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Abstract Background: No studies have reported on the effects of loess beddings on insomnia patients. Purpose: It                

studied the change in quality of life and quality of sleep after having 15 insomnia subjects use the bedding that emits far-                 

infrared rays. Methods: After using loess bedding for the test group and general yellow bedding for the control group,                 

the study was conducted in the form of a questionnaire on the WHO quality of life of the subjects. Results: In the over-                 

all quality of life evaluation, the pre-and post-changes significantly improved in the test group. Using loess bedding was                 

greatly enhanced the physical change, the actual sleep time, and the quality of sleep of the test group. The period of                 

sleep was significantly longer post-treating, and the habitual sleep efficiency was considerably higher, and sleep distur-               

bance was significantly lower than before in the test group. Sleep drug use and daytime dysfunction after treating in the                 

test group significantly improved the sleep effect. Changes in the Sociality Scale, Environmental Change Scale, and               

Quality of Life Scale significantly improved in the test group. The quality of life for 14 items in the test group was sig-                 

nificantly correlated. Daytime drowsiness, depression, and anxiety scale changes were significantly improved in the test              

group. According to the predictive survey, the subjects felt warmth in their body and comfort in mind during and after                 

using loess bedding and evaluated that sleep quality was good. Conclusions: The overall quality of life in the test group                 

increased using loess bedding.

Key words Loess, Sleep Depression, Insomnia, Quality of life scale

초록 배경: 황토면 침구의 사용이 불면증 환자에 미치는 연구는 보고되지 않았다. 목적: 본 연구에서는 원적외선을              

방사하는 황토면 침구를 불면증을 겪는 15명에게 사용하게 한 후에 ‘삶의 질’ 및 ‘수면의 질’에 어떠한 변화를 일으키                

는지를 연구하였다. 방법: 실험군에는 황토면 침구 그리고 대조군에는 일반 황색면을 사용하게 한 다음에 대상자들의             

‘WHO의 삶의 질’에 대한 설문 양식으로 연구하였다. 결과: 전체 삶의 질 평가는 대조군은 사전과 사후의 변화가 유의                

성이 없었고, 실험군에서는 사전과 사후 간의 변화에는 유의한 차이로 개선되었다. 실험군의 ‘신체적 변화’는 황토면             

침구를 사용하여 유의성이 있게 호전되었다. ‘수면시간’은 실험군의 실제 수면시간이 5.21시에서 7.2시간으로 유의하           

게 증가하였고, 수면의 질도 유의성이 있게 증가하였다. ‘수면의 기간’은 실험군에서 사전보다 사후에 유의하게 길어             

졌다. 습관적 수면 실험군에서는 사전보다 사용 후에는 유의하게 높아졌다. ‘수면 방해’는 실험군의 사전보다 사후에             

는 유의하게 낮아졌다. ‘수면 약물 이용’ 및 ‘낮시간 실험군’에서는 사용하기 전보다 사용 후에는 유의하게 수면 효과               

가 개선되었다. ‘사회성 척도, 환경변화 척도’와 ‘삶의 질 척도’의 실험군에서는 사전과 사후 간에는 편차가 유의하게              

개선되었다. ‘삶의 질 간’의 상관관계는 실험군에서는 14개의 항목에서 Pearson 상관관계분석에서 유의 확률 p < .05              

및 p < .01에서도 상관성이 높게 나타났다. ‘주간 졸음, 우울증 및 불안 척도 변화’는 실험군에서는 사전과 사후 간에는                 

유의한 차이로 개선되었다. 예후 조사에 의하면 실험에서 황토면 침구사용 중 및 사용 후에 마음과 신체의 편안함을 느                

끼었고, 수면의 질도 좋았다고 평가하였다. 결론: 수면 및‘삶의 질’에 대한 전체 평가는 일반 황색면을 사용한 대조군               

에서는 사전과 사후 간에는 유의한 차이가 없었으나, 황토면 침구를 사용한 실험군에서는 유의한 차이를 보이었다. 실              

험군의 전체적인 삶의 질은 황토면 침구를 사용하여 증가하는 것으로 나타났다.

주제어 황토, 수면 우울증 , 불면증, 삶의 질
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서  론

황토는 고령토의 표층에 분포하는 적색 흙을 말하며, 황토에       

함유된 물질 입자의 성분 SiO2, Al2O3, Fe2O3,, MgO, Na2O,        

K2O, CaO등이 혼합되어있다(Lee, 2003). Ryu (1997)는 황      

토의 입자 크기는 0.02~0.05 mm 정도이며, CaCO3 성분으로       

연결되어 있으며, 공극률은 50-55%라고 하였다. 황토에서는 원      

적외선을 발산하는 물질이 함유되어 있다고 하였다(Lee et al.,       

2019). Kim et al.,(2018)은 황토별로 원적외선 방사율 및 방        

사에너지가 차이가 있으나 대개 5~20 μm 파장에서 방사율       

은 0.917~0.921 범위에 있고, 방사에너지는 3.69 × 102에서       

3,71 W/m2.μm 범주 내에 있다고 하였다. 이러한 특징을 활        

용하기 위하여 Lee et al.,(2020)은 황토 나노입자가 부착된       

황토 면을 개발하였다. 황토에서 원적외선이 방사되는 것도      

확인하였다. 그래서 황토면 침구를 사용하여 ‘수면의 질과      

삶의 질’에 대한 연구는 아직 불모지라서 연구를 시도하였다. 

