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필립스 수면 케어 서비스
필립스 양압기 정보에 대해 궁금하신 경우
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조사 개요
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한국

싱가포르

13개국 13,004명의 응답에 기초한 조사입니다.

이탈리아

43.6 세
평균 연령

43% 
1자녀 이상 가정

60% 
남성

39% 
여성
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기타

60%  
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함께 거주

55%  
일 8시간 이상 
근무
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숙면의 필요성에는 공감
전 세계적으로, 사람들은 정신적, 신체적 측면과 관련해 수면의 중요성을 잘 알고 있습니다.

생활 속 낮은 수면 만족도

수면, 식이 조절 및 운동은 모두 

전반적인 건강에 영향을 미치나, 

수면은 식이 조절이나 운동보다 

비교적 더 중요한 것으로 나타났습니다. 

*전체 100% 기준의 수치임

 

수면 식이 조절 운동

29.0
%

32.8%

38
.2%

대부분의 사람들은 수면이 신체적 (87%) 그리고 정신적 (86%) 건강에 

중요 요인이란 것에 대부분 동의¹ 하고 있습니다. 

87%

86%

61%는 (잠을) 잘 못 자면 기억 감퇴를 느끼거나¹, 

75%는 잘 못 자면 생산성이 떨어진다¹ 고 응답했습니다.

61%

75%

84%는 (잠을) 잘 자고 나면 컨디션이 더 좋아진다¹ 고 응답했습니다.

84%

성인의 절반 정도만 자신의

수면에 대해 만족2 하고 있습니다.

49%

알람을 이용하고도 

평균 1.7회 

"선잠" 상태에서 깸.

밤에 수면 중 

평균 1.8회 깸.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

주중 수면 시간 6.8시간 

주말 수면 시간 7.5시간

적정 수면 시간 7– 9시간

글로벌 수면 만족도
수면 만족도에 긍정적인 응답을 한 비율

호주 

브라질 

중국 

프랑스 

독일 

인도 

이탈리아 

일본 

네덜란드 

싱가포르 

한국 

영국 

미국

45%

60%

48%

37%

51%

76%

47%

32%

51%

51%

40%

44%

49%

성인의 적정 수면 시간은?
건강한 성인 기준, 일일 권장 수면시간은 7~9시간입니다.

하지만, 성인의 평균적인 수면시간은 주중 6.8시간, 주말 7.5시간으로 

권장수면시간3 에 미치지 못하고 있습니다.
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숙면을 방해하는 수많은 요소 중, 걱정/스트레스는 가장 큰 비중(33%)을 차지하고 있습니다.     

성인의 53%만이 무엇이 진정으로 숙면을 방해하는 지 잘 알고 있다고 응답했으나,                 

성인 네 명 중 세명(74%)은 여전히 잠자리에서 휴대폰을 이용하고 있어, 숙면을 방해하는 요소를 

제대로 알지 못하는 것으로 나타났습니다.

전문가들의 권고4 에도 불구하고 열명 중 네 명은 잠이 들기 직전(39%) 또는 깨자 마자(39%) 
휴대전화를 이용한다고 응답했습니다.

잠자리에서의 휴대전화 사용

휴대폰을

알람으로 사용

42% 39% 39% 34% 33% 11% 26%

잠들기 직전까지

휴대폰 이용

일어나자 마자

휴대폰 이용

즐길 거리 (비디오 시청, 

소셜 미디어 활동)

밤새 잠자리 옆에서

휴대폰 충전

밤에 자다가도

문자 메시지나 전화에 

응답

잠자리에서

휴대폰 이용하지 

않음

수면 상황
수면의 질을 개선하기 위해 외부 요인들은 바뀔 수 있지만, 일부 수면 조건은 바꾸기 어려울 

수 있습니다. 최근  조사에서 숙면 방해 요소 중 불면증, 코골이, 교대 근무로 인한 수면장애, 

만성 통증 등의 비중은 낮아졌지만, 수면 무호흡증의 비중은 여전히 낮아지지 않은 것으로 

나타났습니다. (2019: 10% vs. 2020: 9%)5. 

불면증

코골이

교대근무로 인한 
수면장애

만성 통증

수면 무호흡증

WSD 2019 WSD 2020

28%

37%

30%

24%

22%

10%

14%

12%

10%

9%

수면 시 주위에 미치는 영향도
배우자나 파트너가 있는 경우:

가끔 수면의 질을 개선하기 위해

파트너/ 배우자와 따로 잠1 

파트너/ 배우자의 수면장애가 

그들의 관계에 영향을 미침1

36%

30%
심지어, 수면 무호흡증이 있는 성인의 51%는 무호흡증이 

관계에 영향을 준다고 응답1 

51%

수면 방해하는 새로운 요소
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숙면을 위한 적극적인 노력은 감소 중
<2019년 세계 수면의 날 보고서(필립스 제공)>의 결과와 비교했을 때, 2020년에는 수면의 질을 

개선하기 위한 적극적인 노력이 줄어든 것으로 나타났습니다. 

