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메밀 베개와 라텍스 베개의 목 통증, 어깨 통증, 편안함 비교
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Comparison of Neck Pain, Shoulder Pain, and Comfort between 
Buckwheat and Latex Pillows
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1College of Nursing, Daegu Health College, Daegu, Korea
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Background: This study aimed to investigate differences in neck pain, shoulder pain, and comfort between 
buckwheat and latex pillows in elderly sanatorium residents. 
Methods: The crossover experimental study was performed with 30 elderly patients in a convalescent hospital 
for seniors. The buckwheat and latex pillows were used for 2 weeks, the 7 day was assigned as the washout be-
tween each one week intervention, respectively. Pre- and posttest visual analog scale (VAS) scores for neck 
and shoulder pains and the neck disability index (NDI) were investigated. Data were analyzed using 
paired-samples t test, and their correlations were analyzed using SPSS/WIN 21.0 (IBM Corp., New York, NY, 
USA). 
Results: After the 2-week intervention, results showed that the use of buckwheat pillows decreased the VAS 
scores for neck and shoulder pains and NDI. Further, the use of latex pillows decreased the VAS score for neck 
pain and NDI, but the VAS score for shoulder pain showed no statistically significant differences (t=1.887, 
P=0.069). 
Conclusion: In conclusion, using latex and buckwheat pillows is the best option for reducing neck pain. 
Between the buckwheat and latex pillows, the buckwheat pillow is a better option for decreasing neck and 
shoulder pains.
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서 론

인간에게 있어 삶의 30%를 차지하는 수면은 몸의 대사기

능의 균형과 피로를 회복하여 노동력의 재생산을 위한 필수

적인 생리적 수단이다.1) 그러나 충분한 수면을 이루지 못하

면 피로가 쉽게 제거되지 못하고 수면장애가 생겨 집중력, 

주의력 및 업무 수행도가 저하되어 일상생활에 부정적인 영

향을 미친다.2)

특히 노화과정으로 신체적인 기능 변화를 경험하는 노인

들에게 발생하는 수면장애는 단순한 수면 문제뿐만 아니라 

우울, 신체형장애, 삶의 질 등에 영향을 미치게 된다.1,2) 이
는 수면의 연장으로 인하여 노인들이 만성 질환, 신체정신

적 장애 등을 더 빈번히 경험하게 됨으로써 수면장애에 노

출될 위험성이 더 증가하였기 때문이다.3) 이러한 수면장애

는 일단 발생하면 수면 무호흡증, 몽유병, 불면증, 만성피로

증후군과 같은 다양한 임상 증상이 나타나는 등의 이차적인 

건강 문제를 경험하게 된다.2-4)

이처럼 충분하고 쾌적한 수면은 인체의 생리적, 외적 요
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Figure 1. Type of pillow material. (A) Buckwheat pillow and (B) latex pillow.

인과도 연관이 있다. 외적인 요인에는 침실의 온열 환경, 소
음, 빛, 인체의 피로도, 베개, 침대 등이 있는데 그중에서 베

개는 누운 자세에서 신체와 머리를 안정되고 자연스러운 상

태로 지지하여 신체가 편안한 수면을 취하는 데 도움을 준

다.4) 또한 베개는 자는 동안 머리를 편안하게 지탱해주면서 

목 근육의 긴장을 풀어주고 낮 동안 쌓인 피로를 풀어주는 

역할을 하고 수면시 발생할 수 있는 움직임에 대하여 경추

를 지지해주고 편안한 수면자세를 유도한다.5)

이상적인 베개는 머리 부분과 목 부분까지 완만한 곡선을 

이루고 있어야 하며 너무 높거나 낮지 않아야 한다.5) 또한 

척추의 정상적인 정렬을 유지하면서 경부를 지지해야 하며 

머리모양에 따라 적절히 변화될 수 있도록 부드러운 재질이

어야 한다.6)

