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요  약  본 연구는 평소 피부 건조함으로 인한 소양감을 가지고 있는 30~40대 남성들을 대상으로 식습관, 기호품습
관, 샤워습관 등을 조사하고, 이러한 생활습관과 지각하는 피부 건조함과의 관련성을 파악하여 일상의 불편함을 해결
하고 건강한 피부 관리 방향을 제시하고자 하였다. 조사대상자들은 대부분 건성 피부로 인해 발생된 일상의 불편함 
정도가 매우 높게 나타났으나, 피부 가려움과 건조함 개선을 위해 병원 방문 경험을 묻는 문항에는 ‘아니오’를 응답
한 자가 다수를 차지하였다. 규칙적인 식사 여부를 살펴보면 ‘그렇지 않다’는 80.0%, ‘하루 식사 횟수를 보면 ‘2끼’

가 42.5%로 높은 비중을 차지하고 있었다. 피부 건조함과의 상관관계 분석 결과 식습관, 기호품습관, 샤워습관의 대
부분 항목이 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 특히. 흡연량이나 단맛 선호수준이 높아지면 피부 건조수준도 높아지
는 것으로 나타났다. 따라서 본 연구를 통해 식습관 및 흡연은 피부 건강과 관련성이 있음을 알 수 있고, 피부 건강
은 겉으로 드러나는 신체적 건강의 지표라는 점에서 기호 식품의 조절과 규칙적인 식습관을 평소에 갖는 것이 아름
답고 건강한 피부를 오래 유지 할뿐 아니라 피부 건조함을 해소하는데 도움이 될 것으로 판단된다.

주제어 : 피부건조, 식습관, 기호품습관, 샤워습관, 생활습관, 소양감

Abstract  This study attempted to solve daily inconveniences and propose a direction for healthy skin care 
after investigating eating habits, preferred food and shower frequency and analyzing the relationship between 
these living habits and perceived skin dryness among adult men in their 30-40s who are suffering from pruritus 
due to dry skin. Most respondents revealed a high level of inconvenience in their daily lives because of dry 
skin. According to analysis of the correlation between these life habits and skin dryness, they had an effect on 
skin dryness in most categories of eating habits, preferred food and shower frequency. In particular, as the 
amount of smoking or preference for sweet food increased, skin dryness became more serious. Therefore, it 
appears it would be important to control the intake of preferred food and have healthy eating habits in that 
eating habits and smoking are correlated with skin health, and skin health is an indicator of physical health. 
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1. 서론

건강한 피부를 가지고 싶어 하는 것은 모든 사람들의 

바램이다. 건강한 피부란 세포의 활동이 왕성하고 살결

이 고우며 촉촉하고 윤기가 흐르는 피부를 일컫는다[1].  

 그런데 피부는 호르몬 분비나 내장기관 상태와 같은 신

체 건강과 관련된 내적인 요인과 계절, 기후 및 기타 환

경 등 외적인 요인에 의해 영향을 받는다[2]. 그래서 환경  

오염과 바쁜 일상, 스트레스에 쫒기는 현대인들은 다양

한 피부 문제점들을 가질 수밖에 없다. 통계청 한국인 발

병순위 자료에 따르면 2008년 138위였던 피부 소양감이 

2012년에는 6단계 상승한 132위로 전체 500위에서 상위

권을 차지하고 있다[3]. 또, 2006년부터 2011년까지 소양

감 발병 인구수는 28만 7천명에서 39만 명으로 연 평균 

6.3% 증가하였고, 국민건강보험공단의 건강보험 진료비

중 피부 소양감으로 인한 진료비는 2006년 106억 원에서 

2011년 186억 원으로 1.8배, 연 평균 11.9%으로 증가 추

세를 보였다[4].

