
 

국가별 권장 수면 시간의 차이: 과학적 근거와 문화적 맥락에 대한 
심층 분석 보고서 
 

 

서론: 수면 과학의 새로운 지평과 국가별 권장 시간의 복잡성 

 

수면은 인간의 건강과 웰빙을 유지하는 데 필수적인 생물학적 과정이다. 최근 수면 
과학의 발전은 수면 부족이 인지 기능 저하, 정신 건강 문제, 만성 질환 위험 증가 등 
광범위한 부정적 결과를 초래한다는 사실을 명확히 밝혔다. 이러한 과학적 합의에도 
불구하고, 각국 공중 보건 기관이 제시하는 '권장 수면 시간'에는 미묘하지만 중요한 
차이가 존재한다. 이는 단순한 숫자의 차이를 넘어, 각국의 과학적 해석, 공중 보건 철학, 
그리고 사회문화적 현실이 복합적으로 얽혀 있음을 시사한다. 

본 보고서는 "나라별 권장 수면 시간이 다른가?"라는 질문에 대한 심층적인 답변을 
제공하는 것을 목표로 한다. 특히, 사용자가 제기한 영국 바이오뱅크(UK Biobank) 
데이터를 활용한 2022년 네이처 에이징(Nature Aging) 연구에 대한 혼란을 명확히 
해소하는 것에서 출발한다. 해당 연구가 영국인을 기준으로 8시간이 아닌 7시간을 최적 
수면 시간으로 제시한 배경과 그 과학적 의미를 정밀하게 분석할 것이다. 

이를 바탕으로 보고서는 미국, 영국, 일본, 대한민국 등 주요 국가의 공식적인 수면 
가이드라인을 비교 분석한다. 각국의 권장 시간이 어떻게 설정되었는지, 그 이면에 어떤 
과학적 근거와 정책적 고려가 담겨 있는지 탐구한다. 나아가, 최신 연구들이 밝혀내고 
있는 유전적, 인종적 요인과 문화적 규범이 수면 패턴과 건강에 미치는 영향을 
종합적으로 고찰함으로써, '최적의 수면'이라는 개념이 보편적인 생물학적 상수가 아니라 
복잡한 '생물문화적(biocultural)' 개념임을 논증할 것이다. 

궁극적으로 본 보고서는 개인과 정책 입안자 모두에게 수면 시간에 대한 보다 정교하고 
다차원적인 이해의 틀을 제공하고자 한다. 이는 단일한 '마법의 숫자'를 좇는 대신, 과학적 
근거와 개인적 특성, 그리고 사회문화적 맥락을 종합적으로 고려하여 건강한 수면을 
추구하는 길을 제시할 것이다. 

 

제1장: '7시간 수면'의 재구성: 영국 바이오뱅크와 네이처 에이징 연구 



심층 분석 

 

사용자가 제기한 질문의 핵심에는 2022년 국제 학술지 네이처 에이징에 발표된 영향력 
있는 연구가 자리 잡고 있다. 이 연구는 영국 바이오뱅크의 방대한 데이터를 활용하여 
중장년층의 최적 수면 시간을 탐구했으며, 그 결과는 기존의 통념에 중요한 질문을 
던졌다. 본 장에서는 해당 연구의 핵심 내용을 명확히 하고, 사용자의 혼란을 해소하며, 이 
연구가 수면 과학계에 던진 함의를 심층적으로 분석한다. 

 

1.1 핵심 발견의 명확화: 8시간이 아닌 7시간 

 

사용자는 해당 연구가 8시간을 권장했다고 기억하고 있으나, 이는 사실과 다르다. 영국 
케임브리지 대학교와 중국 푸단 대학교 공동 연구팀이 발표한 이 연구의 핵심 결론은, 
중년 및 노년층(38세~73세) 성인에게서 최적의 인지 기능과 정신 건강을 위한 수면 
시간은 약 7시간이라는 것이다.1 

연구팀은 영국 바이오뱅크에 참여한 약 50만 명의 데이터를 분석했다. 참가자들은 수면 
습관, 정신 건강, 웰빙에 대해 보고했으며, 정보 처리 속도, 시각적 주의력, 기억력, 문제 
해결 능력 등을 평가하기 위한 일련의 인지 테스트를 완료했다.2 분석 결과, 수면 시간과 
인지 기능 및 정신 건강 사이에는 

비선형적(nonlinear) 관계, 구체적으로는 U자형(U-shaped) 또는 이차함수적(quadratic) 
관계가 있음이 밝혀졌다.5 

이는 7시간보다 잠을 적게 자는 것(부족 수면)과 7시간보다 잠을 많이 자는 것(과다 수면) 
모두 인지 능력 저하와 관련이 있음을 의미한다.1 마찬가지로, 7시간 수면을 취하는 
그룹에 비해 수면 시간이 짧거나 긴 그룹에서 불안 및 우울 증상이 더 많이 나타났고 
전반적인 웰빙 수준도 낮았다.1 또한, 수면 시간의 일관성도 중요한 요소로 나타났다. 큰 
변동 없이 매일 꾸준히 7시간 정도 수면을 취하는 것이 인지 기능과 정신 건강에 더 
긍정적인 영향을 미쳤다.1 