그러나 부적절한 베개를 사용할 경우 피로를 가중시키는 

원인이 될 뿐 아니라, 목 근육, 목질환, 인대손상 등 각종 질

병을 유발하고 심하면 목 디스크로 이어질 수도 있으며 장

기간 사용시 경추의 이상과 목 주위 근육의 통증을 유발할 

수 있다.7) 목 통증은 인구 중 일생 동안 35-85%의 높은 발

병률을 보이며 나이에 따라 증가하고 흔한 증상으로 두통과 

어깨로의 통증으로 이어진다고 보고된 바 있다.2)

베개에 관한 선행연구에는 만성피로증후군의 수면장애에 

관한 연구,4) 베개 높이와 목 통증의 상관관계에 관한 연구5)가 

있었다. 베개의 높이는 목과 어깨 통증에 있어 양의 상관관계

를 나타냈으며 높은 베개는 수면하는 동안 불편함을 야기해 

깊은 수면을 방해한다. 또한 높은 베개는 목주름을 유발시키

기 쉽고, 코골이를 유발할 수 있다고 보고되었다.6)

만성 어깨 통증 환자를 대상으로 이루어진 연구8)에서는 

만성 어깨 통증은 통증이 있는 어깨의 반대측 몸통 근육 근

긴장도를 증가시키고 균형능력의 감소를 가져오는 것을 알 

수 있었다. 척추분절 움직임은 유의한 차이가 없는 것으로 

나타났지만 몸통 근육의 긴장도에 영향을 주는 것으로 보아 

어깨 통증이 장기화된다면 척추분절의 움직임에도 영향을 

주는 등 전체 신체 역학에도 영향을 줄 수 있는 것으로 나타

났다.
이상 살펴본 선행연구에서는 베개의 재질 중 라텍스와 솜

을 가지고 실험을 하였고, 목과 관련된 질환이 없는 건강한 

남녀를 대상으로 한 연구가 대다수를 이뤘다. 하지만 수면

의 양과 질이 중요한 요양병원에 입원한 노인환자를 대상으

로 다양한 재질의 베개를 적용하여 그에 따른 목, 어깨 통증, 
편안함에 미치는 영향을 살펴본 연구는 미비한 실정이다. 
이에 본 연구는 요양병원에 입원한 노인환자 중 목 통증이

나 어깨 통증을 겪고 있는 대상자에게 메밀 베개와 라텍스 

베개를 각각 적용한 후 목 통증, 어깨 통증, 편안함의 변화

를 알아보고자 한다. 또한, 각각 베개의 충전물이 목 통증, 
어깨 통증, 편안함에 미치는 영향을 알아보고자 한다. 

방 법

1. 연구 설계

본 연구는 일개 요양병원에 생활 중인 노인 대상자들에게 

메밀 베개와 라텍스 베개를 각각 적용한 후 그에 따른 목 

통증, 어깨 통증 변화 정도를 파악하고, 두 베개의 효과를 

알아보기 위한 교차설계 실험연구이다.

2. 연구 대상 

본 연구 대상자는 대구광역시에 위치한 일개 요양병원에 

생활 중인 70세 이상의 노인들로, 목 통증 또는 어깨 통증이 

있고 지남력이 있으며 의사소통이 가능한 자로서 본 연구의 

목적을 이해하고 연구 참여에 동의한 자이다. 표본의 수는 

Yun과 Choi7)의 연구를 참고하여 G*Power 3.1.9 프로그램

(Heinrich-Heine-Universität, Düsseldorf, Germany)에 근거

하여 유의수준 0.05, 검정력 0.80, 효과크기 0.50을 하였을 때 

A B
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Table 1. General characteristics of participants (n=30)

Variable Value

Gender

  Male    6 (20)

  Female  24 (80)

Age, y 81.13±4.80

Pre-neck pain  5.37±2.16

Pre-shoulder pain  5.47±2.35

Values are presented as mean±standard deviation or number (%).

최소 표본의 수는 25명이었으며, 중도 탈락률 10%를 고려하

여 총 30명의 대상자를 선정하여 자료 수집을 실시하였다.

3. 연구 도구

1) 베개

본 연구에서 베개는 메밀 베개와 라텍스 베개를 사용하였

다. 베개의 크기와 커버의 소재는 동일하게 하였으며 베개

의 높이는 Shin9)의 연구를 참고하여 6-8 cm 범위로 하였다

(Figure 1).

