
 
 

발작과발작과발작과발작과 수면수면수면수면  (Epilepsy and Sleep) 

 

수면에수면에수면에수면에 대해대해대해대해  
 

나는 늘 피곤하고 밤에 잘 잘 수 없는 것 같아라고 말하는 자신을 발견한 적이 있는가? 우리 대부분은 

뒤척이며 필요하다고 알고 있는 수면을 취하기 위해 애쓰는 것이 어떤 것인지 안다. 수면 부족은 다음 

날 우리를 피곤하고 짜증나게 할 수 있다. 
 

발작이 있는 사람이라면 수면 부족이나 수면 곤란은 더 큰 영향-높은 발작 가능성-을 준다.  
 

의사들은 수면과 발작이 여러 면으로 관련 있다는 것을 밝히고 있고, 그 중 일부는 놀랍다. 그들은 

수면의 어떤 단계는 다른 단계 보다 더 발작을 유발할 가능성이 있다는 것도 알아내었다. 
 

발작에발작에발작에발작에 대해대해대해대해 
 

발작이란 당신이 통제할 수 없는 의식, 행동이나 감정의 갑작스런 변화이다. 발작이 일어난다는 것은 

뇌를 작용케 하는 전기 체계에 무언가가 영향을 미쳤다는 표시이다. 1~2 분 동안 발작이 뇌가 몸의 

다른 부분을 통제하는 방식을 바꾼다. 
 

발작 중에 사람은 쓰러지고 몸을 떨거나 의식을 잃거나 통제할 수 없이 몸을 떨거나 갑작스럽게 근육을 

움직일 수 있다. 때때로 발작이 일어나면 의사는 간질이라고 한다. 간질을 발작 장애라고도 한다. 
 

간질은 약물로 치료한다. 약을 매일 복용하면 대부분의 환자는 발작이 잘 조절된다. 발작을 막는 다른 

방법은 발작이 잘 일어나게 하는 요인들을 찾아내는 것이다. 
 

수면 부족이나 수면 방해는 그 중의 하나이다. 우리들 중 일부에게는 좋은 수면은 좋은 삶, 즉 보다 

적은 발작을 의미할 수 있다. 
 

수면과수면과수면과수면과 발작발작발작발작 
 

수면은 발작에 영향을 미칠 수 있고 발작은 수면에 여러 면으로 영향을 줄 수 있다. 어떤 이들은 수면 

중에만 발작을 한다. 어떤 이들은 아침에 깬 직후 더 많이 발작이 일어난다. 어떤 이들은 자면서 깨닫지 

못한 채로 발작을 한다. 그들 모두 가끔 아침에 근육통과 깨물린 혀를 느끼며 깨어난다는 것을 안다.  
 

수면은수면은수면은수면은 어떻게어떻게어떻게어떻게 작용하나작용하나작용하나작용하나 
 

우리가 잠잘 때 뇌가 작용하는 방식이 특수하게 변한다. 이 변화가 어떤 사람들에게는 더 많은 발작을 

일으킨다. 
 

의사들은 다른 종류의 수면이 있다고 알아냈다. 한 종류의 수면 중에 우리 눈은 눈꺼풀이 닫힌 채로 

앞뒤로 빨리 움직인다. 이는 REM (빠른 안구 운동) 수면이라 한다. 간질 환자는 이 수면 단계에서는 덜 

발작을 일으킬 것이다. 
 

다른 종류의 수면은 더 깊은 잠이다. 수면 중에 발작을 하는 사람은 깊은 수면 중에 더 발작을 할 

것이다. 
 



수면수면수면수면 방해방해방해방해 
 

간질 환자가 수면 없이 오랜 시간을 보내면, 더 발작을 일으킬 것이다. 그래서 무슨 일이 깊은 밤잠을 

설치게 할 수 있는지 아는 것이 도움이 된다. 
 

어떤 이들은 크게 코를 곤다. 다른 이들은 수 초간 호흡을 멈춘다. 그들은 밤에 여러 차례 이렇게 한다. 

이를 수면 무호흡이라 한다. 연구는 많은 간질 환자가 수면 무호흡도 가지고 있다는 것을 보여 준다. 

어떤 경우 이는 발작을 막기 위해 복용하는 약 때문에 일어난다. 심한 코골기나 수면 중단 둘 다 

고요하고 편안한 수면을 방해한다. 이는 발작을 부를 수 있다. 
 

당신이나 당신이 사랑하는 이가 밤에 발작을 한다면 의사와 확인하라.  
 

당신이 코를 심하게 골거나 호흡을 멈춰 수면을 방해하고 아침에 피곤하다면 의사와 상담하라. 의사는 

이런 상황을 다루는 방법을 제시할 것이다. 심한 코골기나 호흡 중지를 치료하면 수면의 질이 향상된다. 

좋은 수면은 발작을 덜 일으키게 할 수 있다. 
 

치료법의치료법의치료법의치료법의 변경변경변경변경 
 

간질 환자는 발작을 막기 위해 이미 약을 복용한다. 이들이 밤에 발작을 한다면 의사는 복용 시간과 

방법을 바꾸도록 제안할 수 있다. 예를 들어 의사는 잠자리 직전 복용하는 약의 용량을 늘릴 수 있다. 

낮 동안의 고용량은 일상 생활을 잘하기에는 너무 졸음이 오게 할 수 있다. 그러나 밤 동안의 고용량은 

편안한 잠을 위해 필요한 것일 수 있다. 
 

피해야피해야피해야피해야 할할할할 일일일일 

발작, 코골기, 호흡 정지만이 수면을 방해하는 것이 아니다. 

늦게 잠자리에 들거나 카페인이 든 음료를 마시거나 밤 늦게 많이 먹으면 밤에 잘 자기 힘들 수 있다.  
 

술을 마시면 잠 드는데 도움이 되나 아침에 몇 시간 늦게 일어나게 될 수 있다.  
 

앞을앞을앞을앞을 내다보기내다보기내다보기내다보기 
 

밤에 발작이 있었거나 잘 자지 못했고 피곤하고 하루 종일 지쳤다면 다가올 밤에는 잘 잘 것이다. 

의사들은 일부 수면 문제가 발작에 기인한다는 것을 안다. 그리고 그 수면 문제가 발작을 가져온다. 
 

좋은좋은좋은좋은 수면을수면을수면을수면을 위한위한위한위한 조언조언조언조언 
 

• 잠들기 전 온수욕이 수면에 도움이 된다. 

• 불을 끄기 전에 잠시 책을 읽어라. 

• 시끄러운 데서 산다면 잠들기 위해 귀마개를 하라.  

• 잠잘 시간에 이완 운동을 하거나 편안한 음악을 작은 소리로 들어라.  

• 편안한 매트리스를 사라. 
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