결론적으로, 이 연구는 특정 연령대의 특정 인구 집단에서 최적의 건강 결과를 가져오는 
수면 시간의 '정점(sweet spot)'이 약 7시간임을 통계적으로 식별한 것이다. 사용자가 
언급한 '상하이에서 7시간으로 발표'라는 부분은 연구의 공동 주체가 중국 상하이에 
위치한 푸단 대학교였다는 점에서 비롯된 것으로 보이며, 연구 결과 자체는 명확히 
7시간을 최적점으로 지목한다.1 



 

1.2 신경-유전학적 기저 메커니즘 

 

이 연구의 중요성은 단순히 수면 시간과 건강 결과 사이의 상관관계를 보여주는 데 
그치지 않고, 그 이면에 있을 수 있는 생물학적 메커니즘을 탐구했다는 점에 있다. 
연구팀은 약 4만 명의 참가자로부터 얻은 뇌 영상(brain imaging) 및 유전 데이터를 
분석하여 더 깊은 통찰을 제공했다.1 

분석 결과, 7시간보다 적거나 많은 수면을 취하는 것은 인지 처리 및 기억과 관련된 뇌 
영역, 특히 해마(hippocampus), 전중심피질(precentral cortex), 외측 
안와전두피질(lateral orbitofrontal cortex) 등의 구조적 변화와 관련이 있는 것으로 
나타났다.2 이는 비최적 수면이 뇌의 물리적 구조에 영향을 미쳐 인지 기능 저하로 이어질 
수 있다는 강력한 증거를 제시한다. 

연구자들은 이러한 연관성의 한 가지 가능한 이유로 서파 수면(slow-wave sleep), 즉 
'깊은 잠'의 방해를 지목했다.3 깊은 잠은 기억을 공고화하고 뇌의 노폐물을 제거하는 데 
결정적인 역할을 한다. 특히, 알츠하이머병과 같은 일부 치매의 특징인 
아밀로이드(amyloid) 단백질과 같은 독소를 제거하는 '글림프 시스템(glymphatic 
system)'이 깊은 잠 동안 가장 활발하게 작동한다.3 따라서 수면 부족이나 과다는 이 
과정을 방해하여 뇌에 유해 물질이 축적되고, 이는 장기적으로 인지 저하의 위험을 높일 
수 있다. 

더 나아가, 연구팀은 다중 유전자 위험 점수(Polygenic Risk Score, PRS), 수면, 뇌 구조, 
인지, 정신 건강을 통합하는 통합 모델을 제시했다.6 이는 유전적 소인이 수면 패턴과 뇌 
구조에 영향을 미치고, 이것이 다시 인지 기능과 정신 건강에 영향을 미치는 복잡하고 
상호 연결된 경로가 존재할 수 있음을 시사한다. 

 

1.3 연구의 비판적 한계와 맥락 

 

이 연구는 방대한 데이터와 정교한 분석 방법론을 통해 중요한 발견을 이뤄냈지만, 그 
결과를 해석하고 적용할 때 반드시 고려해야 할 명백한 한계가 존재한다. 

가장 결정적인 한계는 연구 대상 집단의 인종적 동질성이다. 이 연구에 포함된 영국 
바이오뱅크 참가자의 94%가 백인이자 유럽계 혈통이었다.6 이는 '7시간 최적'이라는 
결론이 이 특정 인구 집단에서는 매우 강력하지만, 다른 인종이나 민족, 다른 문화권의 
사람들에게 보편적으로 적용될 수 있다고 단정하기 어렵다는 것을 의미한다. 연구팀 



스스로도 이 점을 인정하고 있으며, 다른 인구 집단에서 이 결과가 어떻게 나타날지는 
알려지지 않았다고 언급했다.11 

이러한 한계는 본 보고서의 핵심 주제인 '국가별 권장 수면 시간의 차이'를 탐구하는 데 
있어 중요한 출발점이 된다. 즉, 네이처 에이징 연구는 '보편적인 인간의 최적 수면 
시간'을 발견한 것이 아니라, '서구 중장년층의 최적 수면 시간'에 대한 강력한 증거를 
제시한 것으로 이해해야 한다. 

 

1.4 연구 결과와 공중 보건 가이드라인의 차이 

 

이 연구를 통해 드러나는 또 다른 중요한 지점은 '과학적 연구의 최적점(research 
optimum)'과 '공중 보건 가이드라인(public health guideline)' 사이의 개념적 차이다. 