본 연구는 원적외선을 방사하는 황토면 침구를 15명의 불       

면증 대상자에게 사용하게 한 후에 ‘수면의 질과 삶의 질’에        

미치는 변화를 연구하였기에 보고한다. 황토면 침구를 사용      

한 대상자들의 변화를 아래와 같은 항목으로 조사하고 측정       

하였다.

황토침구 사용 후의 수면의 질과 삶의 질의 변화 연구내        

용은 아래와 같다. 수면의 질의 변화, 신체적 변화, 심리적        

변화, 사회성 척도의 변화분석, 환경변화 척도의 변화 분석,       

삶의 질 척도의 변화도, 주간 졸음척도 변화분석, 벡 우울증        

척도 변화분석, 벡 불안 척도의 변화에 대하여 조사하여 보        

고한다. 

재료 및 방법

생명윤리위원회 승인

본 연구는 차의과학대학교 생명윤리위원회(Institutional   

Review Board: IRB)의 승인을 받은 후 진행하였다(승인 번       

호: 1044308-201904-HR-015-02).

연구 대상자들의 특성

본 연구에 참여한 대상자들은 수면장애를 앓는 사람들로      

선정하였다. 대조군에는 남성이 5명, 여성이 9명이었다. 실험군      

에는 남성이 4명, 여성이 11명이었다. 대상자들은 수면장애      

를 앓는 사람들로 본 연구에 동의하는 사람들로 선정하여 연        

구하였다.

여성의 연령분포는 50~70세 사이였다. 남성의 나이 분포      

는 50~78세 사이었다.

대상자 선정기준

⓵ PSQI에서 5점 이상인 비숙면인으로 분류되는 경우, ②       

황토에 대한 알레르기가 없는 경우(피부발진, 두드러기, 가      

려움 등), ③연구 참여에 대한 이해가 가능하고 자발적 의지        

로 연구 참여자 동의 의사가 가능한 경우이었다.

대상자 제외기준

① PSQI에서 5점 미만인 숙면인으로 분류되는 경우, ②     

설문지를 시행하지 못할 정도로 기억력 저하나 의식 혼란을     

보이는 경우, ③중증도 이상의 우울증 환자(자살시도, 자해     

및 타해)인 경우로 하였다.

연구 대상자 수와 산출 근거

G-Power 3.1.9.4를 사용하여 반복측정분산분석, 효과크기    

0.3, 유의수준 0.5, 검정력 0.8로 적용하여 전체 24명의 표본     

수를 산출하였다. 중도 탈락률 20%를 고려해 총 32명을 선     

정하였다.

침구의 구성

본 연구에 사용된 침구는 일반 황색면 원단과 황토원단으     

로 제작된 이불, 요, 베개로 구성되었다. 대조군에게는 일반     

황색 침구를 제공하였고, 실험대상자들에게 황토 침구를 제     

공하였다. 

무작위 배정

본 연구는 2019년 8월 15일부터 8월 30일까지 15일간 대     

상자 모집하였고, 총 32명 중, 2명은 PSQI가 5점 미만이고     

1명은 불참하여 제외하고, 선정기준에 부합되는 29명이 본     

연구에 참여하였다. 서명 동의를 얻는 후, 층화 무작위 배정     

으로 실험군 n = 15명, 대조군 n = 14명이 배정되었다. 4주간     

모든 대상자는 연구를 완료하였다. 

황토면 원단 제조과정

생지면 원단을 염색 전 상태로 처리한 원단에 황토 10%, 바     

인더 15%, 우레탄 비인더 5%, 계면 활성제 5%, 물 63%, 솔     

비톨 1%의 비율로 배합하여 200oC의 열에서 처리하여 황토     

를 면 원단에 부착시키었고, 2차 가공을 통해 황토를 면 원     

단에 고착시키었다. 3차의 가공 후 황토는 원단 중량대비     

15% 정도 함유 상태를 유지시켰다. 본 원단은 원단 내면에     

만 황토를 부착시키었고 원단 외면에는 여러 가지 색상과 날     

염을 처리하여 패션을 구성할 수 있었다. 본 과정을 거친 후     

세탁 결뢰도는 4~5급(FITI)이었다(Lee et al., 2019).

사용한 일반 면 원단

사용한 일반 면 원단은 시중에서 판매하는 60수 및 80수 면     

황색원단을 이용하여 이불 및 침구를 제조하여 사용하였다.

수면 실험 방법

본 황토침구(이불, 패드, 베개)를 사용하며 실내온도는 일     

상적 침실 온도를 유지 하였다. 임상군은 4주간 연구진이 제     

공한 황토 이불(BODYEU Loess Bedding®-특허번호:10-    

2012-0114881, BODYEU, Seoul, Korea)을 사용하여 수면     
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하도록 하였다. 대조군은 4주간 연구진이 제공한 황색 이불       

을 사용하여 수면하도록 하였다. 본 침구의 황토 및 황색 면         

이 피부에 접촉되도록 사용하도록 교육하였다.

