
Ⅰ. 서론

수면은 인간의 기본적인 욕구이다. 신체적 정신
적 기능을 회복시키는 방법 중 가장 좋은 방법으
로 신체건강과 정신건강의 중요한 결정인자로 사
망과도 관계가 있는 것으로 보고되고 있다[1,2].

일반적으로 수면증진을 위해서는 약물치료와 
비약물적 치료가 이루어지고 있다. 약물치료로 수
면제 처방을 하면 단기적인 효과는 볼 수 있으나 
장기적으로 복용할 경우 약물에 대한 내성, 의존
성, 오남용 각종 부작용 및 낮 시간의 인지기능저
하 등이 초래될 가능성이 높다[3,4]. 근래에는 현
대 의학에서도 다양한 방법으로 심리 혹은 정신
치료요법, 운동요법, 마사지등 대체보완요법에 관
심을 두고 있다. 이러한 대체요법 중 아로마테라
피(Aromatherapy)가 주목을 받고 있다. 
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일반 화학약품에 비해 몸에 축적되지 않고 호
흡기, 간과 신장체계를 통해 몸 밖으로 배출되며 
비교적 안전하고 효과적으로 활용할 수 있어 우
리나라에서도 사용이 점차 증가하고 있다[5].

본 논문에서는 자가 설문을 통해 수면장애를 
겪고 있는 대학원생을 선별하여 수면패턴을 스마
트밴드로 측정하고자 한다. 선별한 대상자의 수면
패턴을 측정하여 비 약물요법인 아로마테라피를 
적용하여 수면장애에 긍정적인 영향을 미치는지 
연구해 보고자 한다.

Ⅱ. 본론

2-1 아로마테라피

아로마테라피(Aromatherapy)란 향기나 향을 뜻
하는 아로마(Aroma)와 치료를 뜻하는 요법
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요  약

본 연구에서는 헬스케어의 주력 디바이스로 이용되고 있는 스마트밴드를 이용하여 아로마 요법에 
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높여줄 에센셜 오일을 블랜딩하여 적용하였다. 스마트밴드와 연동된 앱을 활용하여 수면 패턴을 객
관적으로 분석한 후 아로마요법이 수면의 질에 어떤 영향을 주는지 확인한다.

ABSTRACT

 The purpose of this study is to analyze sleep pattern using aromatherapy and smart band which is used as a main 
device of healthcare. Students who have experienced sleep disorder were selected and applied to blending essential oils to 
improve sleep quality. The sleep pattern is analyzed objectively by utilizing the application linked with the smart band.
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(Therapy)에서 나온 용어로 향요법이라고도 한다. 
이러한 아로마테라피는 식물이나 꽃, 줄기, 나무, 
뿌리, 씨앗 등을 여러 가지 방법으로 추출해낸 아
로마오일을 사용하여서 인간의 신체와 정신까지 
도움을 주는 자연요법 중 한 가지이다[6]. 아로마
를 해부학적 관점으로 볼 때도 인체의 여러 기관
에 영향을 미친다[7]. 오일은 단독으로 사용하기도 
하고 여러 가지 오일들을 블랜딩하여 더 큰 효과
를 낼 수도 있다고 하였다. 특히 오일의 조합은 
상호 긍정적인 효과를 증폭시켜 시너지(Synergy)
효과를 내기도 하고 퀜칭(Quenching)효과도 보이
는데 독성과 부작용을 상호억제 한다는 뜻이다[8].

2-2 에센셜 오일 블렌딩

블랜딩(Blending)은 오일이 가진 비슷한 화학구
조로 된 것끼리 블랜딩 하거나 향기가 어울리는 
것끼리 묶어 블랜딩 하고 효능이 같은 것 끼리 
묶어 블랜딩 하여 분명한 목적을 정해두고 오일
의 배합을 맞춰 혼합해 공동 상승의 효과를 보려
는데 목적을 둔다[9]. 본 연구에서는 라벤다, 클라
리세이지, 로만 카모마일 오일을 블랜딩 하여 수
면 중 가습기로 흡입할 수 있도록 처치한다. 