네이처 에이징 연구는 U자형 위험 곡선의 가장 낮은 지점, 즉 통계적으로 위험이 
최소화되는 정점(nadir)이 약 7시간임을 밝혔다.5 이는 특정 인구 집단에 대한 정밀한 
과학적 발견이다. 반면, 미국 질병통제예방센터(CDC)나 영국 국민보건서비스(NHS)와 
같은 공중 보건 기관은 일반적으로 '7-9시간'과 같은 **범위(range)**를 권장한다.13 

이러한 차이가 발생하는 이유는 두 정보의 목적이 다르기 때문이다. 공중 보건 
가이드라인은 유전, 생활 습관, 건강 상태 등이 모두 다른 매우 다양한 인구 전체를 
대상으로 한다.15 따라서 모든 사람에게 단 하나의 숫자를 제시하는 것은 지나치게 
규범적이며 많은 개인에게 부정확할 수 있다. '7-9시간'이라는 범위는 대다수의 사람들이 
자신에게 맞는 최적의 수면 시간을 찾을 수 있는 안전하고 효과적인 목표를 제공한다. 
이는 과학적 최적점을 중심으로 한 일종의 '신뢰 구간'으로 볼 수 있으며, 개인 간의 
자연스러운 변동성을 포용하는 것이다. 

따라서 네이처 에이징 연구의 '7시간'이라는 발견은 '7-9시간'이라는 공중 보건 
가이드라인과 모순되는 것이 아니다. 오히려 이 둘은 서로 다른 종류의 정보를 제공하며 
상호 보완적인 관계에 있다. 하나는 특정 조건 하에서의 과학적 최적점을, 다른 하나는 
일반 대중을 위한 실용적인 지침을 나타낸다. 이 개념적 구분은 이어지는 장에서 각국의 
수면 권장 사항을 비교 분석하는 데 중요한 틀을 제공할 것이다. 

 

제2장: 세계 수면 권장 사항 일주: 비교 분석 

 



수면의 중요성에 대한 과학적 합의에도 불구하고, 각국 정부와 보건 기구가 제시하는 
권장 수면 시간은 미묘한 차이를 보인다. 이러한 차이는 단순히 숫자의 다름을 넘어, 
각국의 공중 보건 철학, 사회문화적 현실, 그리고 과학적 근거를 해석하는 방식의 차이를 
반영한다. 본 장에서는 미국, 영국, 일본, 대한민국의 공식적인 성인 수면 가이드라인과 
실제 수면 실태를 체계적으로 비교 분석하여 그 이면에 숨겨진 맥락을 탐색한다. 

 

2.1 서구의 합의: 미국과 영국의 '7-9시간' 

 

미국과 영국은 성인의 건강한 수면 시간에 대해 강력하고 일관된 합의를 보여준다. 이는 
서구권의 '표준 모델'로 간주될 수 있으며, 다른 국가들의 권장 사항을 비교하는 기준점 
역할을 한다. 

미국의 경우, 질병통제예방센터(CDC), 미국수면의학회(AASM), 국립수면재단(NSF) 등 
주요 기관들이 모두 유사한 권장 사항을 제시한다. 18세에서 64세 사이의 성인에게 
권장되는 수면 시간은 하루 7시간에서 9시간이다.13 CDC는 보다 넓게 "하루 7시간 
이상"을 권장하기도 한다.18 이러한 가이드라인은 수면 의학 및 연구 분야의 전문가 
13명으로 구성된 패널이 발표된 과학적 증거들을 광범위하게 검토하여 도출한 합의의 
결과물이다.15 이 권장 시간을 준수하는 것이 주의력, 행동, 학습, 기억, 감정 조절, 삶의 질, 
정신 및 신체 건강 등 전반적인 건강 결과 개선과 관련이 있다고 강조된다.15 

영국의 국민보건서비스(NHS) 역시 미국과 매우 유사한 입장을 취한다. 건강한 성인은 
일반적으로 **"약 7시간에서 9시간"**의 수면이 필요하다고 명시하고 있다.14 일부 NHS 
산하 기관의 자료에서는 "8-9시간" 19 또는 "7-9시간" 20으로 약간의 표현 차이는 있지만, 
전반적인 메시지는 미국과 일치한다. 

이러한 서구권의 권장 사항은 '최적의 건강(optimal health)'을 지향하는 '이상적 
상태(ideal-state)' 철학에 기반한다. 즉, 이 범위의 수면을 취하는 것이 질병을 예방하고 
최상의 신체적, 정신적 기능을 발휘하기 위한 목표라는 점을 명확히 하고 있다. 

 

2.2 동아시아의 접근 I: 일본의 실용주의적 가이드라인 

 

일본의 수면 권장 사항은 서구권과는 뚜렷하게 다른 접근 방식을 보여준다. 이는 일본의 
심각한 사회적 수면 부족 문제를 반영한 독특한 공중 보건 정책의 산물이다. 