2) 시각적 통증 사상 척도(visual analogue scale, VAS)
본 연구에서 통증과 편안함의 정도를 측정하기 위하여 

Wang과 Kim10)의 연구에서 사용된 VAS를 사용하였다. 본 

척도는 100 mm의 bar 형태로, 왼쪽으로부터 0-10까지의 숫

자가 표시되어 있으며, 측정 항목에 따라 0을 기준으로 정도

에 따라 숫자가 높아지며 10은 가장 강한 상태를 의미한다. 
본 연구에서는 메밀 베개, 라텍스 베개를 7일 간격으로 사용

한 후 각각 목 통증, 어깨 통증, 편안함을 측정하였다.

3) 경부기능장애지수(neck disability index, NDI) 
대상자의 경부기능의 장애 정도를 알아보기 위하여 요통

설문지인 오스웨스트리 요통장애설문지(Oswestry low back 
pain disability questionnaire)에 기초하여 만들어진 NDI 설
문지를 이용하였다.11) 이 설문지는 총 10문항으로 구성되어 

있으며 통증 정도와 자기관리, 물건 들기, 독서, 두통, 집중, 
작업, 운전, 수면과 여가활동의 내용으로 구성되어 있으며 

각 항목은 통증 및 기능장애 없음을 0점, 통증 및 기능장애 

심함을 5점으로 평가한다. 각 항목의 점수를 합하여 0-4점은 

“장애 없음”, 5-14점은 “경미한 장애”, 15-24점은 “중등도의 

장애”, 25-34점은 “중증 장애”, 35점 이상은 “완전한 장애”로 

분류한다. Lee 등12)의 연구에서 NDI는 Cronbach’s α=0.90이
었으며, 본 연구에서는 Cronbach’s α=0.81이었다.

4. 자료 수집 방법

대구광역시 소재의 일개 요양병원에서 기관의 허가를 받

은 후 선정기준에 부합하는 대상자들을 선정하여 대상자에

게 연구의 목적과 참여방법을 이해시키고 연구참여동의서

를 받은 후 연구를 진행하였다. 사전 조사로써 해당 기관의 

베개를 사용하고 있는 대상자 30명에게서 목과 어깨의 통증

에 대한 VAS, NDI 설문을 실시하였다.
사전 조사 후 실험 처치로 대상자 30명을 임의로 각각 A, 

B그룹으로 나누어 A그룹 15명에게는 메밀 베개를, B그룹 

15명에게는 라텍스 베개를 제공하고 2주일간 똑바로 누운 

상태에서 베개를 사용하며 수면시간 중 사용할 것을 교육하

였다. 베개의 크기와 베개 커버의 소재는 모두 동일하게 하

였으며, 베개의 높이는 쾌적한 수면을 도와주는 6-8 cm 범
위에서 연구 대상자가 조절하도록 하였다. 또한 A, B그룹이 

베개를 바꾸어 실험할 때 실험의 효과를 최대화시키기 위하

여 1주일간의 휴지기(washout period)를 제공하여 중재를 

진행하였다.
1주일 후 A그룹, B그룹의 목과 어깨의 통증에 대한 VAS, 

NDI 설문을 재실시하였다. 설문 후, A그룹은 라텍스 베개, 
B그룹에게 메밀 베개를 제공하고 이전과 같이 사용하도록 

교육하였다. 2주일 후 A그룹, B그룹에게 목과 어깨의 통증

에 대한 VAS, NDI 설문을 같은 방법으로 실시하여 동일군 

A, B 교차설계연구를 실시하였다.

5. 자료 분석 방법

자료는 SPSS/WIN 21.0 프로그램(IBM Corp., New York, 
NY, USA)을 이용하여 분석하였다. 대상자의 일반적 특성

을 알아보기 위하여 빈도와 백분율, 평균과 표준편차를 산

출하였다. 대상자의 목 통증은 NDI와 VAS를 측정하고 어

깨 통증, 편안함의 정도는 VAS의 합계와 평균으로 분석하

였다. 대상자의 그룹별 차이는 빈도분석, 대응표본 t-test를 

사용하였고, 각 변수들 간의 상관관계는 correlation을 이용

하여 분석하였다.

