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서      론

현대 사회는 급속도로 발전하는 기술의 발전과 적용, 그

리고 보급에 따라 실생활의 급격한 변화를 경험하고 있다. 

대표적인 변화 중 하나는 디지털 기기의 개발과 보급이다. 

디지털 기기는 텔레비전, 컴퓨터 데스크탑, 노트북, 타블렛, 

스마트폰, 비디오 게임 콘솔, 가상현실 헤드셋 등에 이르기

까지 매우 다양하며, 기술의 발전에 따라 다양한 기능을 탑

재하여 다목적으로 사용할 수 있으며, 크기와 무게가 줄어

들고 배터리 지속시간이 향상됨에 따라 모바일 디지털 기

기의 형태를 띄게 되었다. 모바일 디지털 기기는 쉽고 간편

하게 들고 다닐 수 있기 때문에 실생활에서 유용하게 사용

할 수 있으며, 스마트폰, 스마트패드(타블렛), 가상현실 헤

드셋, 그리고 웨어러블 디바이스 등이 이에 해당한다 할 수 

있겠다. 모바일 디지털 기기는 인터넷과의 연결성, 확장성

의 특징을 가지고 있기 때문에 다양한 정보에 대한 개별화

된 접근이 쉽게 가능하며, 동시에 휴대성이 좋기 때문에 통

신, 읽기, 쓰기, 미디어 재생, 게임, 엔터테인먼트 및 소셜 미
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▒ ABSTRACT

Mobile digital devices are very familiar and useful devices in the daily life of modern people, and are used for various tasks 
such as communication, reading, writing, and playing media. As the use of mobile digital devices has become more prevalent, 
user time has also been increasing. In particular, the number of people who use digital devices before sleep is growing. The 
light pollution associated with these devices is classified into four categories: urban sky glow, glare, light trespass, and clutter. 
The pattern in which modern people use digital devices corresponds to light pollution caused by light trespass and clutter from 
light exposure to artificial light at night. The light pollution caused by digital devices can cause melatonin secretion suppres-
sion, delayed sleep onset, reduction of sleepiness before bedtime, and periodic rhythm and cognitive function disturbances. 
In addition, a study of children and adolescents showed there may be disturbances in the sleep-wake cycle and circadian 
rhythm, deterioration of sleep quality, and daytime fatigue due to light pollution caused by artificial light at night from mobile 
digital devices. A multi-faceted research effort is also necessary to investigate the healthy use of mobile digital devices 
based on research evidence and insights with an accurate evaluation of the influence of mobile digital devices as a form of 
light pollution.  Sleep Medicine and Psychophysiology 2020；27(1)：1-7
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디어와 같은 다양한 일상 작업에 유용하다. 한국노동연구원

에 의하면 인텔은 업무에 디지털 기기를 사용하게 함으로

써 직원 1인당 57분/1일의 절감(연간 500만시간정도의 생

산성 증가)효과를 본 것으로 보고하고 있으며. 이와 같이 디

지털 기기의 사용으로 업무효율성이나 생산성 차원에서 긍

정적인 효과가 있다(이경희 등 2015).

그러나 과도한 디지털 기기 사용 시간, 디지털 기기에 대

한 의존도 증가, 그리고 소셜 네트워크 상에서의 심리적 문제 

등 부정적인 측면도 함께 등장하였다(Aarts 등 2015 ; Ozkan

과 Solmaz 2015 ; Kwon 등 2016). 특히, 스마트폰 사용시간

의 증가는 수면과 관련된 문제로까지 이어지게 되었다. 미국 

국립 수면 재단(the National Sleep Foundation)에서 1,508명

을 대상으로 시행한 “2011 Sleep in America” 설문 조사에

서 응답자의 97%는 침실에 전자 미디어 장치가 하나 이상 

있다고 응답하였고, 참가자의 90%가 침실에서 수면 전 1시

간 동안 디지털 기기를 사용한다고 보고하였다(Gradisar 등 

2013). 이는 비단 미국 뿐 아니라, 세계 여러 나라와 전연령

층에서 침실에서 디지털 기기를 사용하는 것이 유사한 패턴

으로 나타난다(Adam 등 2007 ; Cain과 Gradisar 2010 ; Sho-

chat 등 2010). 

