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요  약  본 연구는 4주간 20대의 여성을 대상으로 보석침대 자가치유 프로그램이 생리통과 냉감의 감소에 미치는 

영향에 대해 알아보았다. 실험대상자는 총 30명이었으며, 4주간 주 3회 씩 하복부와 하지 및 체간에 대한, 보석침

대 생리통 감소 자가 치유 프로그램을 실시하였고, 결과는 다음과 같았다. 생리통과 냉감의 군내 비교에서는 실험

군에서 유의한 차이가 있었다. 따라서, 보석침대 자가 치유 프로그램이 생리통과 냉감의 감소에 각각 도움을 주는 

것으로 나타났다(p<.05). 제한적이지만 본 연구에서 평소 생리통으로 인해 본인 신체에 대한 자신감을 갖지 못하

는 사람들에게 자존감을 회복시켜 줄 수 있는 동기부여를 제공할 수 있다는 것에 의의를 두고자 한다. 결론적으로 

추후 다양한 실험자들에게 여성의 생리통과 냉감 감소를 위한 연구에 참고 자료로 활용될 수 있을 것이라고 사료

된다.

주제어 : 보석침대 자가 치유 프로그램, 생리통, 냉감, 하체, 하지, 체간

Abstract  The purpose of this study was proceed for 4weeks to determine the effect of 20‘s women's 

dysmenorrhea with self treatment programs by  Jewelry bed. The subjects of this study participated 

30 persons, Experimental group was performed Jewelry bed self treatment programs combined with 

lower body and lower extremity pattern and trunk for three times per week, during 4 weeks. A 

dysmenorrhea was appeared younger women's with naengkam. The results of comparison of 

variations in each groups showed that there was a significant difference in the experimental 

group(p<0.05). It looks liked limited but this research got a meaning to successful recovery 

motivations can gives to un-selfished peoples with dysmenorrhea problems on their physical body. 

Finally, It mentioned these study results will be useful as reference data for the research about the 

reduce for women's dysmenorrhea in the later.

Key Words : Jewelry bed self treatment program, Dysmenorrhea, Naengkam, Lower body, Lower 

extremity, Trunk
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1. 서론

생리통(women’s dysmenorrhea) 또는 월경통은 

생리를 하는 여성의 약 50% 정도가 경험하는 흔한 부

인과 질환으로 일 차성 생리통과 이 차성 생리통으로 

나누어진다. 다른 연구에서는 가임기 여성의 20-95%

가 생리통으로 어려움을 겪고 있다고 보고하고 있다[1]. 

생리통은 가임기 여성들에게서 심각한 건강문제로서 

생산력, 창조성, 업무수행 능력을 저하시키고 개인, 가

족, 그리고 사회적으로 손실을 초래하여 삶의 질 저하

를 가져온다[2]. 뿐 만 아니라 생 리 통이 있는 여성은 

생리통이 없는 사람에 비해 분노표출 점수가 높은 것으

로 보고하고 있는데[3], 가임기의 여성은 미래의 건강한 

국민의 생산을 위해 이들에 대한 건강관리와 중재는 매

우 중요하다고 하였다[4]. 생리통은 20대의 여성에서 

가장 심한 것으로 보고되고 있는데 성인이 된 다음 

30-50%가 미약하거나 중등도의 통증과 불편 감을 호

소하고 있고, 일상생활에 지장을 초래하는 심한 통증은 

약 10-20%으로 알려지고 있다[5]. 또한 생리통은 스트

레스를 유발하는데 생리통이 심할수록 스트레스가 증

가한다[6]고 하였다. 일반적으로 생리통을 감소시키기 

위해서는 평소 건강생활에 관심을 갖고 노력을 해야 하

는데 건강습관이 생리통을 완화하는 방법으로 인식되

기 위해서는 많은 연구들이 필요한 것으로 보고되고 있

다[7]. 여성들에게 발생이 되는 생리통은 반복적이고 정

기적으로 발생되는 양상을 보이고 있는 경우가 많다. 

