 등에 관한 것으

로 구성된 5점 척도이다. ‘전혀 아니다’가 1점, ‘조금 그렇다’가 

2점, ‘보통이다’가 3점, ‘상당히 그렇다’가 4점, ‘매우 그렇다’가 

5점으로 점수범위는 12~60점이며, 점수가 높을수록 피로감의 

정도가 높은 것을 의미한다. 도구 개발 시 신뢰도 Cronbach's 

⍺는 .90이었고, 본 연구에서 Cronbach's ⍺는 .882였다. 피로

감의 측정 시간은 선행연구[9,17]에 따라 족욕 후 잠자리에 들

고 난 다음 날 오전 중에 측정하도록 통일하였다.

4. 자료수집 

본 연구의 자료수집기간은 2016년 4월 30일부터 5월 22일

까지였으며, 연구팀은 족욕요법 실험에 참여의사를 밝힌 대학

생들에게 연구의 목적과 과정을 설명하고 익명성과 비밀보장 

등을 포함하여 설문 작성 중에도 연구참여 중단을 원하는 경우 

언제든지 철회할 수 있음을 설명한 후 서면 동의서를 받았다. 

개인정보를 보호하고 설문내용의 유출을 예방하기 위해 설문

지는 수거 즉시 연구자가 직접 코딩하여 입력하였고, 동의서

와 설문지는 잠금장치가 구비된 연구자 개인 사물함에 보관하

여 연구자 이외에는 접근하지 못하도록 하였다.

연구의 객관성을 위하여 모든 연구절차는 모든 대상자들에

게 개별적으로 연락을 하여 다른 대상자와 알게 됨으로써 발생

할 수 있는 실험효과를 방지하였고, 대상자 스스로가 실험군

인지 대조군인지 모르게 하여 후광효과를 방지하였다. 또한 

대상자에게 코드네임을 부여하여 연구자 스스로가 대상자와 

연구자료를 일치시키지 못하게 하였다. 
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Period
Experimental group Control group

Foot bath Measuring edema Measuring fatigue Foot bath Measuring edema Measuring fatigue

1st 
week

day 1
day 2
day 3
day 4
day 5
day 6

○
 
○
 
○

 
△
 
△
 
△

○
 
○
 
○
 

 
△
 
△
 
△

2nd 
week

day 1
day 2
day 3
day 4
day 5
day 6

○
 
○
 
○

○
 
○
 
○

 
△
 
△
 
△

○
 
○
 
○

 
△
 
△
 
△

Figure 1. Research design.

사전 조사를 위하여 대상자를 본 연구자가 방문하여 연구의 

목적과 절차를 설명하고 설문지를 사용하여 일반적 특성을 조

사하였다. 

실험을 위하여 족욕 방법을 동영상으로 촬영해 발 마사지의 

순서와 방법에 관한 내용을 교육하였는데, 개인이 약간 뜨겁

다고 느낄 정도의 물을 복숭아뼈 높이까지 채워 6분간 발을 담

근 후, 8분간 발 마사지법으로 마사지하고 다시 6분간 발을 담

구는 방법으로 총 20분간 시행하였다. 족욕 시간은 취침 전 2시

간 이내로 하도록 하였다[13].

실험은 총 2주간 시행되었는데, 실험군과 대조군 모두 1주

차에는 집단 간 동질성을 측정하기 위한 목적으로 실험처치 없

이 1일차, 3일차, 5일차에 양 종아리의 둘레를 측정하여 기록

하고 다음날 오전 중 피로도 설문에 답하도록 하였다. 양 종아

리 둘레와 피로감의 3 개 측정치의 평균을 각각 구하여 사전 측

정값으로 하였다[16]. 3회에 걸쳐 측정을 반복하고 그 평균 값

을 이용한 이유는 대상자 별로 당일 생활사건이 다를 수 있어 

이 영향을 감안하기 위함이었다.

2주차에는 실험군은 족욕을 시행하고 대조군에게는 미리 배

부된 비타민을 섭취하도록 하였다. 실험군의 각 대상자들은 1

일차, 3일차, 5일차에 총 3차례, 수면 전 2시간 이내에 족욕을 시

행하고 10분 뒤에 하지 부종을 측정하고 기록하도록 하였다. 

피로감의 측정은 족욕 시행 다음 날인 2주차 2, 4, 6일 오전 

중으로 구조화된 설문지에 답하도록 하였다. 대조군은 2주차

에 일어난 지 1시간 내로 나누어준 비타민을 섭취하였고 실험

군과 같은 방법으로 하지부종과 피로감을 측정하였다. 자료수

집 절차를 요약하면 Figure 1과 같다. 