2023년 말, 일본 후생노동성(MHLW)은 개정된 '건강 증진을 위한 수면 가이드라인'을 



발표했다. 여기서 가장 주목할 만한 점은 성인에게 최소 6시간 이상의 수면을 확보할 것을 
권고한 것이다.21 이는 '이상적인' 수면 시간을 제시하기보다는, 심각한 건강 문제를 
피하기 위한 '최소한의 기준'을 설정한 것에 가깝다. 반면, 초등학생(9-12시간)과 
중고등학생(8-10시간)에 대한 권장 사항은 서구 기준과 크게 다르지 않다.23 

이러한 정책적 결정의 배경에는 일본의 만성적인 수면 부족 현실이 있다. 2021년 
경제협력개발기구(OECD) 조사에 따르면, 일본인의 평균 수면 시간은 7시간 22분으로 
33개 회원국 중 최하위를 기록했으며, 이는 OECD 평균보다 거의 1시간이나 짧은 
수치다.22 일본 성인의 약 40%가 하루 평균 6시간 미만의 수면을 취하고 있는 것으로 
나타났다.21 

따라서 일본의 '6시간 이상' 가이드라인은 '실용적 개입(pragmatic-intervention)' 또는 
'피해 감소(harm reduction)' 전략으로 해석할 수 있다. 후생노동성은 6시간 미만의 
수면이 뇌졸중, 심장병, 암 사망 위험을 2~3배 높일 수 있다는 연구 결과를 인용하며, 이 
기준선 이하로 떨어지는 것의 위험성을 강력하게 경고한다.22 이는 국민 전체에게 
비현실적으로 높은 목표를 제시하기보다, 사회적 현실을 인정하면서 가장 시급한 위험 
집단을 대상으로 경고 메시지를 보내는 데 초점을 맞춘 것이다. 

 

2.3 동아시아의 접근 II: 대한민국의 이중성 

 

대한민국은 수면 권장 사항과 관련하여 복합적이고 이중적인 양상을 보인다. 공식적인 
의학계의 권고는 서구 기준을 따르지만, 실제 국민의 수면 실태와 일부 국내 연구 결과는 
다른 이야기를 하고 있다. 

공식 권장 사항 측면에서, 대한수면학회나 대한수면연구학회와 같은 전문 학술 단체들은 
미국 국립수면재단(NSF)의 권장 사항을 인용하며 성인에게 7-9시간의 수면을 권장하는 
경우가 많다.26 서울대학교병원 역시 연구 결과를 바탕으로 한국인의 적정 수면 시간을 
7-8시간으로 제시하고 있다.28 이는 국내 의학계가 서구의 과학적 표준을 수용하고 있음을 
보여준다. 

그러나 국민의 현실은 일본과 마찬가지로 심각한 수면 부족 상태다. 한국인의 평균 수면 
시간은 OECD 국가 중 최하위 수준이며 29, 많은 국민이 만성적인 수면 부족에 시달리고 
있다.26 

더욱 흥미로운 점은 국내 대규모 역학 연구 결과의 불일치다. 

●​ 서울대학교병원 연구팀이 약 2만 명을 17년간 추적 조사한 코호트 연구에서는 하루 
7-8시간 수면을 취하는 그룹의 사망 위험률이 가장 낮았고, 이보다 짧거나 



길어질수록 사망률이 증가하는 뚜렷한 U자형 곡선을 보였다.28 이는 서구의 연구 
결과와 일치하는 결론이다. 

●​ 반면, 한국인 영양 및 건강조사(KNHANES) 데이터를 분석한 또 다른 대규모 
연구에서는, 하루 5-6시간 수면을 취하는 그룹에서 모든 원인에 의한 사망률이 가장 
낮게 나타났다. 이 연구에서는 7-8시간 수면에 비해 짧은 수면(4시간 이하)은 사망률 
증가와 유의미한 관련이 없었고, 오히려 긴 수면(9시간 이상)에서만 사망률이 1.47배 
증가하는 양상을 보였다.30 

이러한 상충되는 연구 결과는 대한민국이 처한 복잡한 상황을 드러낸다. 공식적인 의학 
권고는 서구의 '황금률'을 따르지만, 실제 인구 데이터는 다른 가능성을 시사하고 있다. 
이는 보편적인 권장 사항을 특정 인구 집단에 그대로 적용하는 것의 한계를 보여주는 
강력한 사례다. 5-6시간 수면이 '건강하다'고 결론 내릴 수는 없지만, 만성적으로 짧은 
수면에 적응된 인구 집단에서는 건강에 미치는 영향이 다르게 나타날 수 있거나, 수면 
시간과 건강 사이의 관계에 영향을 미치는 다른 교란 변수(confounding factors)가 
독특하게 작용할 수 있음을 시사한다. 