빛은 본래 지구 상에 존재하는 모든 생명체의 일주기 리

듬을 유지하기 위해 강력하고 필수적이다. 인간을 비롯한 

포유류의 일주기 리듬은 시신경 바로 위에 위치한 시교차 

상핵(Suprachiasmatic nucleus, SCN)에 있는 내적 생물학

적 시계(internal circadian clock)에 의해 조절된다는 것이 

널리 알려져 있다(Aarts 등 2015). 일주기리듬의 24시간에 

근접한 일정한 진동(oscillation) 현상은 인체의 뇌 뿐만 아

니라 신체의 모든 생리학적 과정에서 발견되기 때문에, 생

물학적 시계의 안정적이고 규칙적인 유지는 인체 전체의 조

정 기능에 중요하다(Reppert과 Weaver 2002 ; Lee과 Kim 

2019). 빛공해는 전기를 이용한 빛을 만들 수 있게 되면서 

등장한 개념으로서, 주로 야간의 인공 빛 노출에 의한 인간 

및 자연생태계의 공해를 의미하게 된다(Fonken 등 2013). 

인공 빛은 일과 여가 생활 등의 활동할 수 있는 시간을 연장

시켜주는 등의 장점이 있지만, 지구의 자전에 따른 24시간 

단위의 수면-각성 리듬에 교란인자로 작용한다는 점에서 

인체에 부정적 영향을 미치게 된다(Stevens 등 2007). 야간

의 인공 빛 노출은 가로등, 전광판 등 공용 시설에 설치된 것

에서부터 실내에서의 전등, 텔레비전, 모바일 디지털 기기 

등에 의한 것까지 다양하게 존재한다. 빛공해는 인간의 삶

과 일주기리듬에 교란을 주고, 생활 리듬에 지대한 영향을 

미친다고 알려져 있다(Cho 등 2016).

주로 기술과 산업이 발달한 선진국에서 이와 같은 빛공

해 문제가 더욱 심각하게 대두되는데, 미국과 유럽의 나라

에서 약 99%의 인구가 야간의 인공 빛 노출로 빛공해를 경

험한다고 조사된 바 있다(Cho 등 2016). 빛공해는 인간의 수

면과 일주기 리듬에 방해가 될 뿐 아니라, 여러 대사 질환, 

유방암 등의 내외과적 질환 발생에도 영향을 미친다고 알려

져 있다(Gooley 등 2011 ; Cho 등 2016). 이 때문에, 선진국

을 중심으로 사람들이 야간에 불필요한 인공 빛에 그대로 노

출되지 않도록 하기 위해 미국의 경우 옥외조명의 와트(W)

에 따라 전등갓을 씌우도록 규제하거나 사용 램프의 종류를 

제한하였으며 호주의 경우는 야간조명관리를 위한 가이드

라인을 제정하기도 하는 등 가로등, 전광판 등에 의한 빛공해

를 규제하기 위한 사회적, 법적 접근이 시도되고 있다(Nari-

sada과 Schreuder 2013). 더 이상 빛공해는 낯선 개념이 아

니며, 지구 상에서 가장 빠르게 번지는 공해 중 하나로 손꼽

히고 있다. 하지만, 개인 디지털 기기의 사용이 보편화되고 

침실에서 수면 전 디지털 기기의 사용을 하는 경우가 많기 

때문에, 정책적인 규제만으로 현대인의 빛공해를 줄이는 것

이 한계가 있다. 여타 공용 시설보다 개인 모바일 디지털 기

기가 현대인에게 가장 흔하고 강력한 빛공해의 원인이 되

고 있음은 이론의 여지가 없다. 따라서, 빛공해의 관점에서 

모바일 디지털 기기를 검토하고, 그 영향에 대한 연구를 정

리하는 것은 수면 그리고 일주기 리듬의 측면에서 중요한 

부분이다. 본 논문은 모바일 디지털 기기가 빛공해의 원인

이 되는 부분과 그 영향에 대해 살펴보고자 한다. 