5. 자료분석

자료는 SPSS/WIN 18.0 프로그램을 이용하여 다음과 같이 

분석하였다. 실험군과 대조군의 일반적 특성과 동질성 검증은

x2 test와 t-test를 사용하여 분석하였다. 카이제곱 분석에 있어 

기대빈도수가 5 이하로 정규분포의 가정이 성립되지 않는 경

우 Fisher's 정확한 검증을 실시하고 그 통계값을 제시하였다. 

하지부종과 피로감의 정도변화를 규명하기 위해 paired t-test

를 이용하였다. 

연구결과

1. 대상자의 일반적 특성에 대한 동질성 비교

1) 일반적 특성

실험군과 대조군의 일반적 특성과 하지부종과 피로감에 영

향을 줄 수 있는 영향 요인의 효과를 통제하기 위하여 실험 전 

두 집단의 동질성을 확인하였다. 동질성 검정을 위하여 독립

표본 t-test 와 Fisher's 정확한 검증(한 cell에 포함된 관측치가 

5 보다 적은 경우)을 시행한 결과, 실험군과 대조군의 일반적 

특성 및 주요 변수 과련 특성은 모든 항목에서 통계적으로 유

의한 차이가 없었다(Table 1). 

2) 실험 전 종속변수에 대한 동질성 검정

실험 전 실험군과 대조군에 대한 동질성을 종속변수인 양쪽 

하지의 부종 정도와 피로 정도 면에서 검정하였다. 부종과 피

로도는 두 집단 간에 통계적으로 유의한 차이가 없었고, 따라



Vol. 30 No. 1, 2017 25

족욕요법이 대학생의 하지부종과 피로감에 미치는 효과

Table 1. Homogeneity Test of General Characteristics and Major Variables between Experimental and Control Groups (N=56)

Variables Categories
Exp. (n=30) Cont. (n=26)

  x2 or t* p
n (%) or M±SD n (%) or M±SD

Gender Female
Male

25 (83.3)
 5 (16.7)

23 (88.5)
 3 (11.5)

0.29 .712

Age (year) 19.34±9.71 20.04±1.28 -2.00 .050

BMI (kg/m2) 21.63±2.21 22.10±2.10 -0.76 .448

Ave. Commuting time
(one-way)

≤30 min 
31~60 min
＞1 hr

14 (46.7)
 7 (23.3)
 9 (30.0)

10 (38.5)
 9 (34.6)
 7 (26.9)

1.84 .765

Ave. Standing time (min) 102.43±82.44 92.56±86.59 0.73 .667

Sleep time ＜4hr
4~6 hr
6~8 hr
＞8hr

1 (3.3)
14 (46.7)
13 (43.3)
2 (6.7)

0 (0.0)
11 (42.3)
12 (46.2)
 3 (11.5)

1.32 .724

Alcohol drinking Never
Once a week
≥2 weekly

2 (6.7)
23 (76.7)
 5 (16.7)

 5 (19.2)
19 (73.1)
2 (7.7)

3.59 .308

Smoking No
Yes

26 (86.7)
 4 (13.3)

24 (92.3)
2 (7.7)

0.99 .553

Salt intake High
Moderate
Low

14 (46.7)
11 (36.7)
 5 (16.7)

 9 (34.6)
12 (46.2)
 5 (19.2)

2.40 .661

General health Excellent+very good
Good
Fair+poor

 8 (26.6)
18 (60.0)
 4 (13.3)

11 (42.3)
14 (53.8)
1 (3.8)

3.09 .377

Foot health Very good
Good
Poor

11 (36.7)
13 (43.3)
 6 (20.0)

12 (46.1)
 7 (26.9)
 7 (26.9)

7.51 .057

Swelling feet No
Sometimes
Yes

 3 (10.0)
19 (63.3)
 8 (26.7)

 6 (23.0)
16 (61.5)
 4 (15.4)

2.81 .420

Cold feet No
Sometimes
Yes

2 (6.7)
11 (36.7)
17 (56.7)

 3 (11.5)
 8 (30.8)
15 (57.7)

2.47 .481

Stress rel. disease No
Yes

25 (83.3)
 5 (16.6)

19 (73.1)
 7 (26.9)

5.05 .409

*Fisher's exact test was applied when expected frequency was less than 5 in a cell;  Exp.=Experimental group; Cont.=control group.

서 실험군과 대조군은 동질하였다(Table 2).