한국판 세계보건기구 삶의 질 간편형 척도

세계보건기구(WHO)는 건강의 정의를 신체적, 정신적, 사     

회적, 영적 요소가안녕 상태의 삶을 정의하였다. 세계보건기      

구 삶의 질평가 척도(World Health Organization Quality of       

Life assessment instrument: WHOQOL)의 한국판 간편형으로     

WHOQOL-BREF로 명칭 한다. WHOQOL-BREF는 WHOQOL-    

100의 축약판으로 높은 상관관계(0.89~0.95)와 좋은 내적일     

관성(0.66~0.84)을 보인다(WHOQOL group, 1998). WHOQOL-    

BREF는 신체적 영역(7문항), 심리적 영역(6문항), 사회적 영      

역(3문항), 생활환경 영역(8문항)의 4개의 영역과 전반적인     

삶의 질에 관한 질문(2문항) 등 총 26문항으로 구성되어 있        

다. 점수가 높을수록 삶의 질이 높다는 것을 의미하며. 각        

영역별 점수는 해당영역에 포함된 문항 점수들의 평균값으      

로 나타내었다(Lee & Park, 2000). 본 연구의 신뢰도는       

Cronbach’s α = 0.78이었다.

피츠버그 수면 질 지수의 측정

세계보건기구(WHO)는 건강의 정의를 신체적, 정신적, 사회     

적, 영적 요소가안녕 상태의 삶을 정의하였다. PSQI(Pittsburgh      

Sleep Quality Index)는 1989년 Buysse에 의해 개발된 수면       

질과 수면 중 불편 정도를 측정하는데 효과적인 측정 도구        

이다. 본 척도는 검사시점에서 지난 한달 간 수면의 질과 수         

면기간의 불편 정도를 측정하는 주관적 질문지이다. 전체      

PSQI점수는 수면에 아무런 문제가 없는 0점에서 심각한 수       

면장애를 나타내는 21점까지로 나타나며, 전체 PSQI 점수      

가 5점 이하이면 숙면인(good sleeper), 5점 이상이면 비숙       

면인(poor sleeper)으로 규정하고 있다. 또한 총점이 5점 이       

상일 경우 위에서 언급한 7가지 요소 중 최소 2개의 요소에         

서 심각한 수면어려움을 겪고 있거나 3개 요소 이상에서 중증        

도의 수면 장애를 겪는 다는것을 의미한다(양동호 등, 2008).       

본 연구의 신뢰도는 Cronbach’s α = 0.73이었다.

앱워스 주관적 낮 졸림 척도

앱워스 주관적 낮 졸림 척도(Epworth Sleepiness Scale,      

ESS)는 1991년 Johns에 의해 개발된 검사로 일상생활에서      

경험하는 8가지 상황에서 “전혀 졸리지 않다”에서 “매우 많       

이 졸리다”로 0점에서 3점까지 평가할수 있다. 이를 강준석       

이 번역하였다. 타당도와 신뢰도를 입증한 한국판 ESS의 내적       

일치도는 0.90이고 검사-재검사 신뢰도는 0.78에서 0.93이다     

(Jeon & Choi, 2017). 본 연구의 신뢰도는 Cronbach’s α = 0.71          

이었다.

벡불안 설문지

벡불안 측정(Beck Anxiety Index: BAI)은 불안 정도를      

측정할 수 있으며 지난 한 주 동안 각 문항에서 기술하는 증     

상으로 인해 불편하게 느낀 정도를 0점에서 3점으로 평가할     

수 있다. 총 21문항으로 총점의 범위는 0점에서 63점이고 점     

수에 따라 22점~26점은 불안상태로 관찰과 개입을 요하는     

단계, 27~31점은 심한 불안 상태, 32점 이상은 극심한 불안     

상태로 분류된다. 벡 불안 척도는 임상가가 SCID를 시행하     

기 전에 실시하여 중등도의 불안장애를 시사하는 점수를 보     

고하는 참가자들을 배제하여 실험과정의 효율성을 위해 실     

시하였다. 한국판 벡 불안 설문지의 Cronbach’s α = 0.915이     

었다(Jeon & Choi, 2017). 본 연구의 신뢰도는 Cronbach’s α     

= 0.70이었다.

벡우울 설문지 도구

벡우울증 척도(Beck Depression Index: BDI)는 우울의 정     

서적, 인지적, 동기적, 생리적 증상 영역을 포함하는 21문항     

으로 이루어져 있으며, 각 문항마다 0점에서 3점으로 평가     

할 수 있다.총 21문항으로 총점의 범위는 0점에서 63점이고, 우     

울정도를 반영하는 절단 점수는 16점이다. 본 연구의 신뢰     

도는 Cronbach’s α = 0.70이었다.