소양감 또는 가려움증은 피부과적 질환 중 가장 흔한 

증상으로, 피부를 긁거나 문지르고 싶은 충동을 일으키

는 불유쾌한 감각이라고 정의할 수 있다. 가려움증은 매

우 주관적인 감각으로서 개인에 따라 매우 다른 양상을 

보이지만 삶의 질을 심각하게 저하시키는 요소이기도 하

다[5]. 특히, 30∼40대 남성은 사회 활동과 더불어 심신이 

모두 지친 상태로, 피부에서 분비되는 유, 수분의 양이 현

저하게 감소되고 피부 자체의 회복 능력이 저하되며 [6], 

음주, 흡연, 과로, 스트레스, 카페인 섭취 같은 불규칙한 

생활 습관으로 인하여 건강한 피부를 유지하는 것이 매

우 힘들다. 또, 지나친 알코올 섭취로 체내의 수분 및 피

부 수분 손실을 증가시켜 피부를 거칠고 푸석하게 만들

어 피부 건조로 인한 피부 각화현상이 흔히 일어난다.[7]. 

그러나 이러한 문제점들을 대부분 가벼이 여겨 병원이나 

약국을 찾는 남성들은 거의 드물다. 지금까지 피부 건조

함을 해결하기 위한 연구가 진행되어져 왔으나[8], 생활 

습관과의 연관성에 대한 연구는 다소 부족하며 특히, 

30~40대 남성들의 일반적인 생활습관 중 피부에 가장 영

향력을 미치는 식습관, 기호품습관, 샤워습관 3가지 요인

[9]에 관한 연구는 미비한 실정이다.

따라서, 본 연구에서는 평소 피부 건조함으로 인한 소

양감을 가지고 있는 30∼40대 남성들을 대상으로 식습관, 

기호품습관, 샤워습관 등을 조사하고 이러한 생활습관의 

복합적 요인과 지각하는 피부 건조함과의 관련성을 파악

하여 일상의 불편함을 습관의 변화로 해결하고 건강한 

피부 관리 방향을 제시하고자 하였다.

2. 이론적 배경

2.1 피부에 영향을 미치는 생활습관

2.2.1 식습관

피부는 인체의 가장 큰 장기로 림프계나 혈관계로부

터 영양분을 공급받는데, 수분섭취나 음식섭취를 통한 

영양분의 공급 상태가 좋으면 정상적인 피부의 기능을

[10] 발휘하는 반면 부족 되면 건조증, 부종 등의 여러 가

지 문제가 발생할 수 있다. 특히 규칙적인 식사 습관과 

양분을 골고루 섭취하는 것이 중요하다.

2.2.2 기호품습관

흡연은 피부 노화의 주요 원인으로 흡연과 얼굴 주름

간의 상관관계는 1856년 이 후 이미 여러 차례 보고 된 

바 흡연자가 비 흡연자에 비해 얼굴 주름이 증가하고, 장

기 흡연자의 경우 조기노화의 피부모양을 갖는 것이 특

징이며, 불규칙하게 두꺼워진 피부는 흡연에 의해 피부 

탄력섬유가 파괴되어 보인다는 기록이 있다[11]. 음주 후 

피부는 알코올 흡수로 인해 수분을 빼앗겨 피부가 건조

해지고 푸석해진다[12]. 알코올은 피부 미용에 중요한 요

소인 비타민 A, B, E 등 인체의 매우 중요한 영양소를 고

갈시키며 피부의 모세혈관을 확장시키고 붉은 피부로 만

든다. 지나친 알코올의 섭취로 인해 피부 껍질이 벗겨지

는 각화 현상이 일어나기도 하고, 자외선에 의한 피부 손

상을 막는 글루타티온(Glutathione)이 합성 되는 것을 감

소시키기 때문에 잔주름과 기미를 유발 시킨다

2.2.3 샤워습관

청결을 위한 목적으로 물과 비누로 몸을 씻는 것으로.  

피부 세균, 죽은 피부, 먼지, 기름때 등을 몸에서 떨어지

도록 하고, 혈액 순환, 근육이완, 피로회복, 신진대사를 

높이는데 도움이 된다. 샤워는 물이 차가울수록 효과적

이고, 저녁 샤워는 따뜻한 물로 하는 것이 좋다. 사우나의 

열은 몸에서 땀을 통하여 독성물질을 방출하는 것으로, 
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건 또는 습 사우나와 스팀목욕은 의도적인 땀을 만들어 

피부를 통한 독성물질의 방출을 쉽게 할 뿐만 아니라 신

장과 간으로부터 독성부하를 가볍게 하는데 도움이 된다. 