2. 실험군과 대조군의 실험 전후 하지부종과 피로감의 

변화

족욕요법을 실험군에게 적용한 결과, 실험군의 하지부종

은 유의한 감소를 보였고(p<.001), 피로도는 다소 감소하였

으나 통계적으로 유의한 변화를 보이지 않는 것으로 나타났다

(Table 3). 

실험군에서 왼쪽 하지부종의 감소 값은 평균 16.63 mm이

고 오른쪽은 13.10 mm이었다. 피로도 감소 정도는 실험군이 

평균 6.4점으로 대조군(3.4점)에 비해 큰 값을 보였으나 통계

적으로 유의하지 않았다.

논 의

본 연구는 대학생을 대상으로 족욕요법을 적용하여 대상자

의 하지부종과 피로도에 미치는 효과를 검정하고자 실시되었
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Table 2. Results from Paired t-test of Leg Edema and Fatigue between Experimental and Control Groups (N=56)

Variables Categories
Pre Post Difference

t  p
M±SD M±SD M±SD

Left leg edema Exp. (n=30)
Cont. (n=26)

140.10±28.58
139.23±31.88

123.47±33.68
140.18±30.90

16.63±14.57
-0.95±2.66

6.25
-1.68

＜.001
.108

Right leg edema Exp. (n=30)
Cont. (n=26)

138.67±30.54
137.86±32.40

125.57±35.91
137.09±32.00

13.10±13.90
0.77±4.16

5.13
0.87

＜.001
.394

Fatigue Exp. (n=30)
Cont. (n=26)

26.90±8.70
21.95±7.82

19.23±6.70
18.55±8.13

 -6.40±10.17
-3.40±5.37

-1.42
-1.36

.161

.181

Exp.=Experimental group; Cont.=control group.

다. 일주일간 격일로 총 3회에 걸친 족욕 시행 후 하지부종은 

유의하게 감소되었다. 이는 하지부종에 유의한 효과가 있다

는 다른 연구와 일치하는 결과이다[14-16]. Son [14]과 Lee 등

[15]는 각각 중년여성과 30대 여성을 대상으로 하였는데 본 연

구는 족욕이 비교적 젊은 계층인 20대의 대학생에게도 효과

가 있음을 확인한 것이다. Lee 등[16]의 경우도 대상자의 평균 

연령이 약 22세로 본 연구의 결과를 지지하는 연구라고 볼 수 

있다. 

본 연구에서 대상자들은 1주 3회 족욕을 시행하고 하지부종 

경감 효과를 볼 수 있었다. Son [14]이 3주에 걸친 중재를 시행

한 것과 Lee 등[16]이 3주간 12회 족욕을 진행한 것과 비교하

면 비교적 짧은 시간의 중재에 대한 효과를 검증한 것이다. Ha 

[12] 역시 족욕이 비교적 단시간에 효과를 볼 수 있는 장점이 

있다고 하였다. 

단기간의 중재로 즉각적인 하지부종 감소 효과를 가져올 수 

있다는 것은 간호중재법 개발전략 면에서 중요한 가능성을 가

지고 있다고 생각된다[12]. 간호사들은 즉각적인 하지부종 개

선을 원하는 환자에게 족욕을 권장할 수 있다. 또한 족욕을 통

해 부정적 감각을 일시적으로 완화해줌으로써 인내와 장시간

의 노력이 요구되는 치료 과정을 환자가 잘 견뎌낼 수 있도록 

도울 수 있을 것이다[13]. 

족욕과 같은 비약물적 대체요법에 대한 환자들의 관심이 높

아짐에 따라 간호중재에 이를 적용하기 위한 여러 연구가 진행

되어 왔다. Kim [13]은 입원 환자들을 대상으로 간호중재로서 

족욕요법의 효과를 연구하였다. 이 논문은 중재의 횟수가 많

아질수록 족욕의 효과가 증대되는 것을 보여주고 있어 족욕요

법의 간호중재로서의 활용 가능성을 제시하였다고 평가된다. 

Seo [17]의 경우 요양원 세팅에서 수면 유도 간호중재로서 족욕

을 시행하고 그 효과를 보고하였다. 이 외에 국외 연구로서 족

욕을 간호중재에 활용한 예를 찾는 것은 어렵지 않다[10,20]. 

비침습적인 방법을 사용하며 비용 면에서도 부담이 비교적 적

은 편임을 고려할 때 족욕을 활용하고자 하는 간호사의 관심은 

더욱 높아질 것으로 보인다[17].

