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봄바람에

이제 봄이다!
해가 길어지고 일조량이 많아지니까 신체 활동량도

많아진다. 낮과 밤의 기온 차이가 심하여 겨울 동안 움

추렸던 몸과 마음이 이에 채 적응하지 못하여 생리적

균형이 깨진다. 겨우내 열 생산 효과가 있는 갑상선 호

르몬과 아드레나린으로 추위에 적응하다가 봄 날씨가

포근하고 따뜻하니까 생리적 부조화 현상으로 춘곤증

이 오는 것이다. 

이제 봄이다. 특별한 이유 없이 피곤하고 권태를 느끼

는 계절이다. 봄에는 밤이 짧아지고 낮이 길어지면서

햇볕 쬐이는 시간도 길어진다. 해가 길어지고 일조량이

많아지니까 신체 활동량도 많아진다. 낮과 밤의 기온

차이가 심하여 겨울 동안 움추렸던 몸과 마음이 이에

채 적응하지 못하여 생리적 균형이 깨진다. 겨우내

열 생산 효과가 있는 갑상선 호르몬과 아드레나린으로

추위에 적응하다가 봄 날씨가 포근하고 따뜻하니까 생

리적 부조화 현상으로 춘곤증이 오는 것이다.
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부신에서 분비되는 아드레나린은 열 생산이 즉각

적이고 반응이 짧고 빠른데 비하여 갑상선 호르몬

은 반응이 느려서 따뜻한 봄이 되어도 계속해서 호

르몬 분비가 진행되어 열 생산을 하고 있고, 따뜻한

봄볕은 피부의 혈관을 팽창시킨다.  특히 음식을 먹

은 다음에 소화시키려고 혈액이 소화기 계통으로

이동하게 되면 머리로 가야할 혈류가 일시적으로

감소하여 더욱 노곤하고 피로를 느끼게 된다. 

봄에는 학교와 직장을 비롯하여 모든 것이 새롭게

시작하므로 스트레스는 많이 증가하지만 생체의 불

균형 때문에 적응력이 감소하여 스트레스에 적절하

게 반응을 못하는 계절이기 때문에 더욱 피곤하다.

신입생 상견례에서의 지나친 음주와 새로운 직장에

서의 새 출발도 피로를 야기시키고, 그 전에는 담배

를 피우지 않던 새내기 학생이나 신입 사원이 학교

선배나 동료들의 분위기에 휩싸여 담배를 피우기

시작하면 이것도 피로의 중요한 원인이 된다. 

춘곤증을 일으키는 원인이 무엇이든 보통은 큰 문

제없이 넘길 수 있으므로 걱정할 필요는 없다. 평소

에 규칙적으로 운동을 하고, 양질의 음식을 골고루

먹고, 휴식을 잘 취하고, 여가 선용을 잘 하며, 간염

등의 예방주사를 맞고, 정기적으로 예방 검진을 받

는 것으로 춘곤증은 일시적인 피곤함으로 지나간

다. 그러나 빈혈이나 당뇨병, 간염, 신장염, 갑상선

질환 등 여러 가지 질환들이 봄에 새로 생길 수도

있고, 겨우내 잠복해 있던 질병이 봄을 계기로 하여

발현할 수도 있다. 우울증이나 불안증도 피로의 원

인이며, 뭐니 뭐니 해도 추운 겨울 동안 움츠리고

지내면서 게을리 한 운동 부족이 피로의 원인이다.

봄에 피곤을 느껴서 불안한 사람은 검진을 한 번 받

아서병은없는지조사해볼필요가있다.