본      론

1. 빛공해의 종류와 모바일 디지털 기기

빛공해는 인간 그리고 환경에 어떤 양상으로 영향을 주느

냐에 따라 보통 크게 4가지로 분류하는데, 그것은 1) 빛에 

의한 밤하늘 영향(urban sky glow), 2) 눈부심(glare), 3) 침

입광(light trespass), 4) 집중된 빛(clutter) 이다(Crawford 

1991). 

1) 빛에 의한 밤하늘 영향은 인공조명의 불빛이 조명기구 

반사에 의한 상향광에 의해, 그리고 대기 중의 수증기나 먼

지, 꽃가루나 자동차에서 나오는 오염물질 등에 의한 굴절

로 빛이 산란되면서 하늘의 전체적인 밝기를 밝아지게 하

는 현상이다. 대기 중에 산란을 유발할 물질이 분포해 있고, 

인공조명의 사용도가 높은 지역에서 밤하늘 밝아짐 현상이 

더 많이 발생하게 된다. 2) 눈부심 현상은 빛의 밝기가 과도

하게 강해서 시각적으로 불쾌함을 주는 현상으로, 순간적으

로 강렬한 빛이 잠시 동안 시각을 마비시키는 것이 대표적

이다. 3) 침입광 현상은 조명이 본래 의도하지 않거나 필요
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하지 않는 곳에 조사되어 빛에 의해 피해를 주는 현상이다. 

예를 들어, 가로등은 야간에 보행자가 지나가는 영역만을 밝

게 해주는 목적이지만, 필요한 영역 외로 빛이 퍼지는 경우

가 많다. 이렇게 퍼져 나간 빛은 건물의 창문으로 침투해 들

어와서 생체리듬을 교란하고 수면을 방해한다. 4) 집중된 빛

은 한 영역에 과도하게 모여 있는 빛을 의미한다. 주로 도심 

지역에 밝고 과도하게 집중된 빛이 지속되며, 이로 인한 생

체리듬과 주의력의 교란으로 인한 사고의 위험성이 내재되

어 있다. 

이렇게 빛공해를 네 가지 종류로 분류할 수가 있는데, 모

바일 디지털 기기는 이 중에서 침입광 그리고 집중된 빛으

로 인한 빛공해에 해당한다 할 수 있겠다. 모바일 디지털 기

기를 사용함으로서 기기 스크린을 통해 노출되는 빛이 일부 

과도하게 비춰질 수 있으며, 사용시간에 비례하여 집중되게 

된다. 또한, 모바일 디지털 기기 자체가 침입광의 광원으로 

작용하기도 하며, 때로는 스크린을 통한 약한 빛 노출이 침

입광과 같은 효과를 미칠 수 있겠다. 

특히, 최근에 출시되는 다수의 모바일 디지털 기기는 스

크린에 발광 다이오드(light-emitting diodes, LEDs)를 채

택하고 있는데, 이는 오래 지속되고 에너지 효율이 높으며 

상대적으로 가격이 저렴하기 때문이다. 사용자 입장에서 흰

색광으로 인식하는 LED 전구는 실제로 청색광 성분이 매우 

풍부하며, 이 때문에 약 24시간 주기의 생체리듬에 강력한 

영향을 미칠 수 있다(Touitou 등 2016). 따라서, 최근 주로 

LED를 장착하고 있는 모바일 디지털 기기는 빛공해로써 인

체에 미치는 영향이 강력할 수 있음을 추정할 수 있다. 

2. 빛공해가 인체에 미치는 영향

빛공해는 수면과 일주기리듬, 인지기능, 내분비대사 질환, 

암 등 다양한 영역에 걸쳐 영향을 미친다고 알려져 있다. 우

선 간략하게 빛공해가 인체에 미치는 영향에 대해 살펴보도

록 하겠다. 