자료수집 방법 및 절차

자료 수집은 서울에 거주하는 수면장애를 겪는 50대 이상     

남녀를 대상으로 모집공고 안내문을 2019년 8월 15일부터     

8.30일까지 15일간 본 연구자의 거주지 주변에 부착하고 유     

선으로 모집을 하였다. 참여자들은 자발적 의사를 밝혔으며     

32명 중 2명은 피츠버그 점수의 5점 이하라서 탈락시키고 1명     

은 불참하여 선정기준에 부합하는 29명을 모집하였다. 중재     

기간은 2019년 9월 16일부터 10월 16일까지 약 4주간에 걸     

쳐 참여자들의 침실에서 수면을 수행하였다. 중재 전에 본     

연구 참여자들에게 본 임상의 취지를 설명하고 설문지(PSQI,     

ESS, BAI, BDI-II, WHOQOL-BREF) 검사를 사전과 사후     

2 회에 걸쳐 수행하였다. 중재 방법으로 이불, 요, 베개를 사     

용하도록하였다. 

통계 분석 

통계분석은 SPSS 21.0 versoin(SPSS Inc, Chicago, IL, USA)     

를 사용하여 분석 하였다. ①그룹 간 일반적 특성 비교에서     

범주형 변수는 카이제곱 검정, 연속형변수는 독립표본 t검정     

으로 분석하였다. ②그룹 간 반복측정은 분산분석(repeated     

measure ANOVA)으로 비교 분석하고, 사후 검정은 대응표     

본 t 검정으로 분석하였다. ③ 대상자의 변수는 평균과 표준     

표차를 이용하여 분석하였다. ④통계적 유의수준 α = 0.05 이     

하로 설정하였다.

결과 및 고찰

대상자들의 특성

본 연구에 참여한 대상자들은 서울지역에 거주하고, 수면     
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장애가 있는 총 29명이 선정되었다. 연구 대상자들의 평균       

연령은 실험군 61.20(±8.38)세, 대조군 60.86(±8.29)세로 그     

룹 간 연령의 차이는 없었다. 연구 대상자들의 평균수면 시        

간은 실험군 5.41(±1.08), 대조군 5.00(±1.39)시간으로 수면     

시간에 따른 그룹간 차이도 없었다(p < .845). 측정된 모든        

변수에서 통계적으로 유의한 차이가 없었다.

신체적 변화 결과 

황토면 침구 사용자들의 전체적 삶의 질에서 ‘신체적 변       

화’에 대한 설문에 대한 평가를 Fig. 1에 제시하였다. 대조        

군은 조사 사전과 사후 간에는 편차가 2.0 msec2/Hz으로 유        

의한 차이를 보이지 않았다. 그러나 실험군에서는 사전과 사       

후 간에는 편차가 7.0 msec2/Hz으로 유의한 차이를 보이어       

유의성이 있게 나타났다. 대상자들의 전체적 삶의 질에서 신       

체적 변화는 황토면 침구를 사용하여 유의성이 있게 증가하       

는 것으로 나타났다. 이 결과는 황토침구가 사용자들에게 영       

향을 주었다는 결과라 평가한다. 

심리적 변화 

황토침구를 사용하기 전후의 삶의 질 중에 심리적(QOL-      

psychology)으로 변화한 상태를 Fig. 2에 제시하였다. 대조      

군은 조사 사전과 사후 간에는 편차가 0.357 msec2/Hz로 유        

의한 차이를 보이지 않았다. 그러나 실험군에서는 사전과 사       

후 간에는 편차가 3.73 msec2/Hz으로 유의한 차이를 보이어       

유의성이 있게 나타났다. 황토면 침구를 사용한 대상자들의     

삶의 질에서 심리적적 변화에 유의성이 있게 증가하는 것으     

로 나타났다.

Kim & Kim(2017)은 수면의 질 연구에서 일반인 208명을     

대상으로 6~7시간을 자는 사람은 34.1%이었고, 7시간 이상자     

는 사람은 30.8%, 5~6시간을 자는 사람은 21.2%라고 하였다.     

본 연구에서는 불면증인 대상자에 대한 원적외선방출 황토     

침구를 사용하여 수면상태의 변이를 연구하였다. 황토침구     

를 사용하여 일반인들과 유사한 취침을 할 수 있다는 결과     

를 얻었다고 판단한다.

수면잠복기 및 수면의 시간의 비교

실험군과 대조군의 수면시간을 조사한 결과는 Fig. 3에 제     

시하였다. 실험군의 평균 수면시간은 대조군에 비해서 높게     

나타났다. 잠들기 까지 걸리는 시간(수면잠복기)은 대조군에     

서는 60~120분정도였고, 실험군에서는 20~60분 사이로 나     

타났다. 대조군은 황색침구를 사용 전에는 평균 취침시간이     

5시간이었고, 사용 후에는 5.21시간이었다. 큰 차이를 나타     

내지를 아니했다. 14명중에서 5명만이 수면시간이 30-60분     

이 길게 나타났고, 나머지는 모두 수면시간에 차이가 없다     

(Fig. 3, 4). 실험군 15명의 황토침구 사용 전에는 수면시간     

은 4~7시간 사이었고, 평균은 5.46시간이었다. 황토침구 사     

용 후에는 수면시간이 6~9시간 사이었고, 평균은 7.2시간이     

었다. 실험군 15명중에 13명은 사전에 비해서 60분이상의     

Fig. 1. Physical changes before and after using loess bedding.

Fig. 2. Psychological changes before and after using loess cotton 

bedding.

Fig. 3. Changes in sleep time before and after using loess bedding 

for each individual test group.