 

2.4 비교 요약 

 

아래 표는 미국, 영국, 일본, 대한민국의 성인 수면 권장 시간과 그 배경을 요약한 것이다. 

 
국가 주요 기관 권장 성인 수면 

시간 
핵심 뉘앙스 및 
근거 

평균 수면 시간 
(참고) 

미국 CDC, AASM, 
NSF 

7-9 시간 최적의 
건강(optimal 
health)을 목표로 
하는 이상적 기준 
제시 13 

해당 자료 없음 

영국 NHS 약 7-9 시간 미국과 유사하게 
최적의 건강을 
위한 과학적 
합의에 기반 14 

약 7.6 시간 31 

일본 후생노동성(MHL
W) 

6시간 이상 국가적 수면 
위기에 대응하기 
위한 실용적 '최소 
기준' 및 '피해 

약 7시간 22분 24 



감소' 전략 21 

대한민국 대한수면학회 등 7-9 시간 (공식) 서구의 과학적 
표준을 수용한 
의학계 권고. 단, 
국내 일부 연구는 
다른 결과를 제시 
27 

OECD 최하위 
수준 29 

이 비교 분석을 통해, 국가별 권장 수면 시간의 차이는 과학에 대한 근본적인 
이견이라기보다는, 각국의 공중 보건 철학과 정책적 우선순위, 그리고 인구 집단의 
특수한 현실이 반영된 결과임을 알 수 있다. 다음 장에서는 이러한 차이를 만들어내는 더 
깊은 원인, 즉 문화와 유전의 역할을 탐구할 것이다. 

 

제3장: 증거의 종합: 생물학, 문화, 정책의 상호작용 

 

앞선 장들에서 살펴본 바와 같이, 국가별 수면 권장 시간과 실제 수면 패턴에는 명백한 
차이가 존재한다. 이러한 차이는 단순히 정책 입안자들의 임의적인 결정이 아니라, 
과학적 발견을 해석하는 방식, 문화적 규범, 그리고 잠재적인 생물학적 요인들이 
복잡하게 얽힌 결과물이다. 본 장에서는 이러한 요소들이 어떻게 상호작용하여 각기 다른 
'최적의 수면' 개념을 형성하는지 종합적으로 분석한다. 

 

3.1 연구 결과와 공중 보건 가이드라인의 조화 

 

1장에서 언급했듯이, 과학 연구의 결과와 공중 보건 가이드라인 사이에는 목적과 형태의 
차이가 존재한다. 이 차이를 명확히 이해하는 것은 국가별 권장 사항의 다양성을 
해석하는 데 필수적이다. 

네이처 에이징 연구와 같은 과학적 조사는 특정 인구 집단에서 질병 위험이 최소화되거나 
기능이 최적화되는 정밀한 지점(statistical mean or nadir)을 식별하는 것을 목표로 한다.1 
이는 통제된 조건 하에서 얻어진 통계적 '최적점'이다. 

반면, CDC나 NHS와 같은 기관이 발표하는 공중 보건 가이드라인은 실용성에 중점을 
둔다. 이들은 유전적 배경, 나이, 건강 상태, 생활 방식 등에서 엄청난 다양성을 보이는 
일반 대중 전체에게 적용될 수 있어야 한다.15 따라서 '7-9시간'과 같은 범위는 이러한 



개인적 변동성을 포용하기 위한 전략적 선택이다. 이 범위는 대부분의 사람들이 자신에게 
맞는 건강한 수면 시간을 찾을 수 있는 안전하고 유연한 지침을 제공한다. 즉, 연구 결과가 
'정점'을 제시한다면, 가이드라인은 그 정점을 포함하는 '안전 지대'를 제시하는 셈이다. 
이 둘은 모순이 아니라 서로 다른 수준에서 수면 건강을 설명하는 보완적인 정보 체계다. 

 

3.2 문화와 환경의 결정적 역할 

 

수면이 순전히 생물학적인 현상이라는 생각은 더 이상 유효하지 않다. 최신 연구들은 
문화적 규범과 환경이 수면 패턴과 그 건강 효과를 결정하는 데 지대한 영향을 미친다는 
것을 보여주고 있다. 