야간의 인공 빛 노출은 주관적으로 그리고 객관적으로 

수면에 밀접한 영향을 미친다는 것은 잘 알려진 사실이다. 

Obayashi 등이 시행한 연구에 따르면, 노인 인구에서 야간

의 빛공해가 수면의 질과 효율의 감소, 입면 시간의 지연, 

수면 후 각성 증가, 총 수면시간 감소 등과 유의하게 연관되

어 있음을 보고하였다(Obayashi 등 2014). Ohayon 등은 야

간에 실외에서 인공 빛 노출 시 수면에 미치는 영향을 조사

한 연구에서, 실외 인공 빛공해가 더 심한 지역일수록 취침 

및 기상 시간 지연, 수면 시간 감소, 주간 졸리움 증가, 수면

의 양과 질에 대한 주관적 불만족, 일주기 리듬 장애 진단율 

증가를 보고하였다(Ohayon과 Milesi 2016). 이는 실내 뿐

만 아니라 실외의 빛공해 정도가 수면에 얼마나 영향을 주

는 지 대규모로 조사한 연구로서 가치가 있다. Kim 등이 국

내 실외 인공 빛공해 정도와 수면제 처방과의 연관성을 조

사한 코호트 연구에서, 실외 인공 빛공해가 심할수록 수면

제 처방률 및 일일 복용량 증가와 밀접한 연관이 있으며, 이

는 노인 인구에서 더욱 심해지는 것을 확인함으로서, 야간

의 인공 빛 노출과 수면 장애와의 연관성을 간접적으로 제

시하기도 하였다(Min과 Min 2018). 

취침 전 밝은 빛 노출은 수면과 일주기 리듬에 영향을 미

칠 수 있는데, 코티솔 분비의 일주기 리듬의 위상을 지연시

켜 교란을 유발한다(Cho 등 2016). 또한, 취침 전 밝은 빛 노

출로 인해 미취학 아동이나 성인에서 분비되는 멜라토닌을 

억제시키는 현상이 관찰되었다(Gooley 등 2011 ; Akacem 

등 2016). 수면 중 미세한 인공 빛공해도 수면에 영향을 미

친다는 연구들이 보고되었는데, Cho 등이 수행한 실험연구

에서는 수면 내내 10 lux 이하 극소량의 빛 노출을 주었을 

때, 수면 중 각성 증가, N1 단계 증가, N2 단계 감소, REM 

수면 증가 등의 변화를 보고함으로써 미세한 빛공해라도 수

면 중이라면 수면 질에 부정적 영향이 미칠 수 있음을 제시

하였다(Cho 등 2016 ; Cho 등 2018). 반면에, Borniger 등이 

쥐를 이용하여 수행한 동물 실험에는 야간의 미세한 빛 노

출이 수면에 유의한 영향을 주지 않는다는 보고를 하기도 

하여(Borniger 등 2013), 약간 빛공해가 수면에 미치는 영향

에 대해서는 추가적인 연구가 필요하겠다. 지금까지의 연구 

결과들을 보면 대체로 실내 및 실외 상관없이 야간 빛공해

가 인간의 수면과 일주기 리듬에 부정적인 영향을 미친다는 

보고를 하고 있다. 