Fig. 4. The difference in sleep time before and after using loess 

bedding in Test group 1-15.
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수면을 취하였다. 황토치구 사용 후에는 수면시간이 1.74시      

간(104.4분)이 길어진 결과로 나타나서 유의성이 있었다     

(p < .5)(Fig. 5, 6). 본 연구에서는 불면증인 대상자에 대한         

원적외선방출 황토침구를 사용하여 수면상태의 변이를 연구     

하였다. 

황토침구를 사용하여 일반인들과 유사한 취침을 할 수 있       

다는 결과를 얻었다고 판단한다. 김주아와 김승완(2017)은     

수면의 질 연구에서 일반인 208명을 대상으로 6~7시간을 자       

는 사람은 34.1%이었고, 7시간 이상자는 사람은 30.8%, 5~6       

시간을 자는 사람은 21.2%라고 하였다. 본 연구에서는 불면       

증인 대상자에 대한 원적외선방출 황토침구를 사용하여 수      

면상태의 변이를 연구하였다. 황토침구를 사용하여 일반인     

들과 유사한 취침을 할 수 있다는 결과를 얻었다고 판단한다.

수면의 질 지수 변화

황토침구를 사용하기 전후의 삶의 질 중에 ‘수면의 질’       

(PSQI : Pittsburgh Sleep Quality)의 변화한 상태를 Fig. 6        

에 제시하였다. 대조군 14명의 평균연령대는 50~75세이었고,     

실험군 15명의 연령대는 50-78세이었다. 양 그룹간에 연령      

차이는 거의 없었다. 실험군은 15명 전체가 수면장애(100%)      

를 장간 계속가진 대상자만이 참여하였다. 그러므로 전체가      

수면의 질이 매우 나쁜 상태의 대상자라 평가할 수 있다 

‘수면의 질’에 대한 실험군의 전체 측정치를 살펴보면 대       

조군은 조사 전과 사후 간에는 편차가 0.786 msec2/Hz로 유        

의한 차이를 보이지 않았다. 그러나 실험군에서는 사전과 사     

후 간에는 편차가 8.533 msec2/Hz으로 유의한 차이를 보이어     

유의성이 있게 나타났다. 황토면 침구를 사용한 대상자들의     

‘삶의 질’에서 수면의 질의 변화에 유의성이 있게 증가하는     

것으로 나타났다.

전체의 대조군의 사전 및 사후의 PSQI편차는 0.786 msec2/     

Hz, 실험군의 사후의 PSQI의 편차는 8.533 msec2/Hz으로 무     

려 10.9배가 높았다. 실험군의 ‘주관적 수면의 질’은 0.667점,     

수면잠복기(잠들기 까지의 시간)는 0,867점으로 매우 좋았다.     

본 연구보다 대상자의 수가 훨씬 높아서 정밀도가 높았다고     

본다. 

모든 실험군의 실제 수면시간이 황토침구 사용전은 5.21시간     

이었으나, 황토침구 사용 후에는 7.2 시간으로 증가하였다. 

주관적 수면의 질

실험군 15명의 평균 ‘수면의 질’은 Table 1에 제시하였다. 평     

가 기준은 0: 매우 좋음, 1: 대체로 좋음, 2: 대체로 나쁨, 3:     

매우 나쁘다로 하였다. Table 1에서 보듯이 사전이 2.067점, 사     

후가 0.667점으로 2점이 낮아져서 통계적으로 유의하였다.     

황토침구의 사용이 수면의 질에 관여함을 알 수가 있었다. 

수면잠복(기간)의 분석

실험군 15명의 평균 ‘수면잠복기’의 결과는 사전이 2.6점, 사     

후가 0.867점으로 2점이 낮아져서 통계적으로 유의하였다.     

황토침구의 사용이 수면잠복에 관여함을 알 수가 있었다. 황     

토침구를 사용한 후에는 잠들기까지 소요되는 시간 평점이     

0~1점 사이로 나타나서 수면잠복기가 매우 짧다는 것을 알     

수가 있었다. 

수면의 기간분석

실험군 15명의 평균 ‘수면기간’의 결과는 Table 2에 제시     

하였다. 평가표는 0점: 7시간이상 수면, 1: 6~7시간, 2: 5~6시간,     

3: 5시간 이하로 평가하였다. Table 2에서 보듯이 사전이     

2.133점, 사후가 0.4점으로 1.7332점이 낮아져서 통계적으로     

유의하였다. 황토침구의 사용이 수면의 기간에 관여함을 알     

Fig. 5. The difference in sleeping time before and after using ocher 

bedding in control group.

Fig. 6. Changes in overall sleep quality index.

Table 1. PSQI_Analysis of subjective sleep quality

Times

tested
N

Mean

(point)
SD t p***

Before 15 2.067 0.704
5.957 0.000

After 15 0.667 0.488

*p < .05, **p < .01, ***p < .001. 　　

Table 2. Analysis of sleep period

Times 

tested
N Mean SD t p*

Before 15 2.133 0.916
6.985 0.000

After 15 0.400 0.737

*p < .05, **p < .01, ***p < .001.　
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수가 있었다. 황토침구를 사용한 후에는 수면기간의 평점이      

0~1점 사이로 나타나서 수면기간이 매우 길다는 것을 알 수        

가 있었다. 