결 과

연구는 교차 실험 설계(crossover experimental study)로 

메밀 베개와 라텍스 베개를 적용한 방법을 비교하였으며, 
두 방법 간의 VAS와 NDI 차이를 비교 분석한 결과는 다음

과 같다.

1. 일반적 특성

연구 대상자의 일반적 특성은 다음과 같다(Table 1). 전체 
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Table 3. Comparison of changes in comfort according to filling of pillow (n=30)

Dependent variable Buckwheat pillow Latex pillow
Difference of buckwheat 

and latex pillow
T P

Comfort VAS 7.10±1.561 6.07±2.690 1.03±2.109 2.68 0.012

Abbreviation: VAS, visual analog scales.
Values are presented as mean±standard deviation or number.

Table 2. Comparison of changes in neck and shoulder pain according to filling of pillow (n=30)

Dependent variable Pre-test Post-test
Difference of pre 

and post test
T P

Neck pain NDI

  Buckwheat pillow (n=30) 21.50±6.580 16.67±5.492 4.83±2.653 9.98 <0.001

  Latex pillow (n=30) 21.50±6.580 18.07±6.411 3.43±3.277 5.74 <0.001

Neck pain VAS

  Buckwheat pillow (n=30)   5.37±2.157   3.90±1.826 1.47±1.332 6.03 <0.001

  Latex pillow (n=30)   5.37±2.157   4.37±1.866 1.00±1.619 3.38 <0.001

Shoulder pain VAS

  Buckwheat pillow (n=30)   5.47±2.345   4.17±2.019 1.30±1.264 5.64 <0.001

  Latex pillow (n=30)   5.47±2.345    4.93±2.0831 0.53±1.548 1.89   0.069

Abbreviations: NDI, neck disability index; VAS, visual analog scales.
Values are presented as mean±standard deviation or number.

대상자 30명 중 남성이 6명이고, 여성이 24명이었다. 나이는 

78세부터 89세로 평균 81.13세였다. 사전에 실시한 조사 결

과 목 통증 정도는 5.37±2.16점이었고, 어깨 통증 정도는 

5.47±2.35점이었다. 대상자들 간의 나이, 목 통증, 어깨 통증

에 대한 동질성 검정에서는 두 그룹 간에 유의한 차이가 없

어 동질성이 확인되었다.

2. 가설 검증

1) 가설 1: 메밀 베개와 라텍스 베개 사용을 비교하여 목 

통증에 차이가 있을 것이다

각 그룹의 베개 적용 전후 목 통증의 차이를 비교하기 위

하여 각 그룹내 평균값을 대응표본 t-검정을 실시한 결과는 

다음과 같다(Table 2). 메밀 베개 그룹의 경우 사전 NDI는 

평균 21.50점에서 메밀 베개 적용 후 16.67점으로 4.83점 감

소하였으며 통계학적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났다(P<0.05). 사전 VAS는 평균 5.37점에서 메밀 베개 적용 후 

3.90점으로 1.47점 감소하였으며 통계학적으로 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났다(P<0.05). 라텍스 베개 그룹의 경우 

사전 NDI는 평균 21.50점에서 라텍스 베개 적용 후 18.07점
으로 3.43점 감소하였으며 통계학적으로 유의한 차이가 있

었다(P<0.05). VAS는 평균 5.37점에서 라텍스 베개 적용 후 

4.37점으로 1.00점 감소하였으며 통계학적으로 유의한 차이

가 있는 것으로 나타나 가설 1은 지지되었다(P<0.05).

2) 가설 2: 메밀 베개와 라텍스 베개 사용을 비교하여 어

깨 통증에 차이가 있을 것이다

각 그룹의 베개 적용 전후 어깨 통증의 차이를 비교하기 

위하여 각 그룹내 평균값을 대응표본 t-검정을 실시한 결과

는 다음과 같다(Table 2). 메밀 베개 그룹의 경우 사전 VAS
는 평균 5.47점에서 메밀 베개 적용 후 4.17점으로 1.30점 감

소하였으며 통계학적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났다(P<0.05). 라텍스 베개 그룹의 경우 사전 VAS는 평균 

5.47점에서 라텍스 베개 적용 후 4.93점으로 0.53점 감소하

였으며 통계학적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타나 가

설 2는 지지되지 않았다(P>0.05).