그러나 장시간 열에 노출되거나 잘못된 방식의 목욕요법

은 오히려 피부에 해가 될 수 있다[13].

2.2 피부수분 

피부의 수분함유량은 지질(Epidermis Lipid), 천연보

습인자(Natural Moisturizing Factor, NMF), 피지막에 

의해 결정 된다. 건조한 피부는 주름, 균열, 물집과 함께 

가려움을 유발하며, 심한 경우 통증을 유발하기도 한다. 

유전적, 내적 요인과 관계없이 불규칙적인 생활습관과 

함께 수분섭취량의 감소와 섭취하는 수분의 종류에 따라 

피부수분 함유량이 낮고 피부상태에 나쁜 영향을 미칠 

수 있다. 피부는 외부환경으로부터 기계적 손상, 미생물

에 의한 침입, 방사선 및 자외선 등으로부터 신체를 방어

하는 기능을 갖는다. 따라서 피부는 수분손실을 최소화

하고 체온을 조절함으로써 신체의 항상성(Homeostasis)

을 유지하는데 중요한 역할을 담당한다[14].

3. 연구 방법 

3.1 연구 대상

서울 및 경기도에 거주하는 30∼40대 남성들을 대상

으로 본 연구의 취지와 목적을 설명 한 뒤 사전 설문조사

를 통해 평소 피부 건조함과 소양감을 겪고 있고, 최근 6

개월 이내 정기적인 피부 관리나 치료를 받지 않은 사람

들을 대상으로 총 120부의 설문을 배부하였다. 누락된 자

료 없이 회수된 총 120부의 설문을 분석하여 연구에 활용

하였다.

3.2 연구 도구 및 측정 방법

남성들의 평소 생활습관과 피부 건조함과의 관련성을 

알아보고자 선행 연구를 바탕으로 작성된 설문 문항을 

예비 조사한 후 본 연구의 목적에 맞게 수정 보완하여 최

종적으로 사용하였다.

일반적 특성은 나이, 학력 등의 총 5문항으로 이도희

(2011)[15]의  선행 연구를 통해 연구자가 수정 보완하여 

재구성하였다. 자각하는 건조함과 소양감의 정도 및 상

태를 알아보기 위해 임지혜(2011)[16], 백경희(2003)[17]

의 연구를 바탕으로 건조함 관련 4문항과 소양감 관련 8

문항으로 작성하였다. 건조함의 정도는 4단계로 나누어 

1단계는 ‘피부홍반’, 2단계는 ‘피부비듬’, 3단계는 ‘피부각

질’, 4단계는 ‘피부균열’의 증상으로 나누어 평가하고, 소

양감의 정도는 5단계로 나누어 1단계 ‘전혀 가렵지 않다’, 

2단계 ‘약간 가렵긴 하지만 긁지 않아도 된다’, 3단계 ‘가

려워서 긁게 된다’, 4단계 ‘긁어도 가려움증이 가시지 않

는다‘, 5단계 ’너무 긁어서 피부가 벗겨질 정도다’로 나누

어 평가하였다. 생활습관은 식습관, 기호품습관, 샤워습

관으로 나누고 식습관은 신미숙(2009)[18]의 연구를 바탕

으로 5문항, 기호품습관은 김주연(2006)[19]의 연구를 바

탕으로 4문항, 샤워습관은 이도회(2011)[15]의 연구를 바

탕으로 5문항으로 작성하여 사용하였다.

3.3 자료 처리 및 분석

수집된 자료의 통계처리는 데이터 코딩(data coding)

과 데이터 크리닝(data cleaning) 과정을 거쳐, 

SPSS(Statistical Package for Social Science) v. 20.0 통

계 패키지 프로그램을 활용하여 분석하였다.

첫째, 조사대상자의 일반적 특성, 소양감과 건조함의 

상태, 생활습관(식습관, 기호품습관, 샤워습관)을 알아보

기 위하여 빈도분석을 실시하였다.

둘째, 측정도구의 타당성을 검사하기 위하여 요인분석

을 실시하였으며, 신뢰도 검증을 위하여 Cronbach's α 

계수로 신뢰도를 산출하였다.

셋째, 각 변수 간에 상관관계를 알아보기 위하여 상관

관계분석을 실시하였다.

