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거친피부엔찜질방, 사우나가최고? 

차가운 겨울 날씨는 사람을 움츠러

들게 합니다. 

우리의 피부 또한 겨울철의 건조함

으로 인해 고통을 겪습니다. 건조하고

거친 피부를 위해 사람들은 찜질방이나

사우나를 자주 찾게 됩니다. 비지땀을

흠뻑 흘리고 피부의 때를 때타월로 한

차례 열심히 벗겨내고 나면, 기분도 한결 상쾌해지고 피부도 깨끗하고 뽀송뽀송

하니 부드러워진 듯한 느낌이 듭니다. 그러면 정말 뜨거운 찜질이나 사우나를

자주 하면 피부가 좋아질까요?

천만의 말씀입니다. 잦은 온찜질이나 사우나는 오히려 피부에 해가 됩니다. 

온찜질이나 사우나를 하고 난 직후의 피부는 일시적으로 깨끗하고 부드러워

지는 것은 사실입니다. 그러나 얼마 지나지 않아 피부는 다시 거칠어지고 건조

해집니다. 온찜질이나 사우나를 반복하게 되면 피부는 거친 정도가 더욱 악화되

어 각질이 일어나면서 가렵거나 따갑기까지 한 민감성 피부가 되기도 합니다.

피부는 적당량의 수분을 함유하고 있어야만 건조해지거나 거칠어지지 않습

니다. 건조한 날씨에 과도한 온찜질이나 사우나를 하게 되면 피부의 각질층이

부서지고 피부표면의 지질과 자연함습인자가 소실됩니다. 그러면 수분이 손실

되어 피부가 건조해지고 거칠어지는 것입니다.

일반적으로 찜질방이나 사우나를 좋아하는 사람들은 땀을 흘리는 동안 피부



의 노폐물이 땀과 함께 밖으로 빠져나가기 때문에 피부에 좋다고 생각하는 것

같습니다. 그러나 뜨거운 사우나실에 들어가면 체온이 올라가기 때문에 땀을 흘

려 체온을 유지하려는 인체의 반응은 당연한 결과입니다.

사람의 피부에는 에크린 한선, 아포크린 한선, 피지선과 같은 세 종류의 땀샘

이 있습니다. 그중 에크린 한선이 체온 유지를 위한 발한 작용을 담당하는 땀샘

입니다. 땀은 혈장과 비슷한 성분으로 구성되어 있습니다. 다만 전해질의 농도

가 낮을 뿐입니다. 이 땀을 많이 흘린다고 해서 피부의 노폐물이 많이 빠져 나와

피부가 건강해지거나 좋아진다고 보기 어렵습니다. 오히려 피지선에서 분비되

는 피지가 피부표면의 지질 형성에 관여합니다. 이 피지의 양에 따라 습진이나

여드름 등 피부트러블이 생기거나 피부가 건조해질 수 있으므로 피지 관리를

효율적으로 하는 것이 더욱 건강한 피부를 유지할 수 있는 길입니다.

생활환경이 좋아졌다고 해서 건조한 겨울철에 너무 자주 온찜질이나 사우나,

목욕을 하는 것은 바람직하지 않으며 목욕으로 인해 피부가 건조해지는 것을

막기 위해서는 비누와 때타월의 사용을 줄여야 합니다. 비누를 사용할 때는 저

자극성의 순한 비누를 사용하며 사용 후에는 피부에 비누찌꺼기가 남아 있지

않도록 부드럽게 물로 충분히 씻어내고, 목욕후에는 반드시 피부가 촉촉이 젖어

있는 상태에서 보습제를 발라주는 지혜가 필요합니다. 
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