전 세계적으로 수면 습관은 매우 다양하다. 일본의 직장에서 조는 문화인 '이네무리(居眠
り)', 남부 유럽의 '시에스타(siesta)', 그리고 많은 동양 문화권에서 흔한 가족 
동침(co-sleeping) 등이 그 예다.32 이러한 관행들은 단순히 개인의 선택이 아니라 사회 
구조와 가치관에 깊이 뿌리내리고 있다. 예를 들어, 일본에서 이네무리는 개인이 열심히 
일했다는 징표로 긍정적으로 받아들여지기도 한다.32 

이러한 문화적 차이가 건강에 미치는 영향에 대한 중요한 단서를 제공하는 획기적인 
연구가 2024년 미국 국립과학원회보(PNAS)에 발표되었다. 이 연구는 여러 국가의 
데이터를 분석하여 다음과 같은 핵심 사실을 발견했다 33: 

1.​ 보편적인 U자형 곡선: 수면 시간과 건강 사이의 U자형 관계(즉, 너무 적거나 너무 
많은 수면이 건강에 해로움)는 조사된 모든 국가에서 공통적으로 나타났다. 

2.​ 문화적으로 다른 최적점: 그러나 U자형 곡선의 가장 낮은 지점, 즉 '최적의 수면 
시간'은 문화권마다 상당한 차이를 보였다. 예를 들어, 프랑스인의 평균 수면 시간은 
7시간 52분이었던 반면, 일본인은 6시간 18분에 불과했다.33 

3.​ 문화적 이상과의 일치가 중요: 가장 중요한 발견은, 개인의 건강 상태가 절대적인 
수면 시간보다는 자신이 속한 문화의 이상적인 수면 시간(perceived ideal)에 
얼마나 근접하게 잠을 자는지와 더 강하게 연관되어 있다는 점이다.33 

이 연구는 '패러다임 전환'에 가까운 함의를 갖는다. 이는 왜 일본처럼 평균 수면 시간이 
짧은 국가들이 다른 변수를 통제했을 때 그에 상응하는 수준으로 건강 지표가 나쁘지 
않은지를 설명해준다.34 그들의 사회적, 그리고 어쩌면 생리적 시스템까지도 다른 수면 
스케줄에 적응했을 가능성을 시사하기 때문이다. '최적의 수면'은 고정된 생물학적 
상수가 아니라, 문화적으로 매개되고 조정되는 유연한 개념일 수 있다. 

 



3.3 유전과 인종의 문제 

 

문화적 요인 외에도, 생물학적 기반, 특히 유전과 인종에 따른 차이도 고려해야 할 중요한 
변수다. 

미국 내에서 진행된 여러 연구는 인종 및 민족 그룹 간에 수면 시간과 질에서 상당한 
차이가 있음을 보고했다. 예를 들어, 비히스패닉계 백인 미국인들은 흑인 미국인들에 
비해 더 길고 질 좋은 수면을 취하는 경향이 있다.36 이러한 차이는 사회경제적 지위, 주거 
환경, 스트레스 수준 등 다양한 사회적 요인과 복합적으로 작용하지만, 잠재적인 유전적 
소인의 가능성도 배제할 수 없다. 

네이처 에이징 연구는 유럽계 인구 집단 내에서 유전적 위험 요인을 탐구했지만 6, 전 세계 
인구 집단 간에 다른 수면 요구를 유발하는 유전적 소인이 존재하는지에 대한 질문은 
여전히 활발한 연구 분야로 남아있다. 문화적 영향에 대한 연구34는 환경과 규범이 강력한 
동인임을 시사하지만, 특정 유전적 소인을 가진 인구 집단에서 특정 문화적 규범이 
진화했을 가능성도 있다. 즉, 생물학과 문화는 서로 영향을 주고받는 복잡한 관계에 있을 
가능성이 높다. 

아래 표는 본 보고서에서 핵심적으로 다룬 두 가지 중요한 연구, 즉 네이처 에이징 연구와 
PNAS 연구의 방법론과 핵심 발견을 비교하여, 생물학적 최적점과 문화적으로 매개된 
최적점 사이의 차이를 시각적으로 강조한다. 

 
연구 (연도, 
학술지) 

주요 초점 연구 대상 핵심 발견 함의 

Li et al. (2022, 
Nature Aging) 

생물학적 최적 
수면 시간 규명 
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강력한 생물학적 
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수면 시간의 
문화적 다양성 
탐구 

다국적 코호트 최적 수면 시간은 
문화마다 다르며, 
건강은 절대적 
수면 시간보다 
문화적 이상에 
부합할 때 더 
좋음 33 

'건강한 수면'은 
보편적 상수가 
아니며, 문화적 
맥락에 따라 
유연하게 
정의되어야 함을 
시사. 



 

3.4 과다 수면의 역설: 장시간 수면과 관련된 건강 위험 

 

수면 부족의 위험성은 널리 알려져 있지만, 지속적으로 너무 오래 자는 것 역시 다양한 
부정적 건강 결과와 관련이 있다는 증거가 축적되고 있다. 수많은 대규모 역학 연구는 
수면 시간과 건강 위험 사이에 U자형 또는 J자형 관계를 확인했으며, 이는 적정 시간(보통 
7-8시간)에 비해 짧은 수면과 긴 수면 모두에서 이환율과 사망률이 증가함을 보여준다.39 
혈전(thrombosis)과 같은 위험에 대한 사용자의 질문은 이 분야의 가장 중요한 발견들, 즉 
심혈관 및 대사 합병증과 맞닿아 있다. 