우리나라에서는 자녀 육아에 대한 많은 비용이 들고 부

모가 가져야할 사회적, 경제적인 부담이 증가하면서 최

근 결혼생활에 대한 부정적인 생각들이 증가되고 있으

며 저 출산과 임신기간과 수유기간이 줄어들면서 생리

횟수가 늘고 있는 경향을 보이고 있다고 알려지고 있다

[8]. 그리고 생식기의 구조적인 이상이나 생리통과 같은 

증상이 현대의학의 한계를 벗어나 있는 경우[9]에 생리

통으로 고통을 받고 있는 현대 여성들에게 대체요법과 

같은 방법들을 활용하는 방안도 고려해 볼만한 가치가 

있다고 하겠다. 이와 같은 일들은 또한 통합의학의 범

주와 보완통합의학에서 대안으로 시작되는 치료법들이 

연구결과에 따라 해당 영역의 분야에 치료법과 활용을 

위한 발전 배경이 될 수 있다고 하였다[10]. 여성들의 

생식기 질환에서 생리통과 함께 동반되는 증상중의 하

나가 냉 감으로 알려지고 있다. Mel borins는 이유를 

알 수 없는 냉증의 하나의 원인으로 지목되고 있는 지

속적인 스트레스 속에서 교감신경이 불필요하게 과도

하게 작용을 하면 신체에 문제가 발생된다고 하였다

[11]. 따라서 생리통과 냉 감을 완화시키거나 치유하기 위

해서는 다양한 연구방법이 필요하다. Seo와 Choi(2006)

의 연구에서 간호대학 여성들이 생리통증을 완화하는 

방법으로 29.9%가 참는다고 하였고, 25.3%가 침상에

서 안정을 취한다[1]고 하였는데 단순 침상 안정보다 

본 연구에서와 같이 보석침대를 활용한 여성 질환 관리

를 통해 여성들의 고통을 효과적으로 줄여줄 수 있을 

것으로 사료된다[8].  그리고 최근까지 여성의 생리통에 

대한 보고서와 연구들이 보고되고 있으나 아직까지 뚜

렷한 치유방법은 다소 부족한 실정이다. 이에 본 연구는 

보석침대 자가 치유 프로그램이 20대 여성의 생리통과 냉 

감에 미치는 영향을 알아보고자 하였다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구에 참가한 실험자는 평소 생리통과 냉 감을 

호소하고 있는 20대 여성들로서 연구의 목적에 자발적

으로 동의한 후 실험참가동의서에 동의를 받은 뒤에 실

험을 진행하였다. 

실험을 하는데 특별한 제약이 없고 다른 질환이 없는 

대상자로 한정하여 실험군에 15명, 대조군에 15명을 배

정하였다. 대상자의 일반적 특성은 Table 1과 같다.

Table 1. General characteristics in subjects

EG 

(n=15)

CG

(n=15)
p

Total

(30)
15 15

Age

(Yrs)
22.19±1.36a 21.89±1.48 .594

Height

(㎝)
161.86±6.89 162.13±7.82 .229

Weight

(kg)
52.82±7.29 51.61±8.87 .221

Mean±standard deviation

EG : Experimental Group

CG : Control Group

2.2 실험방법

2.2.1 보석침대

본 연구에 사용된 보석침대(기능특허기술보유특허 
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1020150039191)는 Fig. 1과 같다. 본 침대는 전통적

으로 알려진 편백나무(히노키)를 이용하여 제작되었다. 

히 노키로 알려진 목재를 사용하여 제작된 침대 바닥면 

위에는 특수공법에 의한 개발된 황토미네랄 바닥(KTC

인증)으로 시공하였고, 여기서는 황토에서 원적외선이 

방출된다(온도/시간조절 타이머장착). 

또한 황토바닥면에는 자수정 보석(CTFA등록)을 특

수하게 개량하여 인체의 배부면(back region) 즉, 동

양의학에 기인한 방광경락 부위를 대부분 접촉하게 하

도록 제작하였다. 자수정은 항균성, 무독성, 초 내열성, 

난연성의 기능을 갖고 있는 것으로 알려진 보석으로서 

인체에서 지속적으로 배출이 되는 땀 냄새를 제거해주

는 기능을 한다. 또한 자수정 보석은 강력한 원적외선

을 방출하는 보석중의 하나이다. 돔 형태의 지붕은 이

중 슬라이드 방식으로 설계되어 천정내부에 원적외선

과 자수정을 일정 간격으로 다시 배치하여 적외선 에너

지를 바로 누운 상태에서 조사받도록 구성되어 있다. 