넷째, 식습관, 기호품습관, 샤워습관이 피부 건조함에 

영향을 미칠 것이라는 가설을 세우고 이를 검증하게 위

하여 다중회귀분석을 실시하였다.

4. 결과 및 고찰 

4.1 조사 대상자의 일반적 특성

조사 대상자의 일반적 특성을 알아보기 위해 빈도분

석을 실시하였다. 일반적 특성을 살펴 본 결과 연령대는 

전체 응답 중 ‘30대 전반’과 ‘40대 전반’이 30.0%로 가장 

높았고, 다음으로는 ‘40대 후반’이 27.5%, ‘30대 후반’이 
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12.5%로 가장 낮았다. 학력으로는 ‘대학교 졸업(재학생 

포함)’이 37.5%로 가장 높았으며 ‘전문대 졸업(재학생 포

함)’은 30.0%, ‘고등학교 졸업’은 22.5%, ‘대학원 이상(재

학생 포함)’은 10.0%로 나타났다. 결혼 여부로는 ‘예’라고 

응답한 85.0%의 기혼자가 많았고, 미혼은 15.0%로 나타

났으며, 직업은 ‘사업, 자영업’이 37.5%로 가장 많았고 ‘사

무직’ 종사자가 35.0%로 두 번째로 많았다. ‘기술, 전문직’ 

종사자는 27.5%로 조사대상에서는 가장 낮은 비중을 차

지하였다. 평상 시 스트레스의 정도를 알아보면, ‘많다’라

고 응답한 자가 65.0%, ‘보통이다’라고 응답한 자는 

30.0%, ‘조금 있다’는 5.0%로 가장 낮았다. 

4.2 지각하는 건조함 및 소양감

4.2.1 지각하는 건조함 정도 및 상태

피부 건조함 정도를 알아보기 위해 기술통계와 신뢰

도 분석(Cronbach`s Alpha)을 실시하여 그 결과를 

<Table 1>에 표시하였다. 항목별 건조함 정도의 점수는 

평균 2.55점부터 2.65점까지 나타나 느끼고 있는 피부 건

조함 정도가 매우 높은 것으로 보이고, 신뢰도계수는 

0.924로 나타났다. 건조함 상태를 알아보기 위해 빈도분

석을 실시하였고 그 결과 피부 건조함이 발생된 기간은 

‘3년 미만’이 70.0%로  상당히 오랜 기간 불편함을 가지

고 있음에도 불구하고, 피부 건조함 개선을 위한 병원 방

문 경험을 보면 ‘아니오’라고 응답한 자가 100.0%로 건조

함이 있지만 가벼운 증상으로 여겨 병원에 내원하지는 

않는 것으로 나타났다. 건조함의 가족력을 살펴보면 ‘부

모님 중 한 분’과 ‘아무도 없다’가 40.0%로 나타나 유전적 

요인과 함께 환경적 요인이 중요하게 작용하는 것으로 

생각된다.

  

M. S.D.

Skin

Dryness

level 1 2.65 0.48 

level 2 2.60 0.50 

level 3 2.63 0.49 

level 4 2.55 0.50 

<Table 1> The self-awareness of Skin Dryness

4.2.2 지각하는 소양감 정도 및 상태

소양감 상태를 알아보기 위해 빈도분석을 실시하였다. 

그 결과 소양감 정도는 4단계 ‘긁어도 가려움증이 가시지 

않는다‘가 92.5%로 조사 대상자의 대다수가 심한 소양감

을 느끼고 있는 것을 알 수 있었고 이로 인해 ’일상 생활

의 불편함을 느낀다‘로 응답한 수가 90% 이상을 차지하

였다. ‘피부 소양감이 발생된 시기는 ‘3년 미만’이 70.0%

로 가장 높았으며, ‘2년 미만’이 27.5%, ‘1년 미만’이 2.5%

로 가장 낮았고, 가족력을 살펴보면 ‘부모님 중 한 분’과 

‘아무도 없다’가 40.0%로 같았다. 소양감의 발생 부위는 

‘팔’이 80.0%로 가장 높았으며 ‘등’이 12.5%, ‘허벅지’가 

7.5%로 나타났다. 소양감 항목의 신뢰도계수는 0.804로 

나타났다.