심혈관 및 뇌혈관 질환 위험 증가 
장시간 수면(보통 하루 9시간 이상으로 정의)과 심혈관 건강 사이의 연관성은 가장 일관되게 
나타나는 연구 결과 중 하나이다. 
●​ 뇌졸중 및 심장 질환: 장시간 수면은 뇌졸중, 관상동맥 심장 질환 및 전반적인 심혈관 
질환의 위험 증가와 유의미한 관련이 있다.40 한 메타분석에 따르면 장시간 수면은 
뇌졸중 위험을 1.46배 증가시키는 것으로 나타났다.40 약 72,000명의 여성을 
대상으로 한 다른 연구에서는 매일 밤 9~11시간 수면을 취하는 여성이 8시간 수면을 
취하는 여성보다 관상동맥 심장 질환에 걸릴 확률이 38% 더 높았다.41 

●​ 동맥경화증(Atherosclerosis): 장시간 수면은 질병의 임상적 증상이 나타나기 전 
단계의 지표와도 관련이 있다. 연구에 따르면 8시간 이상 수면을 취하는 사람들은 
동맥에 플라크가 축적(동맥경화)되거나 동맥 경직도가 증가할 가능성이 더 높았다.43 
'혈전증'이라는 용어가 직접적으로 사용되지는 않지만, 동맥경화는 혈전증의 주요 
원인으로, 플라크 파열 시 혈전(피떡)이 형성되어 심장마비나 뇌졸중을 유발할 수 
있다. 

기저 메커니즘: 염증 및 대사 기능 장애 
연구자들은 이러한 연관성을 설명할 수 있는 몇 가지 생물학적 경로를 제시한다. 
●​ 만성 염증: 핵심적인 잠재적 메커니즘은 만성적인 저강도 염증이다. 장시간 수면은 

C-반응성 단백질(CRP) 및 인터루킨-6(IL-6)와 같은 혈중 염증 지표의 수치 상승과 
관련이 있다.40 이러한 지속적인 염증 상태는 동맥경화와 심장 질환 발병의 잘 알려진 
위험 요소이다.45 

●​ 대사 건강: 장시간 수면은 비만 및 제2형 당뇨병을 포함한 대사 문제의 위험 증가와도 
관련이 있다.41 이는 신체의 일주기 리듬(circadian rhythm) 교란으로 인해 인슐린 
조절 및 포도당 처리 능력이 손상되고, 식욕을 조절하는 호르몬에 영향을 미칠 수 
있기 때문이다.47 

복잡한 관계: 원인인가, 증상인가? 
장시간 수면과 건강 악화 사이의 관계는 복잡하다는 점에 유의하는 것이 중요하다. 어떤 
경우에는 과다 수면이 건강 문제의 원인이 아니라 기저 질환의 증상일 수 있다. 우울증, 낮은 



사회경제적 지위, 폐쇄성 수면 무호흡증 및 기타 진단되지 않은 질병은 수면 시간 증가로 이어질 
수 있다.41 또한, 신체 활동이 적은 생활 방식은 종종 긴 수면 시간과 관련이 있으며, 이는 그 
자체로 건강에 해로운 위험 요소이다.44 
요약하자면, 가끔 오래 자는 것은 해로울 가능성이 낮지만, 지속적으로 9시간 이상 수면을 
취하는 것은 특히 뇌졸중과 같은 심혈관 질환의 위험 증가를 나타내는 중요한 지표이다. 
이러한 연관성은 만성 염증 및 대사 조절 장애와 같은 요인에 의해 매개되는 것으로 
보이지만, 다른 기저 건강 상태의 신호일 수도 있다. 

 

제4장: 결론 및 전문가 권고 

 

본 보고서는 국가별 권장 수면 시간의 차이에 대한 심층 분석을 통해, 이 문제가 단순한 
숫자의 차이를 넘어 과학, 문화, 정책이 복합적으로 얽힌 다차원적 현상임을 밝혔다. 
네이처 에이징 연구의 '7시간'이라는 발견에서 출발하여 주요 국가들의 가이드라인을 
비교하고, 문화적 맥락의 중요성을 탐구한 결과를 종합하여 다음과 같은 결론과 권고 
사항을 제시한다. 

 

4.1 사용자의 질문에 대한 최종 답변 

 

"나라별 권장 수면 시간이 다른가?"라는 질문에 대한 명확한 답변은 "그렇다"이다. 이러한 
차이는 다음과 같은 세 가지 핵심 요인의 상호작용으로 인해 발생한다. 