또한 실험자의 척추와 등 경락에 지속적으로 안락한 자

극을 줄 수 있는 형태로 배열하였다. 이것은 척추정렬

과 신체균형 능력에 도움을 주도록 설계되었다.

Fig. 1. Expeiment in Jewelry beds 

2.2.2. 보석침대 자가 치유 프로그램

본 연구는 2019년 10월20일부터 2019년 12월 20

일 까지 기획되어 실시되었고, Table 2와 같은 방식으

로 실험 대상자는 총 4주 동안 주 3회씩 실시하였으며, 

실험자들은 보석침대 안에서 매 회 15-20분씩 실험을 

진행하였다. 복장은 편안한 면 셔츠와 반바지를 착용하

여 실시하였으며, 침대 안에서 자가 치유하는 시간은 

연구보조원이 침대에 부착되어 있는 자동타이머를 조

절하여 측정하였다. 침대에서는 앙 와위를 취하게 하고 

고관절(hip joint)은 10도 외전과 외 회전 상태로 진행

하였고, 슬 관절(knee joint)은 실험자가 편한 자세로 

굴곡 시킨 상태에서 얼굴은 천정을 바라보도록 하였으

며, 처음 입실한 상태에서 1분에 20번 정도 천천히 호

흡을 유도하여 편안한 마음으로 집중하게 하였고 침대

에 설치되어 있는 황토바닥 온도는 약 60도로 하여 시

작을 하고 너무 뜨겁다고 느껴지면 의사표시를 하게 하

여 실험자가 견딜 수 있는 만큼 조절하여 실시하였다. 

대조군은 평소 생활 방식으로 특별한 처치를 하지 

않은 집단으로 하였고, 실험 전, 실험 후에 측정하여 그 

변화를 비교하여 측정하였다.

Table 2. Jewelry bed self treatment programs

EG total 

duration
EG posture   EG time Frequency

4weeks supine 15-20/min 3times/week

2.2.3 측정도구

생리통 임상실험에서 가장 많이 사용되고 있는 

VAS(Visual Analog Scale)방식을 사용하여 측정하였

는데 시각적, 언어적 표현을 기본으로 단기간 주관적인 

통증을 객관화하는데 신뢰성과 자료수집에 효과적이어

서 활용되었다(0에서 10까지 숫자로 표시). 통증지수가 

7.0이상 되는 실험자들로 한정하였는데 초진 후 보석 

침대 자가 치유프로그램 4주 후 생리1주기의 지수를 

비교 측정하여 사용하였다. 생리통과 동반될 수 있는 

기타 부차적인 변수들은 포함시키지 않았다. 

2.2.4 분석방법

모든 자료는 PASS ver. 22.0 프로그램(SPSS Inc, 

Chicago, IL, USA)을 사용하였다. 

연구실험자의 일반적인 특성은 평균과 표준편차로 

제시하였고, 기술통계를 사용하였다.

정규성 검정을 위해 Shapiro-Wilkins 검정을 시행

한 결과 모든 변수는 정규성이 분포 하는 것으로 나타

났다. 실험 전․후의 군 내 차이를 알아보기 위해 대응표

본 t-검정을 하였다. 모든 자료의 통계학적 유의수준(α)

은 0.05로 하였다.

3. 결과

3.1 신체적 생리통의 변화

본 실험에서 신체적 생리통에 대한 군내 실험 전․후 
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차이를 비교한 결과, Table 3과 같이 실험군에서 유의

한 차이를 보였고(p<.05). 대조군에서는 유의한 차이를 

보이지 않았다(p>.05).

Table 3. Physical mensturation pain variable  (unit : p)

G/T B/I A/I t p

EG 8.52±4.36 5.64±5.20 4.987 .001

CG 8.43±5.48 8.41±6.09 1.725 .358

Mean±standard deviation, *p<.05

EG : Experimental Group

CG : Control Group

   

3.2 일반적 냉감의 변화

Table 4에서는 실험자들에서 나타나는 생리통과 함

께 동반하고 있는 평소 몸이 차갑게 느껴지면서 하체 

또는 족부 그리고 하복부와 같은 신체의 특정부위가 얼

음과 같은 형태의 일반적 냉 감에 대한 군내 실험 전․후 

차이를 비교한 결과, 실험 군에서 유의한 차이를 보였

고(p<.05), 대조군에서는 유의한 차이를 보이지 않았다

(p>.05).