빛공해는 인간의 수면과 일주기리듬에 영향을 미칠 뿐 아

니라, 내분비대사, 암, 인지기능, 피로도, 기분장애 등에도 

부정적 영향을 미친다고 알려져 있다. 야간의 인공빛노출은 

여성 그리고 일반 인구에서 체중 증가와 비만의 위험 인자

일 수 있음이 보고되었다(Koo 등 2016 ; Park 등 2019). 근

적외선 분광법(near-infrared spectroscopy)으로 검사하였

을 때, 취침 전 밝은 빛 노출 후 익일 기상하여 평가한 결과 

반응 억제에 장애와 산화 스트레스의 증가가 관찰된다는 

연구 결과도 보고되었다(Byun 등 2018 ; Lee 등 2019). 수면 

중 10 lux 이하의 약한 빛 노출이 지속되었을 때의 뇌활성

도가 떨어지면서 인지기능 저하에 영향을 미침을 뇌영상 

연구를 통해 보고하기도 하였다(Kang 등 2016). 동물이나 

곤충 모델을 통해서, 야간의 인공 빛 노출이 학습과 기억 능

력의 저해를 초래하고(Fonken 등 2012), 알츠하이머와 연관

된 신경퇴행을 유발할 수 있음을 밝힌 연구도 있었다(Kim 

등 2018). 수면 중 약한 빛 노출이 익일의 피로도를 일부 증
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가시킬 수 있다는 보고도 있다(Cho 등 2016). 기분장애는 

일주기 리듬과 매우 밀접한 연관이 있는 질환으로 알려져 

있는데(Moon 등 2016), 취침 전 밝은 빛 노출이 기분장애 

위험성이 높은 군의 일주기 리듬의 위상 지연에 강력한 영

향을 미친다는 실험 연구도 제시된 바 있다(Cho 등 2016). 

이는, 빛공해의 취약군에 대한 고려가 필요함을 제시해주는 

연구로서, 일반 건강한 사람들에게도 빛공해는 부정적 영향

을 미칠 수 있지만, 기분장애 환자 등과 같은 취약군은 빛공

해의 위해성을 더욱 민감하게 평가해야 함을 시사한다. 빛

공해와 암과의 연관성은 주로 생식암을 위주로 연구 결과가 

보고되었는데, 야간의 인공 빛 노출은 유방암이나 전립선암

의 위험을 증가시킨다는 연구가 다수 보고 되었다(Kloog 

등 2008 ; Kloog 등 2009 ; Bauer 등 2013). 그 밖에도 빛공

해는 노화와 대사과정, 심장 질환, 당뇨, 그리고 기분 장애 

등 인체 건강 전반에 걸쳐 부정적인 영향을 미친다는 연구 

결과가 축적되어 왔다(Hood 등 2004 ; Stevens 등 2007 ; 

Gangwisch 2014). 

3. 모바일 디지털 기기로 인한 빛공해

대부분의 모바일 디지털 기기는 LED 스크린을 장착하고 

있기 때문에, 기존의 실외 및 실내 빛공해 원인으로서 제기

되었던 일반 전구에 의한 빛노출보다 훨씬 더 생활 속에서 

밀접하게 빛공해의 원인으로 작용할 수 있게 되었다. 특히, 

서론에서도 언급했듯이, 침실에서 수면 직전에 디지털 기기

를 사용하는 인구가 급격하게 늘어남에 따라 다른 그 무엇

보다 빛공해의 주요 원인으로 모바일 디지털 기기를 고려

해야 한다. 디지털 기기 스크린에서 나오는 빛은 여러 연구

를 통해 멜라토닌의 분비를 억제시킨다는 것이 보고되었다. 