많은 선행연구에서 족욕요법은 단독으로 시행되기보다 다

른 요법과 병행하여 시행되었다. Oh와 Gang [2]의 경우 족욕 

시 물에 발효추출물이나 오일을 섞도록 하였고, Kim과 Park 

[13]은 라벤더오일을 사용하였다. 본 연구에서는 6분간 족욕 

후 8분에 걸쳐 마사지를 하고 다시 6분간 족욕을 하였다. 병행

요법 없이 따뜻한 물에 발을 담그는 족욕 만으로 하지부종 감

소 효과가 있는가에 대해서는 선행연구를 찾기 어려웠다. 단

순 족욕의 효과를 혈액순환 증가, 이완, 수면 등에서 평가한 

Saeki [9]와 Sung과 Tochihara [10]의 연구와 같이 하지부종 

관련 족욕 단독 효과에 대한 추후 연구가 필요하다. 추가적인 

비용과 절차가 필요한 병행요법을 더하지 않고 족욕만으로 긍

정적 효과를 미칠 수 있다면 적용 용이성과 비용 면에서 효율

적인 간호중재법이라 할 수 있을 것이다.

한편 피로감에서는 실험군과 대조군 간 차이가 없는 것으로 

나타났다. 이는 족욕요법이 수술실 간호사의 심리적 스트레스

를 유의하게 감소시키지 않았다는 결과를 보인 Lee [15]와 족

욕요법이 수험생의 신체적 스트레스, 심리적 스트레스, 피로

감을 유의하게 감소시키지 않음을 보인 Oh와 Gang [2]와 일

치하는 결과이다. 그러나 Seo와 Sohng [17]의 경우 족욕은 

시설입주 노인의 피로 경감에 다소 효과가 있었다. 상반된 결

과가 제시되는 것은 실험설계, 중재방법, 대상자 특성의 차이

에서 비롯되었을 것으로 예상된다. 종속변수인 피로감이 주

관적인 느낌을 바탕으로 한 것이라는 것도 관련이 있을 것이

다. 날씨, 당일의 생활사건, 심리사회적인 요인 등과 피로도

는 밀접한 관계를 가지기 때문이다[11]. Seo와 Sohng [17]은 

요양시설에 입소 중인 노인을 대상으로 하였는데, 이 경우 실

험군과 대조군은 비교적 동질적인 환경 영향 하에 있었다고 

볼 수 있고 따라서 환경의 영향이 통제된 가운데 도출된 결과

라고 평가된다. 
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본 연구는 대학생들의 하지부종 완화에 초점을 맞추었다. 

하지 부종 관련 선행연구를 살펴보면 대학생 대상의 연구를 찾

기 어렵다. Son [14]과 Lee 등[15]는 각각 중년여성과 30대 여

성을 대상으로 하였는데 본 연구는 대학생을 대상으로 하여 연

구대상을 확대하였다는 면에서 기여하는 바가 있다고 사료된

다. 대학생이 연구대상이 되어야 할 필요는 다음의 몇 가지 우

리나라 대학생의 특수성으로 설명될 수 있다. 우리나라 대학

생은 학업에 대한 스트레스가 크고 오랜 시간 같은 자세로 책

상에 앉아 있게 되는 경우가 많은 편이다[5]. 학업 스트레스와 

장시간의 앉은 자세는 하지의 혈액순환에 문제를 일으키고

[2], 이로 인해 하지부종, 피하지방 축적 및 피로도 등이 발생한

다[1,21]. 뿐만 아니라 이들은 발달과정상 청년후기에 속하며 

자율적인 의사결정을 계속적으로 내려야 하는 상황에 처해있

다. 학업문제, 경제문제, 가치관 문제 역시 대학생들의 일상생

활 피로도를 높이는 중요한 스트레스 원인이다[6]. 지속적인 

스트레스는 건강 불균형을 초래하고 여러 가지 질병의 발생에 

영향을 줄 수 있음을 고려할 때[3], 대학생을 대상으로 하지부

종과 피로 문제를 다루어야 할 필요가 있다. 특히 피로는 일상

생활에서 누구나 흔히 경험하며, 자주 호소하는 증상 중의 하

나이기 때문에 건강문제의 심각성이 무시되는 경향이 있다. 

그러나 피로가 오래 누적되면 생리적 ․ 심리적으로 변화를 일

으켜서 건강문제를 초래할 수 있으므로 이를 적시에 해결해야 

할 필요가 있다[4]. Kim 등[5]에 따르면 우리나라 20~30대의 

청년층이 40~50대 장년층보다 피로 정도가 더 높다. Choi [8]

는 특히 대학생들의 피로를 건강관리의 중요한 측면으로 다루

어 주어야 한다고 주장하였다. 대학생의 피로가 만성 피로화

하기 전에 이를 효과적으로 예방할 수 있는 간호중재 개발이 

필요할 뿐만 아니라, 피로한 대상자가 건강증진 생활양식을 

어떻게 유지할 것인가에 대한 추후 연구가 필요하다.