Table 4. General naengkam variable (unit : p)

G/T B/I A/I t p

EG
7.84

±4.23a

5.12

±5.35
4.138 .002

CG
7.31

±2.43

7.42

±2.52
1.228 .269

Mean±standard deviation, *p<.05

EG : Experimental Group

CG : Control Group

      

4. 고찰

여성의 생리통과 냉 감을 감소시키거나 완화시키는 

방법에는 다양한 치료법과 운동법들이 활용되고 있다. 

최근 한 연구에서 대체요법용으로 특별하게 제작이 된 

보석침대를 활용한 여성 냉증에 대한 효능연구[8]가 알

려지면서 생리통으로 고통을 받고 있는 여성들의 자존

감과 자아 힐 링에 대한 욕구가 높아지고 있다. 

선행연구들에서는 성인여성들의 생리통의 대처방법

이 일반적으로 휴식을 취하거나 잠을 잔다(90.1%)가 

가장 많은 것으로 보고되고 있는데[4], 최근 여성의 생

리통과 냉 감의 감소와 완화를 위해서 대체요법을 비롯

한 자연치유 및 통합 의학적 방법으로 생리통으로 고통 

받고 있는 여성의 자아를 확립하고 자기 신체에 대한 

자존감과 삶의 질을 높이는데 도움을 줄 수가 있다고 

생각된다.

본 연구는 여성에게 빈번하게 발생되고 있는 말초혈

액순환장애에 도움을 주는 목적으로 개발된 보석침대

를 활용하여 앙와 위 자세(supine posture)의 동작으

로 편안하게 누어있으면서 생리통의 감소에 효과적으

로 대처할 수 있는 방법을 살펴보고자 생리통과 냉 감

이 있는 여성 30명을 대상으로 시행하였다. 그 결과 신

체적 생리통 감소는 신체적 실험 군에서 유의한 차이가 

나타났고(p<.05), 대조군에서는 유의한 차이가 나타나

지 않았다(p>.05). 이는 앞으로 지속적이고 체계적인 

생리통감소를 위한 자가 치유 프로그램에 의해 자기 신

체에 대한 자존감을 회복시키는 동기부여가 될 것으로 

사료된다. 또한 냉 감을 동반한 일반 실험군에서 유의

한 차이가 나타났고(p<.05), 대조군에서는 유의한 차이

가 나타나지 않았다(p>.05). 결과에서 보듯이 제한된 

연구에서 보석침대에서의 자기 치유 프로그램이 생리

통과 냉 감을 감소시키는 것으로 나타났다. 이와 같은 

결과는 보석침대 사용 전. 후의 신체변화에 대한 선행 

보고를 참고하면 냉증에 대한 보석침대의 활용이 그룹 

내 냉증척도에서 (p=0.000)로 유의한 결과를 보인 것

과 유사 하였다[8]. 또한 피부발진, 헤르페스, 고혈압, 

생리통과 같은 다양한 질환에 광선요법을 이용하면 도

움을 받을 수 있는 증상과 질병들에 활용도가 높아지는 

경향을 보이고 있는데 이에 대한 선행연구를 살펴보면, 

전세일[12]은 기원전 6세기경에 질병을 치료하는데 태

양광선을 사용할 것을 추천한 아 유 르 베다 의사인 차

라카를 언급하면서 태양이나 인공광선 조명등 아래에

서 하루에 짧게는 15분 길게는 3시간 정도 광선을 적

용하게 되면 치료효과를 볼 수 있다고 하였는데 일부이

지만 이것은 본 연구의 결과를 뒷받침해주는 것으로 생

각된다. 원적외선(infrared ray)은파장이 25㎛ 이상인 

적외선이다. 이 광선은 가시광선보다 파장이 길고 침투

력이 강하고 열작용이 높으면서 눈으로 볼 수가 없기 

때문에 다양한 의료 산업분야에 응용되고 있다. 이러한 

열작용은 모세혈관을 확장 시켜서 혈액순환에 도움을 

준다. 또한 세포조직을 활성화(2000회/1분)하여, 발한

작용과 신진대사 촉진, 각종 성인병 예방에 효과가 있

는 것으로 알려지고 있다.
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최근 우리나라에서는 한방분야와 간호 분야에서 직