Chang 등은 취침 전 LED 스크린을 탑재한 전자책과 인쇄

된 책을 통해 독서를 하는 두 그룹 간의 비교연구를 통해 취

침 전 전자책으로 독서한 군에서 뚜렷하게 입면까지의 시

간이 오래 걸리고, 야간의 졸리움이 줄어들며, 다음날 오전

의 각성도가 떨어지고, 야간의 멜라토닌 분비가 감소함을 

확인하였다(Chang 등 2015). 또한, 전자책 독서군에서 일주

기 리듬의 위상 지연이 관찰됨으로써, 멜라토닌의 분비 억

제와 함께 취침 전 전자책 독서가 빛공해로서 인체에 영향

을 준다는 사실을 보고하였다(Chang 등 2015). Wood 등은 

발광 스크린이 있는 타블렛을 취침 전 노출시켜 멜라토닌

의 변화를 측정한 연구에서 청색광 화면 타블렛에 노출된 

군에서 노출 후 2시간 후 유의하게 멜라토닌의 억제가 되는 

것을 확인함으로서, 모바일 디지털 기기를 통한 빛노출이 

멜라토닌 분비를 억제시킴과 동시에 청색광이 강력한 영향

을 미친다는 것을 확인하였다(Wood 등 2013). 또한 야간 

모바일 디지털 기기를 사용은 기분 증상을 비롯한 정신적

인 상태에도 영향을 미친다고 알려져 있는데 그 중에서도 

우울감, 불안감과 관련이 있으며 더 나아가 자존감이 낮아

지는 증상과도 연관이 있다는 연구 결과가 있다. 게다가 청

소년을 대상으로 한 연구에서는 자살사고나 자해 사고와도 

관련이 있다는 보고가 있다(Sara등 2011 ; Norihito 등 2012 ; 

Lemola 등 2015 ; Lynette 등 2018). 모바일 디지털 기기로 

인한 빛공해는 수면에도 영향을 미친다는 연구들이 있었는

데, Grønli 등은 iPad 타블렛을 침대에서 사용했을 때 인쇄

된 책으로 독서한 군에 비해 취침 전 주관적 졸리움의 감소

와 약 30분 동안 뇌파 상 서파의 감소가 관찰되었다고 보고

하였다. 하지만, 이 연구에서는 입면 시간 등 수면에 직접적

인 영향은 관찰되지 않았다고 보고하였다(Grønli 등 2016). 

Higuch 등은 수면 전에 컴퓨터 게임을 하면서 밝은 스크린

과 어두운 스크린의 두 군으로 나누어 인체에 미치는 영향

에 대해 연구를 수행하였는데, 밝은 스크린으로 게임을 한 

군에서 어두운 스크린 사용군에 비해 유의하게 심박수가 높

은 것을 보고하였다(Higuchi 등 2005). Cajochen 등이 13명

의 젊은 남성을 대상으로 수면 전 5시간 동안 LED스크린에 

노출시킨 결과 저녁 시간 동안에 멜라토닌 분비의 억제, 주

관적/객관적 졸리움의 감소, 수면을 취해야할 저녁시간에 

오히려 인지적 과제 수행 능력 향상 등을 보고하였고, 이는 

수면을 취하기 어려운 조건으로 변화됨을 의미한다(Cajo-

chen 등 2011). 젊은 성인을 대상으로 저녁시간대에 2시간 

동안 컴퓨터 스크린에 노출시킨 결과 유의하게 수면, 일주기 

리듬, 인지 기능 등의 교란이 일관되게 관찰되었다(Green 등 

2017). 특히, LED 소재의 스크린을 통한 빛노출이 비-LED 

스크린에 의한 빛노출보다 빛공해가 더 심하다는 연구들이 

있는데, 이는 LED의 주요 빛 파장이 청색광으로 구성되어 

있기 때문으로 알려져 있다(Cajochen 등 2011). LED 스크

린이 비-LED에 비해 약 2배가량 청색광이 강하다고 하는

데, 그렇기 때문에 LED 스크린에 대한 부적절한 노출은 수

면과 일주기 리듬, 그리고 안과적 문제에까지 미치는 영향

이 더욱 크다고 할 수 있겠다(Tosini 등 2016). Heo 등이 수

행한 실험연구에서는 정상 성인을 대상으로 기존 LED와 청

색광 위주의 LED가 장착된 스마트폰을 이용하여 야간에 게

임을 하게 하여, 혈중 멜라토닌, 코티솔 수치와 체온, 그리고 

정신과적 상태 척도 등의 차이를 확인하였다(Heo 등 2017). 

그 결과 기존 LED 노출군에 비해, 청색광 위주의 최신 LED 

노출군에서 유의하게 졸리움이 감소하였고, 혼동과 수행 오

류가 증가하는 것이 관찰되었다. 또한, 통계적으로 유의하

지는 않았으나 청색광 위주의 LED 노출군에서 멜라토닌 

분비 시작 시간이 지연되고 코티솔 등의 수치가 증가하는 
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추세를 보였다. 이는 청색광 위주의 빛공해가 일반 빛공해

에 비해 수면이나 인지 기능에 부정적 영향을 준다는 것을 

추정할 수 있는 결과이다. 