Kim & Kim(2017)은 208명의 일반인들을 대상으로 하여 조       

사한 결과는 ‘수면의 기간’이 0점인 그룹은 30.8%, 1점인 그        

룹은 34.1%, 5~6시간인 그룹이 21.2%, 5시간 이하는 13.89%       

로 보고하였다. 본 연구에서 불면증인 사람들이 황토침구를      

사용한 후에 0~1사이의 수면시간이 길게 나타났다. 황토침      

구 사용이 수면기간에 영향을 미친다는 결과를 나타내었다      

고 평가한다.

습관적 수면효율도

습관적 수면효율도는 잔 시간 수를 침실에서 보낸 시간       

수로 나누고 퍼센트(%)로 계산한 것이다. 평가는 0점은 85%       

이상의 수면 효율도를 나타내고, 1점은 75%, 2점은 65~74%,       

3점은 65% 이하를 나타낸다. 

본 연구에서 계산한 결과는 Table 3에 제시하였다. 실험       

군이 황토침구를 사용하기 전은 1.333점이었으나 사용 후에      

는 0.2점으로 나타나서 통계적으로 유의성이 있었다. 황토침      

구를 사용한 후에는 습관적 수면효과는 0~1점 사이로 나타       

나서 습관적 수면 효과 매우 좋다는 것을 알 수가 있었다.

수면방해

실험군 15명의 평균 ‘수면방해’의 결과는 Table 4에 제시       

하였다. 평가표 0점: 방해가 전혀 없다, 1: 방해가 1~9 수준,         

2점: 10~18수준, 3점은 19~27 수준으로 평가하였다. 황토침      

구를 사용하기 전이 1.667점, 사용 후에는 0.867점으로      

0.866점이 방해가 낮아져서 통계적으로 유의하였다. 황토침     

구의 사용이 수면방해에 관여함을 알 수가 있었다. 황토침       

구를 사용한 후에는 수면기간의 평점이 0~1점 사이로 나타       

나서 수면방해가 매우 낮아졌음을 알 수가 있었다. 

수면 약물 이용에 대한 효과

실험군 15명의 평균 ‘수면 약물 이용’의 결과는 Table 5에 제         

시하였다. 평가표에서 0점: 지난 한 달간 없었다, 1점은 주        

당한번 이하, 2점은 주당 한 두 번, 3은: 주당 세 번 혹 그     

이상의 사용으로 평가한다. 황토침구를 사용하기 전이 0.4점,     

사용 후에는 0.00점으로 0.4점이 약물이용이 낮아져서 통계     

적으로 유의하였다. 황토침구의 사용이 수면약물이용을 하     

지 않아도 좋음을 알 수가 있었다. 황토침구를 사용한 후에     

는 수면 약물이용의 평점이 0점으로 나타나서 수면효과가     

매우 높았음을 알 수가 있었다. 

낯 시간 기능장애에 미친 효과

실험군 15명의 평균 ‘수면 약물 이용’의 결과는 Table 6에 제     

시하였다. 평가표 0점: 아무 문제가 없었다, 1점은 단지 작     

은 문제만 있었다, 2점은 어느 정도 문제가 있었다, 3점은     

아주 큰 문제가 있었다 로 평가한다. 황토침구를 사용하기     

전이 1.667점, 사용 후에는 0.267점으로1.4점이 낯 시간 기능     

장애가 낮아져서 통계적으로 유의하였다. 황토침구의 사용     

이 낯 시간의 기능 장애를 받지 않아서 좋았음을 알 수가 있     

었다. 황토침구를 사용한 후에는 수면 낯 시간에 기능 장애     

를 받지 않는 평점이 0~1점 사이로 나타나서 수면효과가 매     

우 높았음을 알 수가 있었다. 

주간 졸음척도 변화

황토침구를 사용하기 전후의 삶의 질 중에 ‘주간 졸음척     

도’ 변화분석(Epworth Sleepness Scale: ESS)의 변화한 상태를     

Fig. 7에 제시하였다. 대조군은 조사 사전과 사후 간에는 편     

차가 –1.214 msec2/Hz로 유의한 차이를 보이지 않았다. 그     

러나 실험군에서는 사전과 사후 간에는 편차가 –6.60 msec2/Hz     

으로 유의한 차이를 보이어 유의성이 있게 나타났다. 황토     

면 침구를 사용한 대상자들의 삶의 질에서 ‘주간졸음척도’의     

변화에 유의성이 있게 증가하는 것으로 나타났다.

벡우울증 변화분석

황토침구를 사용하기 전후의 삶의 질 중에 ‘벡 우울증척도’     

(BDI)를 사용하여 측정한 우울증의 변화한 상태를 Fig. 8에 제     

시하였다. 대조군은 조사 사전과 사후 간에는 편차가 –0.571     

msec2/Hz로 유의한 차이를 보이지 않았다. 그러나 실험군에서     

Table 3. Habitual sleep effect

Time 

tested
N

Mean

(point)
SD  t p*

Before 15 1.333 0.900
4.432 0.001

After 15 0.200 0.561

*

p < .05, **p < .01, ***p < .001.

