
겨울의 막바지인 동지가 지나면 점점 밤이 짧아지고

낮이 조금씩 길어진다. 2월쯤 되면 계절은 아직도

겨울이지만 밤보다 낮이 길어서 더 피곤을 느끼게 되고,

퇴근 때 친구들과 어울려 술이라도 한 잔 하고 집에 오면

잘 때 코를 심하게 골기 십상이다.

천둥치듯 코를 곤다는 이야기가 있는데, 실제로 심하게

코를 고는 사람의 소음 측정을 하면 8데시벨 정도가 된

다. 8데시벨은 잠을 깨우기 위한 자명종 시계의 시끄러운

소음 정도이니까, 옆에서 자는 사람의 수면을 방해하기에

충분한 소음이다.  

기네스 북에 오른 할리 멜빈은 국의 부두 노동자인

데, 몸이 250파운드로 코 고는 소리가 88데시벨로, 오토

바이 폭주에 해당하는 소음이었다. 부인인 스의쩌는 한쪽

귀가 멀어서 별로 불편 없이 살았다고 하는데, 귀 먹은 원

인이 남편의 코 고는 소리 때문이었는지, 처녀 때부터 난

청이었는지는 알 길이 없다.

코 고는 원인을 보면 과체중, 음주 또는 폭주,  수면제의

오∙남용, 흡연, 수면 자세도 코 고는 원인이 될 수 있는

데, 옆으로 누워 자면 코를 안 고는 사람도 반듯이 누워

잘 때는 코를 골 수도 있다. 이밖에도 꽃가루 날리는 봄에

만 코를 고는 사람은 꽃가루 알레르기가 있어서, 알레르

기 발작 때 코를 골 수 있다. 겨울처럼 실내외 온도 차이

가 심하고, 집안 내부의 습도가 떨어져서 건조하게 되면

코나 기관지 점막이 마르게 되고 세균이나 이물질의 침입

을 방어하는 저항력이 감소하게 되고, 집 먼지 진드기에

의한 알레르기 때문에 알레르기성 비염이 일어나게 되는

데, 이런 사람들은 봄이 오기 전에 벌써 시끄럽게 코골이

를 할 수 있다. 또한 코를 고는 것은 나이와도 관계가 있

다. 개 30 가 되면 남자의 20%, 여자의 5%가 코를 골
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다가, 60 에 이르면 남자 셋 중 둘은 코를 골고 여자도

거의 둘 중에 하나는 시끄러운 소리를 내면서 잠을 잔다.

나이를 먹으면 입 천정 뒤쪽의 연구개의 탄력성이 줄어들

고 늘어져서 잠을 잘 때 목젖과 더불어 숨길의 일부를 막

아서 숨을 들이쉬면 떨리는 것으로서, 기억력이 떨어지고

자고 나도 상쾌하지 않고 피곤하다고 한다. 이는 늘어진

살의 일부를 제거하는 수술로서 호전될 수 있다.  

코를 고는 것은 숨을 쉬고 살아야 하는 인간의 본능에

기인하는 것으로 숨을 들이쉴 때 목구멍 뒷부분에 부분적

인 기도 폐쇄 때문에 생기는 잡음이다. 코를 고는데서 끝

나는 것이 아니고 들이마신 숨을 내 뿜을 때‘푸푸~~’불

어내는 잡음도 만만치는 않다.   

톰 소여의 모험이나 허클베리 핀의 저자로 유명한 찰스

디킨스는‘피키위키안 페이퍼(Pickwickian Paper)’라는

을 썼다. 여기에 등장하는 신문 배달하는 뚱보 죠의 이

야기는 의사들 간에는 꽤나 유명하다. 피키위키안 페이퍼

를 읽은 의사는 거의 없지만‘피키위키안 증후군’의 주인

공이 바로 이 뚱뚱이 죠를 묘사한데서 비롯되었기 때문이

다. 죠는 얼굴은 붉고, 배가 몹시 나와서 몸이 둥 고, 먹

기를 좋아하고 살집이 과하며 누구와 이야기하다 말고 코

를 드르 드르 골면서 잔다. 코를‘콰르릉, 푸~’골다

가 갑작이 숨을 쉬지 않고 한 동안 정적이 감도는 무호흡

상태가 온다. 

드르릉 드르릉 규칙적으로 코를 골면 음악이 아닌 잡음

이라 그렇지 건강에 크게 해로울 것이 없는데, ‘콰르릉,

푸~악~’, 몇 번 한꺼번에 몰아서 코를 곤 후에 마치 숨이

넘어간 듯이 한참동안 숨을 멈추면 이 무호흡 상태는 요

란한 코골이 소음과 묘한 조를 이루면서 사람의 애간장

을 녹인다. ‘피키위키안 증후군’의 뚱보 죠처럼 체중이

비만인 사람은 생명이 위태로울 수도 있기 때문에 반드시

의사를 만나서 상세한 조사를 받아야 한다. 비만인의 주

기적 저호흡증 또는 무호흡증인‘피키위키안 증후군’은

음주에 의한 코골이, 수면제 오∙남용자 등처럼 밤에 잠

을 잘 때 코를 고는 것이 아니라, 명천지 밝은 낮에

상 방과 화를 나누다 말고, 또는 중요한 회의를 하다

말고 느닷없이 코를 골다가 숨이 넘어간 듯 한참 동안 무

호흡 상태로 상 방을 불안의 도가니에 빠트리다가 문득

깨어나서 시치미를 떼고 마치 아무 일도 없었든 것처럼

화를 이어 가거나 엉뚱한 소리를 하는 참으로 황당한

상태를 연출하는데, 이 사람들은 혈액 내의 산소농도는

감소되어 있고 이산화탄소의 축적도가 증가되어 있는 위

험한 상태로서 의사의 치료가 필요하다.  

감기에 걸리면 목이 부어 코를 골 수 있고, 술에 취해서

잠을 자도 코를 과하게 곤다. 자기의 코 고는 소리에 시끄

러워서 잠을 깰 정도의 사람은 한 번쯤 의사와 상담을 해

보자.  

코골이는 체중 조절,  절주, 금연 이외에도, 옆으로 누워

자거나 베게를 낮게, 상체는 높게 하고 자면 도움이 된다.

또한 한 동안 코골이 방지 장치가 시중에서 팔렸는데, 있

다면 사용해 보는 것도 좋다. 목 구멍의 조직이 늘어나서

코를 골면 수술을 할 수도 있으며, 수면 무호흡증 환자는

의사의 치료가 필요하다.
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