업을 가진 여성이나 젊은 여성들에게서 많이 발생되고 

있는 생리통에 대한 연구들이 활발하게 이루어지고 있

다. 한방분야 선행논문에서는 여대생의 생리통과 하체

의 냉증에 대한 연구에서 약물치료와 침구치료를 병행

하여 치료 전과 치료 후에 7.38에서 5(p=0.00)로 유의

한 결과를 보고한바 있다[13]. 상기 연구방식은 근본적

으로 본 연구와 다르지만 연구의 성과에 있어서는 매우 

유의미한 상태를 보였다. 따라서 대체의학 분야와 통합

의학 분야에서도 냉 감과 생리통으로 인해 고통을 받고 

있는 사람과 생리가 시작되는 초등학생 및 중학생과 같

은 청소년을 대상으로 조기부터 일정한 훈련프로그램

을 통해 자기 신체에 대한 자신감을 줄 수 있는 동기부

여를 높여 줄 수 있는 관리방법으로 활용하면 단순히 

안정을 취하는 것보다 진전된 방법으로 활용이 될 것을 

기대한다. 

본 연구에서는 보석침대에서의 자가 치유 프로그램

이 생리통이 있는 여성을 대상으로 특정한 동작을 수행

할 때에도 긍정적인 영향을 줄 수 있는 것으로 생각된

다. 또한 정확한 원인을 알 수 없는 경로로 발현되고 있

는 20대 여성들의 생리통으로 인한 사회적, 직업적, 경

제적으로 발생될 수 있는 손실을 경감시키고 줄일 수 

있는 보상적인 활용으로 모든 연령대의 여성들에게도 

이용할 수 있는 효율적 방법이라고 생각된다. 따라서 

여성의 생리통과 냉 감을 감소시키거나 완화시키는 변

화를 보기 위한 연구는 장기적이고 지속적인 후행 연구

가 필요할 것으로 생각되고, 다양한 연구방법을 개발하

는 것도 고려할 만한 가치가 있는 것으로 평가되며, 또

한 보석침대를 활용한 시간과 침대에서의 자세 및 응용 

방법에 따라 다양한 연구결과를 도출할 수 있을 것으로 

사료된다.

5. 결론

  우리 인간에게 발생되는 모든 종류의 통증은 삶의 

질을 떨어뜨리고 사회생활과 개인 활동에 여러 가지 문

제를 야기할 수 있다. 본 연구는 특수 공법으로 개발된 

온돌 형태의 황토바닥에 자수정 보석을 설치하여 바닥

과 천정에서 동시에 자연적으로 발생되는 원적외선을 

이용한 온열이 실험자에게 앙 와위 자세로 받게 하여 

실시한 여성의 생리통과 냉 감 감소에 대한 연구이다. 

총 4주간 생리통과 냉 감이 있는 여성을 대상으로 침대

에 장치된 보석에서 발현되는 원적외선과 온돌 형태의 

황토바닥에서 방출되는 원적외선이 발생되는 보석침대

가 생리통과 냉 감에 미치는 영향에 대해 알아보았으

며, 결과는 다음과 같다. 

첫째, 신체적 생리통은 실험 군에서 유의한 차이가 

있는 것으로 나타났다(p<.05). 

둘째, 일반적 냉 감은 실험 군에서 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났다(p<.05). 

따라서 다양한 원적외선을 방출하는 보석침대의 활

용이 여성의 생리통과 냉 감을 완화시키는데 도움을 줄 

수 있을 것으로 사료되며. 이러한 결과는 향후 생리통

으로 고통을 받고 있는 여성들의 자긍 감을 향상시키고 

자아를 강화하는 것이 요구되는 다양한 대상자들에게 

생리통을 조절하거나 완화시켜주는데 도움을 줄 수 있

는 참고 자료로 활용될 수 있을 것이라 기대한다.
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