2-3 아로마요법이 수면의 질에 미치는 영향

본 연구에서는 블렌딩한 아로마 오일이 수면의 
질에 미치는 영향을 분석하고자 한다. 수면의 질
은 웨어러블 디바이스인 스마트 밴드를 이용하여 
수면의 상태를 알아본다. 스마트 밴드는 헬스케어
에서 가장 많이 사용하는 Fitbit 제품을 사용한다. 
이 제품의 주요기능엔 실시간 심박수 모니터링, 
활동량 운동의 모니터링, 수면효율 모니터링, 실
시간 무선동기화, 전화알림표시의 기능이 있다. 
본 논문에서 측정할 기능은 수면효율 모니터를 
통해 수면패턴을 분석할 수 있다.

그림 1 수면단계 그래프

 
그림 1은 수면 중 깨어남, 램수면, 얕은수면, 깊

은수면을 그래프로 수면 단계별 실제 수면시간을 

알 수 있다. 램수면 중에는 뇌혈류가 증가하며, 
심장 박동수와 호흡이 불규칙하다. 또한 정신 피
로와 스트레스를 해소시키는 역할을 하며, 기억력
과 밀접한 관련이 있어 램수면이 감소하면 감정
조절장애, 기억력저하 등이 초래된다.

그림 2 수면단계별 실제 수면시간 

그림 2는 실제 수면시간과 수면의 각 단계별 수
면상태를 표현한 것으로 전체 수면시간에서 깊은 
수면, 얕은 수면 등이 차지 비율과 시간을 알 수 
있다. 일반적으로 정상적인 램수면은 수면의 후반
부에 집중적으로 관찰되며 전체 수면의 20~25%
정도 차지하고, 비램수면 75~80%를 차지한다. 수
면장애를 겪고 있는 사람들은 이수치를 벗어나는 
경우가 많다.

본 연구에서는 수면장애에 효과가 있다고 알려
진 라벤다, 클라리세이지, 로만 카모마일 오일을 
블랜딩하여 수면장애를 겪고 있는 10명의 대상자
에게 3일동안 흡입시킨 후 수면의 상태를 분석하
고, 그 이후 3일은 아로마 오일을 흡입하지 않은 
상태에서 수면의 상태를 분석한다. 이와 같은 행
위를 3회 반복한다. 아로마 흡입은 수면 중 가습
기로 흡입한다. 즉 수면장애가 있는 대상자들에게 
아모마 오일의 흡입 전과 흡입 후의 수면 상태를 
총 수면 시간 증 얕은 수면과 깊은 수면의 비율
을 분석하여 변화를 측정함으로써 아로마테라피 
요법으로 수면의 질이 향상될 수 있음을 알아보
고자 한다.

Ⅲ. 결론

수면은 기운을 회복시켜 주는 수단이며, 정신
적, 신체적 안정과 두뇌의 발달에 기본이 된다. 
적절한 잠을 이루지 못하는 경우 몸의 에너지와 
생기를 잃게 되므로 개인건강의 수면장애는 적신
호라 할 수 있다. 본 논문에서는 스마트밴드를 착
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용하여 수면패턴을 측정, 수면장애를 객관적인 데
이터로 나타내고자 한다. 약물요법이 아니고 비 
약물요법인 아로마요법으로 몸에 무리 없이 안전
하게 처치한다. 수면장애를 겪고 있는 사람에게 
깊은 수면과 얕은 수면의 비율에 변화가 조금이
라도 생긴다면 비약물적 요법으로 수면의 질을 
향상시킬 수 있는 것으로 향후 연구의 선행 연구
가 될 것으로 기대한다. 

향후 연구과제로는 실제 수면장애가 있는 대상
자들에게 적용하고, 분석함으로써 본 연구의 타당
성을 입증할 것이다.
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