앞서 소개한 연구들은 대부분 상대적으로 적은 수의 샘

플을 대상으로 실험 연구를 수행하여 그 결과를 보고한 경

우이다. 잘 설계된 연구 디자인을 통해, 특수한 조건인 모바

일 디지털 기기에서 나오는 빛공해의 영향에 대해 척도, 호

르몬, 뇌파 등의 도구를 통해 평가할 수 있다는 장점이 있지

만, 대규모 샘플군을 대상으로 수행하기에 난이도가 높은 

연구이기 때문에 실험 연구는 일부 제한점도 있다. 따라서 

이를 보완하기 위해 야간 즉 수면 전에 모바일 디지털 기기

를 사용하는 것이 어떤 영향을 주는지에 대해 상대적으로 

많은 샘플수를 대상으로 시행한 연구들도 간단히 살펴보고

자 한다. 대규모 연구는 대체로 소아나 청소년 연령층을 대

상으로 이루어졌는데, 이는 모바일 디지털 기기의 야간 사

용에 취약한 군이며 빛공해로 인한 부정적 영향 또한 가장 

치명적인 군이기 때문인 것으로 추정된다. 성장 발달 시기

에 있는 소아청소년 연령층에서의 수면과 일주기 리듬의 

교란은 신체적, 정신적 문제를 유발하기 때문에 더 많은 관

심과 주의를 요한다(Brand과 Kirov 2011). Amra 등이 이란

의 46개 학교에 재학 중인 12~18세의 약 2,400명의 청소년

을 대상으로 수행한 연구에서, 야간에 스마트폰을 사용하는 

군에서 아침 기상 시간이 더 늦고, 수면 질이 불량하며, 입

면 잠복기가 증가하는 것을 보고하였다(Amra 등 2017). 특

히, 야간의 스마트폰 사용군이 그렇지 않은 군에 비해 수면

의 질이 불량할 가능성이 1.39배 높다고 분석하였다. 3,011

명의 소아청소년을 대상으로 시행한 스웨덴 연구에서는 침

실에서 텔레비전이나 컴퓨터 등의 디지털 기기에 2시간 이

상 노출될 경우 수면 시간이 단축되며 입면과 기상에의 어

려움과 학교 생활에서의 피로도를 증가시킨다는 연구 결과

를 보고하였다(Garmy 등 2012). Calamaro 등이 청소년을 

대상으로 수행한 연구에서는 수면 전 다양한 디지털 기기의 

사용이 수면을 방해하여 학교 생활에 부정적 영향을 줄 뿐 

아니라, 학교에서 졸음을 방지하기 위해 카페인 섭취가 76%

늘어나는 등 디지털 기기의 사용이 카페인 섭취와도 밀접하

게 연관되어 있음을 보고하였다(Calamaro 등 2009). 이는 

문화별, 지역별로 여러 연구 결과가 보고되고 있는데, 예를 

들어 일본의 경우, 모바일 전화기를 매일 사용하는 13~15세

의 청소년이 그렇지 않은 청소년보다 더 저녁형 패턴의 수

면습관을 가지고 있고 늦잠을 자며 총 수면시간이 짧다는 

연구결과가 있다. 그러나 타이완의 경우에는 청소년의 모바

일 전화기를 사용하는 습관과 총 수면시간, 주관적인 불면

과는 관계가 없다고 보고되고 있다. 반면 미국의 청소년의 

44%가 9시 이후에 친구들과 모바일 전화기로 메시지를 나

누며 3분의 1이 넘는 청소년이 적어도 한달에 한번은 밤동

안 메시지로 인해 잠에서 깬다고 보고하였다. 이와 같이 밤

시간에 불을 끈 후 모바일 전화기 사용은 청소년들의 피로

감과 관련이 있다고 보고하고 있다(Neralie 등 2010). 844명

의 성인을 대상으로 수행한 연구에서도 자기 전에 소등을 

하고 스마트폰을 사용하는 것이 입면 시간의 지연, 불량한 