4.3 조사 대상자들의 생활습관 분석

4.3.1 식습관

본 연구의 생활습관 총 14문항에 대하여 각각 요인 분

석을 실시한 결과, 각 항목별 요인 적재값이 ±.4 이상으

로 나타나 모두 타당성이 확보 된 것으로 분석되었으며, 

신뢰도 또한 모두 .6 이상으로 신뢰할 수준인 것으로 볼 

수 있다. 조사 대상자의 식습관을 알아보기 위해 빈도분

석을 실시하였다. 짠 맛에 대한 선호도를 보면 ‘보통이다’

라고 응답한 자는 52.5%로 가장 높았고 ‘짜게 먹는 편이

다’라고 응답한 자가 42.5%, ‘매우 짜게 먹는 편이다’는 

5.0%로 가장 낮았다. 매운 맛은 ‘보통이다’가 60.0%, ‘맵

게 먹는 편이다’가 35.0%, ‘맵지 않게 먹는 편이다’를 응

답한 자는 5.0%로 나타났다. 단 맛도 ‘보통이다’가 75.0%

로 가장 높았으며 ‘달게 먹는 편이다’는 17.5%, ‘매우 달

게 먹는 편이다’는 5.0%, ‘달지 않게 먹는 편이다’가 2.5%

로 가장 낮았다. 신 맛은 ‘보통이다’를 응답한 자가 80.0%, 

‘시지 않게 먹는 편이다’를 응답한 자는 17.5%, ‘시게 먹

는 편이다’는 2.5%로 나타났다. 규칙적인 식사 여부를 살

펴보면 ‘그렇지 않다’는 80.0%로 대부분 규칙적인 식사를 

하지 못하는 것으로 나타났다. 하루 식사 횟수를 보면 ‘3

끼’가 57.5%로 가장 높은 비중을 차지하였고 다음으로는 

‘2끼’가 42.5%로 높았다. 하루에 간식을 먹는 횟수를 살펴

보면 ‘하루에 2-3번’이 42.5%로 가장 많았고 ‘하루에 1번’

이 32.5%, ‘일주일에 2번 이내’와 ‘일주일에 3-6번 정도’가 

12.5%로 같은 비중을 차지하였다. 하루에 물 섭취량은 ‘1

잔-2잔’이 62.5%, ‘3잔-4잔’이 30.0%, ‘5잔-6잔’이 7.5% 

순으로 가장 낮게 나타났다.

4.3.2 기호품습관

음주와 흡연 실태를 살펴본 결과 음주 여부에 ‘예’라고 
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응답한 자가 97.5%였고 평균 음주량을 보면 ‘맥주 1000cc 

이상’이 33.3%로 가장 높았으며 ‘소주 한 병’이 28.2%, ‘소

주 한 병 이상’이 15.4%, ‘맥주 1병’이 12.8%, ‘맥주 

500-1000cc미만’이 10.3%로 가장 낮았다. 조사대상의 흡

연 여부를 보면 흡연자가 87.5%였고 흡연자의 흡연량을 

살펴보면 ‘10-13개피’를 응답한 자는 65.7%, ‘일정치 않

다’는 20.0%, ‘8-9개피’는 14.3%로 나타났다. 이를 통해 

대상자들 대부분은 음주와 흡연을 하고 있으며 흡연량은 

‘10-13개피’가 가장 높았지만 ‘일정치 않다’를 응답한 자

가 20.0%로 ‘10-13개피’보다 흡연량이 더 많을 수도 있을 

것으로 생각된다.

4.3.3 샤워습관

샤워습관을 살펴본 결과 샤워 횟수로는 ‘1일에 1회’가 

82.5%로 가장 높았으며 그 다음으로는  ‘1일에 2회’가 

10.0%로, 이는 박서연(2014)[20], 유정화(2013)[21], 신혜

원(2009)[22]의 연구 결과와 일치하였다. 1회 평균 샤워 

시간은 ‘10분 이상-30분 미만’을 응답한 자가 62.5%로 많

았으며 ‘10분 미만’과 ‘30분 이상-1시간 미만’이 17.5%로 

같은 비중을 차지했다. ‘1시간 이상’을 응답한 자는 2.5%

에 불과하였으며 이는 이도희(2011)[15]의 샤워습관 결과

와 유사한 것으로 나타났다. 