Table 4. Consequences for sleep disturbance

Time 

tested
 N Mean SD t p*

Before 15 1.667 0.617
4.583 0.000

After 15 0.867 0.352

*p < .05, **p < .01, ***p < .001.

Table 5. Effect on sleep medication use

Times 

tested
N Mean SD t p*

Before 15 0.400 0.910
1.702 0.111

After 15 0.000 0.000

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

Table 6. Effects on daytime dysfunction

Times 

tested
N Mean SD t p*

Before 15 1.667 0.976
5.137 0.000

After 15 0.267 0.594

*p < .05, **p < .01, ***p < .001.
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는 사전과 사후 간에는 편차가 –7.467 msec2/Hz으로 유의한       

차이를 보이어 유의성이 있게 나타났다. 황토면 침구를 사       

용한 대상자들의 삶의 질에서 ‘벡우울증척도’의 변화에 유의      

성이 있게 증가하는 것으로 나타났다. 

유사한 연구로 Kim & Kim(2017)은 수면의 질이 좋은 집        

단에서는 우울증이 매우 낮게 유의하게 나타났다고 하였다      

(p < .001). 이 보고는 본 연구에서 불면증 대상자들이 원적         

외선 황토침구를 사용하여 안정감이 높아져서 우울증이 낮      

아지는 경향과 일치하는 것으로 판단된다.

벡 불안 척도의 변화 

황토침구 사용 후의 ‘삶의 질 중에서’ 벡 불안 척도 ‘(BAI:         

Beck Anxiety Scale)의 변화한 상태를 Fig. 9에 제시하였다. 대        

조군은 조사 사전과 사후 간에는 편차가 –0.571 msec2/Hz로     

유의한 차이를 보이지 않았다. 그러나 실험군에서는 사전과     

사후 간에는 편차가 –7.467 msec2/Hz으로 유의한 차이를 보     

이어 유의성이 있게 나타났다. 황토면 침구를 사용한 대상자     

들의 삶의 질에서 ‘벡 우울증척도’의 변화에 유의성이 있게     

증가하는 것으로 나타났다. 

유사한 연구로 Kim & Kim(2017)은 수면의 질이 좋은 집     

단에서는 불안감이 매우 낮게 유의하게 나타났다고 하였다     

(p < .001). 이 보고는 본 연구에서 불면증 대상자들이 원적외     

선 황토침구를 사용하여 안정감이 높아져서 불안감이 낮아지     

는 경향과 일치하는 것으로 판단된다.

사회성 척도의 변화분석

황토침구 사용 후의 ‘삶의 질 척도’중에서 사회성 척도(QOL-     

SOCIOLOGY)의 변화한 상태를 Fig. 10에 제시하였다. 대조     

군은 조사 사전과 사후 간에는 편차가 0.571 msec2/Hz로 유     

의한 차이를 보이지 않았다. 그러나 실험군에서는 사전과 사     

후 간에는 편차가 1.20 msec2/Hz으로 유의한 차이를 보이어     

유의성이 있게 나타났다. 황토면 침구를 사용한 대상자들의     

‘삶의 질’의 변화에 유의성이 있게 증가하는 것으로 나타났다.

환경변화 척도의 변화 분석

황토침구 사용 후의 ‘삶의 질 척도’ 중에서 ‘환경변화 척     

도의 변화한 상태를 Fig. 11에 제시하였다. 대조군은 조사     

사전과 사후 간에는 편차가 0.571 msec2/Hz로 유의한 차이     

Fig. 7. Changes in the weekly sleepiness scale.

Fig. 8. Changes in the Beck depression scale.

Fig. 9. Changes in the Beck anxiety scale.

Fig. 10. Changes in sociality scale.

Fig. 11. Changes in the environmental change scale.
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를 보이지 않았다. 그러나 실험군에서는 사전과 사후 간에       

는 편차가 4.40 msec2/Hz으로 유의한 차이를 보이어 유의성       

이 있게 나타났다. 황토면 침구를 사용한 대상자들의 ‘삶의       

질’의 변화에 유의성이 있게 증가하는 것으로 나타났다. 

삶의 질 척도의 변화도

황토침구 사용 후의 ’삶의 질 척도‘ 의 변화한 상태를 Fig.         

12에 제시하였다.

대조군은 조사한 사전과 사후 간의 평균수치의 편차가      

3.643 msec2/Hz로 유의한 차이를 보이지 않았다. 그러나 실험       

군에서는 사전과 사후 간에는 편차가 18.133 msec2/Hz으로 유       

의한 차이를 보이어 유의성이 있게 나타났다. 황토면 침구를       

사용한 대상자들의 ’삶의 질‘의 변화에 유의성이 있게 증가하       

는 것으로 나타났다. 

전체 삶의 질 평가

황토면 침구 사용자들의 전체적 삶의 질의 설문에 대한       

평가를 Fig. 13에 제시하였다. 대조군은 조사 사전과 사후       

간에는 편차가 0.145 msec2/Hz으로 유의한 차이를 보이지 않     

았다. 그러나 실험군에서는 사전과 사후 간에는 편차가     

1.267 msec2/Hz로 유의한 차이를 보이어 유의성이 있게 나     

타났다. 대상자들의 전체적 전체적인 삶의 질은 황토면 침     

구를 사용하여 증가하는 것으로 나타났다.