1.​ 공중 보건 철학의 차이: 각국의 수면 가이드라인은 서로 다른 정책적 목표를 
반영한다. 미국과 영국과 같은 서구권 국가는 '최적의 건강'을 지향하는 이상적인 
목표 범위(7-9시간)를 제시하는 경향이 있다.13 반면, 일본은 심각한 국가적 수면 부족 
위기에 대응하기 위해 '피해 감소'를 목표로 하는 실용적인 최소 기준(6시간 이상)을 
설정했다.21 이는 과학적 사실에 대한 이견이라기보다는, 각 사회의 현실에 맞는 
정책적 소통 방식의 차이에서 비롯된다. 

2.​ 과학적 발견과 공중 보건 지침의 목적 차이: 네이처 에이징 연구와 같은 과학적 
조사는 특정 인구 집단에서 통계적으로 최적의 건강 결과를 보이는 정밀한 
'최적점'(예: 7시간)을 식별한다.1 이는 공중 보건 가이드라인이 제시하는 넓은 
'범위'(예: 7-9시간)와는 그 목적과 성격이 다르다. 가이드라인은 개인 간의 
자연스러운 변동성을 포용하여 대다수의 사람들에게 안전하고 실용적인 지침을 
제공하기 위해 범위를 설정한다.15 

3.​ 문화적 맥락의 결정적 역할: 가장 중요한 요인으로, 최신 연구는 '최적의 수면'이라는 



개념 자체가 보편적인 생물학적 상수가 아니라 문화적으로 강력하게 매개된다는 
것을 보여준다.33 개인의 건강 상태는 절대적인 수면 시간보다 자신이 속한 문화의 
규범 및 기대치에 얼마나 부합하는지와 더 밀접한 관련이 있다.35 이는 왜 평균 수면 
시간이 짧은 국가가 반드시 건강 지표가 더 나쁜 것은 아닌지를 설명하는 핵심적인 
통찰이다. 

결론적으로, 사용자가 혼란을 겪었던 영국 바이오뱅크 연구의 '7시간'이라는 결과는 특정 
유럽계 인구 집단에 대한 중요한 생물학적 발견이지만, 이를 전 세계 모든 사람에게 
적용되는 유일한 황금률로 간주해서는 안 된다. 최적의 수면은 생물학적 필요와 문화적 
맥락이 만나는 지점에서 개인마다, 그리고 사회마다 다르게 정의될 수 있다. 

 

4.2 개인을 위한 지침: 숫자를 넘어서 

 

이러한 복잡성을 고려할 때, 개인은 자신의 수면 건강을 어떻게 관리해야 하는가? 다음은 
본 보고서의 분석에 기반한 전문가 권고 사항이다. 

1.​ '마법의 숫자'에 대한 집착 버리기: 성인에게 '7-9시간'이라는 범위는 훌륭한 과학적 
근거를 가진 출발점이다. 하지만 특정 숫자(예: 정확히 8시간)에 집착할 필요는 없다. 
중요한 것은 이 범위 내에서 자신에게 가장 잘 맞는 시간을 찾는 것이다. 

2.​ 질과 일관성에 집중하기: 연구들은 수면의 양(duration)만큼이나 **수면의 
질(quality)**과 **일관성(consistency)**이 중요하다고 강조한다.1 주중과 주말의 
수면 시간 차이를 최소화하고, 깊고 방해받지 않는 잠을 자기 위한 환경(조용하고, 
어둡고, 시원한 침실)을 조성하는 것이 중요하다.38 

3.​ 자신의 몸에 귀 기울이기: 궁극적으로 자신에게 수면이 충분했는지를 판단하는 가장 
좋은 기준은 **낮 동안의 기능(daytime function)**이다. 아침에 일어났을 때 
상쾌함을 느끼고, 낮 동안 과도한 졸음 없이 집중력을 유지할 수 있으며, 감정적으로 
안정되어 있다면, 당신의 수면은 양적으로나 질적으로나 충분할 가능성이 높다. 

4.​ 연구 결과를 비판적으로 수용하기: 앞으로도 수면에 관한 새로운 연구 결과들은 
계속해서 발표될 것이다. 네이처 에이징 연구의 사례에서 보았듯이, 새로운 정보를 
접할 때는 해당 연구가 어떤 인구 집단을 대상으로 했는지, 어떤 한계를 가지고 
있는지를 반드시 확인해야 한다. 자신의 인구학적 배경이 연구 대상과 다르다면, 그 
결과를 자신에게 직접적으로 적용하는 데 신중해야 한다. 

건강한 수면을 향한 여정은 하나의 정답을 찾는 과정이 아니라, 과학적 지식을 바탕으로 
자신의 몸과 생활에 맞는 최적의 균형점을 찾아가는 지속적인 과정이다. 본 보고서가 그 
여정에 정교하고 신뢰할 수 있는 나침반이 되기를 바란다. 
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