4.4 생활습관과 지각하는 피부 건조함과의 

    상관관계  

4.4.1 각 변수간 상관관계 검증

다음 <Table 2>는 각 변수간의 상관관계분석을 실시

한 결과이다. 분석결과 먼저 식습관의 하위 요인 중 1일 

물 섭취량을 제외한 하루 식사 횟수, 매운맛 선호기준은 

기호식품의 하위요인 흡연량, 음주량, 1일 간식 횟수, 단

맛 선호수준과 유의미한 정(+)의 상관관계가 있는 것으

로 나타났다. 반면에 샤워습관의 하위요인별 샤워빈도, 

사우나 이용 빈도, 샤워시간은 1일 물 섭취량을 제외한 

식습관과 기호식품의 하위요인들과 음(-)의 상관관계가 

있는 것으로 나타났다.

4.4.2 식습관이 피부 건조함에 미치는 영향

식습관이 피부 건조수준에 미치는 영향을 검증하기 

위하여 다중회귀분석을 실시하고 그 결과를 <Table 3>

에 나타내었다. 분석결과 회귀모형의 설명력은 55.4%이

고, 회귀식은 통계적으로 유의한 것으로 분석되었다

(F=7.958, p<.001). 독립변수별 짠맛 선호수준, 매운맛 선

호수준과 하루 식사 횟수는 피부 건조수준에 통계적으로 

유의한 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다(p<.05).

짠맛 선호수준이 높아지면 피부 건조수준은 0.598 높아

지는 것으로 나타났고, 이는 강지영(2013)[23]의 연구에

서 싱겁게 먹을수록 피부 수분량이 증가 한다는 연구 결

과와 유사한 경향을 보였고, 박봉선(2012)[24]의 연구에

서 짠맛이나 단맛을 좋아하는 경우 건성피부가 많으며 

Item

Eating habits  Food preferences
 Shower 

habits

Meal 

times 

per 

day

Prefe

rence

s of 

salty

Pref

eren

ces 

of 

spic

y

wate

r 

intak

e per 

day

smoki

ng

drinki

ng

Snack 

times 

per 

day

Prefe

rence

s of 

swee

ty

 

Sho

wer 

times 

per 

day

 

Saun

a 

times 

 An 

aver

ge 

sho

wer 

time

Meal 

times 

per day

1 　 　 　 　 　 　 　

Prefere

nces of 

salty

.452** 1 　 　 　 　 　 　

Prefere

nces of 

spicy

.427
* .365

*** 1 　 　 　 　 　

water 

intake 

per day 

-.378*
.348
***

.452
*** 1

smokin

g
.157**

.121
***

.332
***

-.171
** 1 　 　 　 　

drinking.122
*** .296

***
.109
***

-.122
*** .598

***
1 　 　 　

 Snack 

times 

per day

.250***
.278
**

.224
***

-.459
* .203* .255* 1 　 　

Prefere

nces of 

sweety

.253***
.453
***

.212
***

-.384
*** .498*** .531*** .436*** 1

 

Shower 

times 

per day

-.164
* -.221

*
-.32

7
** .339

** -.593
***

-.585
***

.-479
***

-.339
** 1

 Sauna 

times 

-.256
**

-.238
*

-.21

1*
.450
***

-.278
**

-.424
***

.-498
***

-.331
***

.436
*** 1 　

 An 

averge 

shower 

time

-.362*
-.174

*

-.18

2**
.478
***

-.453*

**

-.412
***

-.393
***

-.385
***

.479
***

.339
*** 1

*
p<.05, 

**
p<.01, 

***
p<.001

<Table 2> Correlation verification
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짠 음식은 탈수와 부종을 일으킬 수 있어 피부의 건성을 