상관관계 분석

실험군 간의 각 항목 별로 Pearson 상관관계의 분석에서     

14개 항목의 상호간의 상관관계를 분석에서 상관성이 있었다.     

즉, 상관계수 1에 미치지가 아니하였다. 또한 WHOCOOL- 항     

목 간에서도 유의확률 p < .05 및 p < .01에서도 상관성이 높게     

나타났다. 

대상자의 변화된 상태의 예후 조사

실험군의 원적외선 방출 황토면 침구를 사용하면서 변화     

된 내용을 설문하였다. 평가는 항목별로 1점씩 4개 항목에     

만점은 4점이었다. 실험군에서 몸의 온열 느낌 및 마음과 신     

체의 편안한 느낌에서 높게 나타났다. 수면의 질도 좋았다     

고 평가하였다. 변화된 상태를 순위별로 나타내면 다음과 같     

Table 7. Analysis of Pearson correlation between each item in the test group

(*): 상관이 p < .05수준에서 유의하다(양쪽)

(**): 상관이 p < .05수준에서 유의하다(양쪽)

Fig. 12. Changes in quality of life scale. Fig. 13. Overall life after using ocher bedding.
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다. 제일 높은 온열 느낌 > 안정 편안 > 몸 상태 > 수면 질 >              

체감온열 > 시각 > 삶의 질 > 얼굴 피부 순이었다. 황토침구          

사용 후에는 몸으로 안정감과 열감 효과를 높게 느끼는 것        

으로 판단된다.

결  론

황토면 침구의 사용이 불면증 환자에 미치는 연구는 보고       

되지 않았다. 본 연구에서는 원적외선을 방사하는 황토면 침       

구를 15명의 불면증 대상자에게 사용하게 한 후에 삶의 질        

및 수면의 질에 어떠한 변화를 일으키는지를 연구하는 것이       

었다. 방법은 실험군에게는 황토면 침구 그리고 대조군에게      

는 일반 황색 면을 사용하게 한 다음에 대상자들의 ‘WHO        

의 삶의 질’에 대한 설문 양식으로 연구하였다. 결과는 전체        

적으로 긍정적인 효과가 나타났다.

1. 실험군의 ‘신체적 변화’는 황토면 침구를 사용하여 유       

의성이 있게 호전하였다.

2. ‘수면시간’은 실험군의 실제 수면시간이 5.21시에서 7.2      

시간으로 유의하게 증가하였고, 수면의 질도 유의성이 있게      

증가하였다.

3. ‘수면의 기간’ 분석에서도 실험군은 사전이 2.133점, 사       

후가 0.4점으로 유의하게 길어졌다. 

4. ‘습관적 수면효율’은 실험군에서는 사전보다 사용 후에      

는 유의하게 좋아졌다. 

5. ‘수면방해’는 실험군의 사전이 1.667점, 사용 후에는      

0.867점으로 유의하게 낮아졌다.

6. ‘수면 약물 이용’은 실험군에서는 사용하기 전이 0.4점,       

사후에는 0.00점으로 유의하게 수면 효과가 높았다.

7. ‘낯시간 기능장애’는 사전이 1.667점, 사후에는 0.267      

점으로 유의하게 수면효과가 높았다.

8. ‘사회성 척도’의 변화는 실험군은 사전과 사후 간에는       

유의하게 개선되었다.

9. ‘환경변화 척도’의 변화는 실험군은 사전과 사후 간에       

는 편차가 유의한 차이기 있었다. 

10. ‘삶의 질 척도’의 변화는 실험군에서는 사전과 사후       

간에는 편차가 유의하게 개선되었다. 

11. 전체 삶의 질 평가는 대조군은 사전과 사후 유의가 없         

었고, 실험군에서는 사전과 사후 간에는 유의한 차이로 개       

선되었다.

12. ‘주간 졸음 척도’ 변화는 실험군에서는 사전과 사후       

간에는 편차가 –6.60 msec2/Hz으로 유의한 차이를 보이었다.

13. ‘벡 우울증 척도’ 변화는 실험군에서는 사전보다 사후       

에는 유의하게 개선되었다. 

14. ‘벡 불안 척도’의 변화는 실험군에서는 사전보다 사후     

에는 유의하게 개선되었다. 

15. ‘삶의 질간’의 상관관계는 실험군에서는 14개의 항목에     

서 Pearson 상관관계 분석에서 유의 확률 p < .05 및 p < .01에     

서도 상관성이 높게 나타났다. 

16. 사용 중 및 사용 후에 실험군 대상자들은 몸의 온열     

느낌 및 마음과 신체의 편안한 느낌 에서 높게 나타났다. 수     

면의 질도 좋았다고 평가하였다. 

결론적으로 ‘삶의 질’에 대한 전체 평가는 황토면 침구 사     

용자들의 전체적 삶의 질의 설문에 대한 평가는 대조군에서     

는 사전과 사후 간에는 유의한 차이가 없었으나, 실험군에     

서는 유의한 차이를 보이었다. 실험군의 전체적인 삶의 질     

은 황토면 침구를 사용하여 증가하는 것으로 나타났다.
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