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▣ 웃음의 미학

한 조사에 따르면 우리나라의 성인, 특히 50대 이상의 경우는 하루에 웃는 횟수가 4번 정도라고 한다. 10

대, 20대의 젊은이들이 하루에 12번에서 14번 웃는 것에 비해 상당히 적은 숫자이다. 그렇다면 아이들은 어

떨까?  아이들은 하루에 평균 300�500번 정도 웃는다고 한다. 그것도 숨이 넘어갈 듯 온 몸으로 말이다. 

전문가들은 긍정적인 삶의 태도, 감사 등 수많은 요인들이 마음의 건강에 영향을 미치고 있지만 그 중에

서도 웃음이 끼치는 영향은 대단하다고 말한다. 웃음은 스트레스를 해소하기 위해 우리 몸이 고안해낸 정교

한 메커니즘이다. 

미국 로마린대 의과대학의 리 버크 박사는 환자들에게 자기가 보고 싶어 하는 재밌는 비디오를 골라서 보

게 한 뒤, 이들이 크게 웃고 난 다음의 스트레스 호르몬의 변화를 비교했다. 연구결과에 의하면 크게 웃었을

때 코티졸은 400에서 200 이하로, 또 다른 스트레스 호르몬인 도팍은 600에서 400 이하로 크게 감소했다.

재밌는 것은 한 번 크게 웃었을 때의 효과가 생각보다 훨씬 더 오래 유지된다는 사실이다. 크게 웃고 났을

때, 면역글로불린의 수치는 90분이 지났을 때도 유지되며 12시간까지 그 영향이 지속되는 것으로 나타난 것

이다. 또한 국내 한 실험에서는 잠깐 동안의 웃음이 9분 동안에 빨리 걷는 것과 같은 효과가 있는 것으로 증

명됐다. 이밖에도 일본 오사카 의대 박사팀은 웃음이 암세포를 잡아먹는 세포(NK)를 14% 증가시킨다는 사

실도 밝혀냈고, 미국 하버드 의대 연구팀은 1�5분 정도 웃으면 NK 세포가 5�6시간 동안 지속적으로 증가

한다는 보고서를 발표하였다. 

▣ 웃음의 효과

크게 웃으면 광대뼈 주위의 근육이 자극을 받아 얼굴 근육이 함께 움직이고, 광대뼈 주위의 피와 신경이

뇌하수체를 자극해 엔돌핀의 분비를 촉진시킨다. 나아가 광대뼈의 신경은 심장 위 흉선을 자극해 면역계의

총체라고 할 수 있는 T임파구를 활성화시켜 면역체계를 강화해 각종 질병으로부터 보호된다. 신체적인 측면

에서 한 예를 들었지만 정신적, 사회적으로 웃음의 효과는 대단히 크다. 

또 웃음은 감기를 예방할 수 있다. 웃기는 비디오를 본 그룹과 가만히 방에 앉아있는 그룹의 침에서 1gA의

농도를 조사한 결과 웃기는 비디오를 본 그룹의 침에서는 1gA의 농도가 증가하고 다른 그룹은 변화가 없었
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웃으며사는즐거움!
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다. 여기서 1gA는 면역 글로불린의 하나로 감기와 같은 바이러스의 감염을 막아주는 역할을 한다. 즉 각종

면역세포들과 면역글로블린, 사이토카인, 인터페론 등이 증가되어 있고 코티졸 등 각종 스트레스 호르몬이

감소되었다는 것이다. 

‥ 억지로 웃는 웃음도 효과가 있을까?

우리의 잠재의식은 웃게 되었을 때 그것이 진짜 웃음인지 억지로 웃는 웃음인지 구분하지 못한다고 한다.

즉 억지로 웃었을 때도 진짜로 웃는 것과 마찬가지로 유사한 효과를 얻을 수 있다. 억지로 웃을 때도 역시 근

육과 신체가 활성화되어 엔돌핀이 나오고 면역체계가 강해지는 반응이 나타난다.

‥ 웃음은 다이어트에도 도움이 된다.

웃음을 통해 나오는 엔돌핀 등 호르몬 분비가 체지방 분해를 도와 살을 빼는데 효과적이라고 한다. 3분 동

안 웃으면 11kcal가 소모되는데 이는 에어로빅을 5분 동안 한 운동량과 비슷하다고 한다. 또한 웃을 때 우리

신체의 총 650여개의 근육중 231개의 근육이 움직이는데 많은 근육이 움직임에 따라 활력이 생기고 웃고 난

후에는 근육의 긴장이 이완돼 편안함을 느끼고 소화도 잘된다고 한다. 

‥ 성공하고 싶은가? 그렇다면 웃음을 배워라

하버드 의대 정신과 교수 조지 베일런트는 지난 66년간 하버드 졸업생 268명의 인생을 추적, 가장 성공적

인 삶을 산 사람과 그렇지 못한 사람을 나눴다. 명문대 졸업생은 모두 성공적인 삶을 살 수 있을까. 학교 때

의 성적이 인생의 성공을 좌우할까. 조지 베일런트는 이 질문에 고개를 젓는다. 그가 발견한 성공적인 삶의

비결은 무엇일까. 그는 우리에게 말한다. “삶의 난관에 부딪쳤는가? 그렇다면 유머를 이용해라. 성공하고 싶

은가? 그렇다면 유머를 배워라.”

“나는 하루에 몇 번이나 웃을까?”한 번 세어본 적이 있는지 궁금

하다. 웃음은 태초부터 있었던 인간의 감정을 드러내는 하나의 자연

스러운 방법이였다. 최근 들어 이 당연한‘웃음’에 대한 연구가 진행

되면서 웃음이 인간의 병을 고칠 수 있는 치료법으로도 활용되고 있

다. 인간은 울며 태어나, 살다보면 웃는 일보다 울 일이 더 많은 것

이 사실이고, 또 언젠가 울면서 삶을 마감할 것이다. 하지만 모 코미

디언이 말했듯이 기쁜 일이 있어서 웃는 것이 아니라 웃다 보면 기

쁜 일이 생긴다고 오늘부터 웃는 연습을 한 번 해 보는 것은 어떨런

지. 이번 호에서는 웃음에 대하여 알아보자.
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