초래한다고 보고하고 있다. 매운맛 선호수준이 높아지면 

피부 건조수준은 .097높아지고 하루 식사 횟수가 높아지

면 피부 건조수준이 0.186 높아지는 것으로 나타났다. 반

면에 1일 물 섭취량이 높아지면 피부 건조수준은 0.355 

내려가는 것으로 나타났다. 또 강지영(2013)[23]의 연구

는 규칙적인 식사를 할수록, 하루 3끼의 식사를 할수록, 

식사 속도를 적정하게 유지하고 하루 물 섭취량이 적당 

할수록, 피부 수분량에 정(+)의 영향을 미치는 것으로 보

고하고 있다. 박미령(2001)[25]의 연구에서는 불규칙한 

식사 횟수가 많을수록, 하루 수분 섭취량이 적을수록 문

제성 피부를 유발할 확률이 높다고 하여 본 연구의 결과

와 일치하였다. 따라서 식습관은 피부 건조수준에 영향

을 미친다고 볼 수 있으며 건강한 피부를 유지하기 위해

서는 규칙적인 식습관과 결식빈도를 줄이고 균형 잡힌 

영양공급과 적정한 수분 섭취가 중요할 것으로 사료된다. 

Item B

Stand

ard 

Error

β t p F R2

(An 

invariabl

e num.)

.998 .581 1.716 .035

7.958 .554

Preferenc

es of 

salty

.613 .134 .598 4.593 .000

Preferenc

es of 

spicy

.105 .143 .097 .736 .047

Meal 

times per 

day

.228 .164 .186 1.391 .003

water 

intake 

per day

-.341 .125 -.355 -2.723 .010

  dependent variable: Level of skin dryness
*p<.05, ***p<.001

<Table 3> The Effects of Eating habits on Skin 
dryness

4.4.3 기호품습관이 피부 건조함에 미치는 영향

다음 <Table 4>는 기호식품이 피부 건조수준에 미치

는 영향을 검증하기 위하여 다중회귀분석을 실시한 결과

이다. 분석결과 회귀모형의 설명력은 52.5%이고, 회귀식

은 통계적으로 유의한 것으로 분석되었다(F=13.872, 

p<.001). 독립변수별 흡연량, 간식횟수, 단맛 선호수준은 

피부 건조수준에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미

치는 것으로 나타났다(p<.05). 흡연량이 높아지면 피부 

건조수준은 0.159 높아지는 것으로 나타났고, 간식 횟수

가 높아지면 0.075, 단맛 선호수준이 높아지면 0.281높아

지는 것으로 나타났다. 이는 박미령(2001)[23]의 연구에

서 당도가 높은 음식의 섭취 빈도가 증가할수록 문제성 

피부를 많이 나타낸다는 연구 결과와 유사한 경향을 보

이며 특히, 초콜릿, 튀긴 음식 등은 기름 분비를 촉진하는 

역할을 하므로[26] 이러한 음식의 과다 섭취도 문제성 여

드름 또는 지성피부를 유발 할 가능성이 있다고 보고하

고 있다. 음주량은 미세하게 음(-1)의 관계를 가져 음주

량이 높아지면 피부 건조수준이 .281 내려가는 것으로 나

타났다. 손애리(2011)[27]의 연구는 음주량은 피부 건강

상태에 영향을 미치는 것으로 보고하고, 대부분의 연구

들이 음주와 피부와의 정의관계를 보고하고 있으나 본 

연구의 결과와는 약간의 차이가 있었으며, 이는 연구대

상이 30~40대 남성이라는 특징의 결과로 생각된다. 장미

숙(2012)[28]의 연구에 의하면 흡연자들은 대부분 스트레

스를 상대적으로 많이 받고, 식사가 규칙적이지 못하며 

매운 맛이나 짠 맛을 선호하는 것으로 나타났고, 특히 흡

연 여성이 비 흡연 여성에 비해 피부가 당기고, 피부결이 

거칠고 섬세하지 않으며 종합적인 피부유형을 살펴보면, 

흡연 여성은 건성피부가 많은 것으로 보고하고 있다. 따

라서 기호식품이 피부 건조수준에 영향을 미친다고 볼 

수 있다.

Item B
Standar

d Error
β t p F R2

(An 

invariable 

num.)