수면의 질, 주간 기능의 저하, 기상 시간의 지연, 피로도 증

가 등과 밀접한 연관이 있음을 보고하였다(Exelmans과 Van 

den Bulck 2016). 비단 소아 청소년 시기의 젊은 연령층 뿐 

아니라 성인에게도 모바일 디지털 기기의 빛공해가 수면, 일

주기리듬, 그리고 일상생활의 기능에 부정적 영향을 미친다

는 것을 알 수 있다. Smartphone addiction proneness scale 

(SAPS)라는 스마트폰 사용중독 여부에 대한 자가설문을 사

용했을 때 저녁형 패턴의 수면 습관이 있는 경우 SAPS의 

점수가 높으며 이러한 경우 수면 시간도 짧다고 보고되고 

있다(Randler 등 2016). 이는 알코올 사용, 불안 등과 밀접

한 연관이 있으며(Linkowski 등 1987), 종국엔 입면 시간이 

늦어지면서 수면장애, 총 수면시간 감소, 주간 졸리움 증가, 

두통 등으로 이어질 수 있음을 다양한 연구에서 보고하고 

있다(Lemola 등 2015 ; Pecor 등 2016). 

결      론 

우리는 일상생활 속에서 기술의 진보를 통해 증대된 생

산성과 편리함을 누리면서 살고 있다. 업무의 향상 뿐만 아

니라 다양한 여가 생활을 누릴 수 있는 시간도 더욱 확보되

었다. 하지만, 동시에 기술의 발전에 따라 직면하게 된 문제

들도 등장하고 있다. 그 중 하나가 빛공해라고 할 수 있겠

다. 과거 전구를 통한 불필요한 인공 빛 노출이 빛공해의 가

장 큰 문제였다면, 모바일 디지털 기기의 급격한 발전과 보

급에 따라 현대인에게 빛공해의 가장 큰 원인 중 하나로 모

바일 디지털 기기가 한 축으로 자리잡게 된다. 특히, 모바일 

디지털 기기는 언제 어디서나 손쉽게 사용할 수 있으며, 대

부분 눈과 매우 근접한 거리에서 빛이 나오는 스크린에 노

출이 되며, 기술성과 효율성을 이유로 청색광이 두드러지는 

LED 스크린을 탑재한 모바일 디지털 기기가 늘어남에 따

라 인체에 미치는 영향의 파급력을 가히 우려할 정도이다. 

기존 빛공해와 관련된 규제들은 가로등, 전광판 등과 같은 

대중 시설에 집중되어 있었고, 모바일 디지털 기기는 개인

의 소유물이기 때문에 각자의 자율성에 맡길 수 밖에 없는 

규제 외 영역으로 여겨지게 된다. 하지만, 앞서 살펴보았듯

이 모바일 디지털 기기는 이미 빛공해의 핵심 원인으로서 
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인체에 다양한 영향을 미친다는 것이 밝혀졌고, 특히 성장 

발달 시기에 있는 소아 청소년들이 습관적으로 야간에 모바

일 디지털 기기를 지속적으로 사용하였을 때 미치는 영향에 

대해 심각하게 간주해야 할 근거가 충분하다. 따라서, 수면

의학을 연구하고 임상진료를 하는 전문가들이 빛공해의 핵

심적 원인으로서 모바일 디지털 기기의 심각성에 대해 인식

하고, 관련 연구를 통한 과학적 근거의 축적과 사회적 환기, 

그리고 건강한 디지털 기기 사용을 위한 사회문화적 제도적 

개선 접근방법에 대해 활발하게 논의할 필요가 있겠다. 

중심 단어：모바일 디지털 기기·빛공해·수면·야간의 

인공 빛· 일주기 리듬. 
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