수면개선을 위한 방법은 다음과 같이 감소하였습니다. 

WSD 2019 WSD 2020

39%
28%

독서

37%

22%

수면을 돕는
음악 듣기

27%
14%

해돋이 알람 사용

26%
15%

명상

수면 개선에 대한 관심
60%의 사람들이 (어느 정도

또는 완전히) 더 나은 수면에 

대한 새로운 정보나 방법에 

관심이 있다고 답해, 

수면을 개선할 방법을 찾고자 

하는 욕구는 여전히 높게 

나타났습니다.

사람들은 수면이나 수면을 

개선하기 위한 치료에 대해 

더 알아보기 위해, 다른 

출처보다는 의사 진료를 
받는 것에 가장 큰 관심이 

있었습니다.
10명 중 2명(22%)은 이미 의사 진료를 받은 적이 있다고 답했으며, 43%도 기꺼이 

알아볼 의향이 있다고 응답.

수면 개선의 방법  
총 응답자 (n=13,004)

해돋이
알람 시계

자기 전 음주 처방전 
없이 사용 

가능한 수면 
보조제/약

수면 보조제/
약 처방

수면 상태를 
모니터링하는 
어플리케이션 

주변 백색 소음
(ASMR) /
음향 기계 

39%

26%

수면 무호흡증 
치료

수면 시간/
기상 시간 관리

독서 카페인 음료 
줄이기

수면을 돕는 
음악듣기

수면 보조
침구 사용*

명상 천연/유기농 
수면 보조제

42%

26%

32%

48%

22%

30%

29%

34%

37%

52%

20%

28%

48%

31%

21%

70%

14%

15%

65%

20%

15%

62%

24%

14%

74%

13%

13%

67%

22%
11%

69%

31%
11%

71%

19%
10%

76%

14%
10%

74%

16%
9%

칸나비디올 
오일(CBD Oil)

기타

86%
9%
6%

84%
10%

6%

사용한 적 없음 과거에 사용한 적 있지만 현재는 아님 현재 사용 중

22%

43%
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수면무호흡증 알아보기

수면무호흡증임을 자각하게 된 계기 

수면무호흡증이 있는 사람의 수면만족도

그러나 수면무호흡증이 있는 사람들도 수면을 개선하고자 하는 의지가 있습니다.

33% 27% 24% 12% 5%

수면의 질이 좋지 않음 파트너/배우자가 나의 수면 중 

무호흡을 알아차림

코 고는 소리가

옆사람의 잠을 방해함

졸음 운전으로 위험한 상황 경험 기타

71% 의 사람들이 더 나은 

수면을 위한 새로운 정보나 

방법에 관심이 있다고 응답

알람에도 잘 듣지 못함

(수면무호흡증이 있는 사람 2.5회

vs 정상수면자 1.7회)

수면 중 자주 깸

(수면무호흡증이 있는 사람 2.8회

vs 정상수면자 1.7회)

41%가 다소 또는 상당히 

불만족

(vs 정상수면자 31%)

수면무호흡증이 있는 사람들의 70%는 

수면무호흡증 치료의 필요성을 느낀다고 

응답

수면무호흡증이 있는 사람 중 61%는 

수면무호흡증 치료가 질병을 방치하는 

것보다 낫다고 응답

수면무호흡증이 있는 사람의 절반 정도는 

아직 양압기 치료(48%)경험이 없다고 

응답

양압기 사용자의 71%는 

불편함보다 이로움이 크다고 

응답

양압기 사용자의 71%는 

사용 후 수면의 질이 개선되었다고 

응답
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© 2020 Koninklijke Philips N.V. All rights reserved. Specifications are subject to change without 
notice. Trademarks are the property of Koninklijke Philips N.V. or their respective owners. www.Philips.co.kr/sleep

1  문항에 ‘다소’ 또는 ‘완전히’ 동의함을 의미함 

2  문항에 ‘완전히 만족함’ 또는 ‘다소 만족함’ 응답한 경우를 의미함

3  최소 수면시간에 대한 질문. 질병 예방 통제 센터.

4  수면 무호흡증 : <Good night, 휴대폰> (필립스)

5  2019년, 2020년 조사에 참여한 국가의 응답자를 대상으로 함

6  OSA (폐쇄성 수면 무호흡증)으로 인해 전세계 약 1백만명의 성인이 영향을 받고 있음, 

    Healio Pulmonology

필립스 수면 케어 서비스
필립스 양압기 정보에 대해 궁금하신 경우

https://www.healio.com/pulmonology/sleep-disorders/news/online/%7Bf2892716-5cf2-4cdc-8268-281f25801e24%7D/osa-may-affect-nearly-1-billion-adults-worldwide