1.518 .438 3.467 .001

13.872 .525

smoking .166 .181 .159 .918 .005

drinking -.052 .076 -.116 -.677 .003

 Snack 

times per 

day

.033 .071 .075 .474 .039

Preferenc

es of 

sweety

.118 .067 .281 1.760 .047

  dependent variable: Level of skin dryness

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

<Table 4> The Effects of Food preferences on 
Skin dryness



Effects of Convergence Factors of Life Habits and Skin Dryness

Journal of Digital Convergence❙ 479

4.4.4 샤워습관이 피부 건조함에 미치는 영향

샤워습관이 피부 건조수준에 미치는 영향을 검증하기 

위하여 다중회귀분석을 실시한 결과를 <Table 5>에 나

타내었다. 분석결과 회귀모형의 설명력은 48.4%이고, 회

귀식은 통계적으로 유의한 것으로 분석되었다(F=14.512, 

p<.001). 독립변수 사우나 이용 빈도, 샤워 횟수, 평균 샤

워 시간 모두 피부 건조수준에 통계적으로 유의하게 음

(-)의 영향을 미치는 것으로 나타났다.(p<.05), 사우나 이

용 빈도가 높아지면 피부 건조수준은 0.011 낮아지는 것

으로 나타났고, 샤워 횟수가 높아지면 0.232, 평균 샤워 

시간이 높아지면 0.203낮아지는 것으로 나타났다. 일반적

으로 목욕은 청결유지, 피로회복, 건강유지, 질병완화 등

의 목적으로 활용되지만[13], 잘못된 습관과 방법은 오히

려 피부건강에 해가 되는 것으로 생각되어 진다.  따라서 

샤워습관이 피부 건조수준에 영향을 미친다고 볼 수 있

다.

Item B
Standar

d Error
β t p F R2

(An 

invariable 

num.)

2.859 .371 7.705 .000

14.512 .484

Shower 

times per 

day

-.011 .172 -.011 -.066 .048

Sauna 

times 
-.210 .150 -.232 -1.407 .008

An 

averge 

shower 

time

-.084 .066 -.203 -1.277 .010

 dependent variable: Level of skin dryness
*p<.05, ***p<.001

<Table 5> The Effects of Shower habits on Skin 
dryness

4. 결론 

평소 피부 건조함으로 인해 일상의 불편함을 가진 30

∼40대 남성 120명을 대상으로 건조함의 정도 및 상태, 

소양감의 정도 및 상태, 식습관, 기호품습관, 샤워습관을 

조사하고 각 변수 간 상관관계를 분석하여 복합적인 생

활습관과 피부 건조함과의 관계성을 알아보았다. 그 결

과 조사대상자들 대부분이 건조함과 소양감을 매우 심하

게 느끼는 것으로 나타났고, 3년 미만이라는 상당히 긴 

기간 동안 일상의 불편함을 지니고 있었던 것을 알 수 있

었다. 그럼에도 불구하고 병원 치료나 약 복용을 한 경험

은 모두 없었다.

생활습관을 조사해 본 결과 짠맛과 매운맛을 선호하

는 응답자가 많았고, 불규칙적인 식사 습관을 가진 응답

자가 80%를 차지하였다. 물 섭취량은 ‘1일 평균 3~4잔’이 

가장 많아 대부분 물보다 커피나 음료를 대신 음용하는 

것을 알 수 있었다. 음주는 97.5%가,  흡연은 87.5%가 ‘예’

라고 응답하였다. 피부 건조함과의 상관관계 분석 결과 

식습관, 기호품습관, 샤워습관의 대부분의 항목이 영향을 

미치는 것으로 나타났으며, 특히. 물 섭취량이 부족 할수

록, 흡연량, 단맛 선호수준이 높아질수록 피부 건조수준

도 높아지는 것으로 나타났다. 따라서 본 연구를 통해 식

습관, 흡연, 샤워습관 등은 피부 건강과 관련성이 있음을 

알 수 있고, 많은 현대인들이 겪고 있는 건조함과 소양감

을 몇 가지 생활습관의 변화로 충분히 호전시킬 수 있을 

것으로 생각되어진다. 피부 건강은 겉으로 드러나는 신

체적 건강의 지표라는 점에서 기호 식품의 조절과 건강

한 식습관을 평소에 갖도록 각자가 노력하는 것이 중요 

할 것으로 판단된다. 
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