본 연구는 편의 추출법에 의한 일부 대학생을 대상으로 연

구한 것으로 그 결과를 전체 대학생으로 일반화시키기에는 한

계가 있다. 무작위 이중 맹검(double blind) 방법으로 대상자

를 선정하지 못한 점, 대상자의 수가 충분하지 않았고 연구기

간 동안 대상자 탈락이 많았던 점, 전국 소재의 대학생을 대상

으로 했으나 대상자의 대부분이 E 대학 학생이었던 점, 족욕 

시 수온을 정확히 통일하지 못했던 점, 족욕 후 수분으로 인해 

일시적으로 하지둘레가 증가하는 것을 고려하지 못했던 점, 

신발의 종류, 개인의 특수한 상황(시험기간, 체육대회 등)으로 

인해 특정 실험대상자의 피로도가 높았던 점 등이 본 연구결과

를 일반화하는 데 제한점이라 할 수 있다. 

본 연구의 한계는 또한 연구방법상 통제하지 못한 다른 변

수의 영향으로 결과가 과소 또는 과대 추정되었을 가능성을 가

진다는 것이다. 연구대상인 실험군과 대조군 간의 동질성은 

매우 제한 적인 부분에서만 확인되었다. 연구방법에서 밝힌 대

로 인구적 특성(연령, 성별), 건강 수준(주관적 건강상태, 스트

레스 관련 질환 유무), 건강행위 요인(수면양상, 흡연, 음주, 운

동) 등을 통제하였으나, 그럼에도 불구하고 알려지지 않는 다

른 요인(예, 실험 당일의 날씨, 특정 생활사건 발생, 심리적 변

동)의 영향이 작용하였을 가능성을 배재할 수 없다. 또한 Park 

[6]에 따르면 우리나라 대학생의 스트레스는 학업문제, 경제

문제, 가치관문제 등의 ‘대학생활 요인’과 밀접한 관련이 있다

고 한다. 이러한 생활 요인 변수와 본 연구의 주요 변수인 피로

도는 적지 않은 상관성을 가질 수 있다. 무엇보다 실험효과에 

의한 결과의 과대추정을 방지하고자 대조군에게 일종의 위약

으로서 비타민을 복용하도록 하였는데, 이것이 피로 감소와 

하지 부종 완화에 영향을 미쳤을 가능성 또한 배제할 수 없다. 

따라서 이러한 다른 변수의 영향이 완벽히 통제되지 못한 가운

데 도출된 본 연구결과는 그 해석에 유의할 필요가 있다.

그러나 이러한 제한점이 있음에도 불구하고 아직 연구되지 

않은 족욕이 대학생의 스트레스와 피로도, 하지부종에 미치는 

효과를 탐색하고 개선을 위한 간호중재 가능성을 모색하였다

는데 그 의의가 있다고 본다. 

결 론

본 연구는 대학생을 대상으로 족욕요법이 하지부종과 피로

에 미치는 효과를 검정하고자 수행되었다. 본 연구결과 족욕

이 대학생의 하지부종을 감소시키는데 효과적인 간호중재방

법임을 확인할 수 있었다. 따라서 하지부종으로 인하여 신체

적 정서적 제약을 겪고 있는 대상자에게 증상을 완화시키는데 

긍정적으로 도움이 될 수 있을 것으로 기대한다. 

본 연구결과를 토대로 다음과 같은 제언을 하고자한다. 

첫째, 향후 연구결과의 일반화를 위하여 족욕요법의 효과를 

검증하는 추후 연구를 시행하여 지속적인 효과 유지를 위한 방

안을 모색할 필요가 있다. 

둘째, 본 연구는 족욕의 단기효과를 평가하였으나 족욕의 

누적 횟수를 증가시켜 장기적으로 적용하였을 때는 하지부종

과 피로도에 어떤 영향을 미치는지, 어느 시기에 족욕의 효과

가 최고에 달하는지, 하지부종의 호전이 어느 시기까지 지속

되는지, 족욕요법이 내성이 생기는 시기는 언제인지를 파악하

기 위한 추후연구가 필요하다. 

셋째, 족욕을 한 이후의 생리적인 변화(혈압, 맥박 등)에 대
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해 연구하여 족욕과 피로 간의 상관관계를 더욱 명확히 밝혀 

학술적 토대를 제공할 필요가 있다.
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