3) 가설 3: 메밀 베개와 라텍스 베개 사용을 비교하여 편

안함에 있어 차이가 있을 것이다

메밀 베개와 라텍스 베개 집단의 편안함 정도를 VAS로 

조사한 결과 각각 평균 7.10점과 6.07점으로 나왔다. 메밀 베

개는 라텍스 베개에 비하여 1.1점 더 편안한 것으로 나타났

으며 통계학적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타나 가설 

3은 지지되었다(P<0.05) (Table 3).

4) 상관관계 분석

연구 대상자의 목 통증, 어깨 통증, 편안함과의 상관관계 

결과는 다음과 같다(Table 4). 목 통증과 어깨 통증의 상관

계수는 0.698이고 유의확률이 <0.001로 상관관계가 있는 것
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Table 4. Correlation of neck pain, shoulder pain, and comfort (n=30)

Characteristic Neck pain Shoulder pain Comfort

Neck pain 1

Shoulder pain     0.698a (<0.001) 1

Comfort -0.354a (0.005) -0.315b (0.014) 1

Values are presented as r (P).
aP<0.01.
bP<0.005.

으로 나타났다. 목 통증과 편안함의 상관계수는 -0.354이고 

유의확률은 0.005로 음의 상관관계가 있는 것으로 나타났

다. 어깨 통증과 편안함의 상관계수는 -0.315이고 유의확률

은 0.014로 음의 상관관계가 있는 것으로 나타났다.

고 찰

수면은 우리 삶에서 숨 쉬고 양분을 흡수하는 것만큼 생

명을 지키고 건강을 유지하는데 기본적으로 중요하다.13) 일
상생활과 업무를 수행하고 질적으로 높은 수준의 삶을 살 

수 있도록 도와주므로 건강증진에 있어서 수면의 질은 대단

히 중요하다.14,15) 침구 중에서 베개는 누운 자세에서 신체와 

머리를 안정되고 자연스러운 상태로 지지하여 신체가 편안

한 수면을 취할 수 있게 한다. 베개는 우리들의 수면활동에 

반드시 필요한 생활도구이며, 베개의 재질은 수면 중 혈액

순환을 원활하게 해주며 목 부위 근육의 긴장을 완화시켜준

다.16)

Nicassio와 Wallston17)의 연구를 비롯한 여러 연구에서 

수면의 질을 향상시킴으로써 통증 감소의 효과와 통증 환자

의 일상생활 대처능력이 향상되었다는 것은 통증 환자에게 

수면의 중요성을 간접적으로 증명하는 것이지만, 아직까지 

수면과 통증과의 직접적인 관계가 정립되어 있지는 않다. 
지금까지 베개 높이에 따른 팔 저림 호소,18) 뇌졸중 환자와 

베개 높이와의 연관성,4) 베개 충전물의 소재가 쾌적 수면에 

미치는 영향,16) 친환경 베개 사용의 효과19) 등 베개의 다양

한 요인에 대한 선행연구가 진행되었다. 대부분의 연구들이 

베개의 높이에 대해 연구를 진행하였으며, 베개의 충전물에 

대한 연구가 부족하였다. 이에 본 연구는 70대 이상의 만성 

목 통증 환자에게 두 가지 베개(메밀 베개, 라텍스 베개)를 

사용하여 목과 어깨의 통증 강도, NDI, 베개의 편안함 정도

를 비교하기 위한 새로운 임상적 시도를 제시하고자 한다. 
이상의 선행연구를 살펴보면 메밀 베개와 라텍스 베개의 

비교연구가 없다는 것을 알 수 있었다. 본 연구를 통하여 메

밀 베개, 라텍스 베개 사용에 따라 대상자의 목 통증, 어깨 

통증 감소에 효과적인지 알아보고자 하였으며, 각각의 베개

를 적용한 후 통증 정도의 변화를 확인하고자 하였다. 70대 

이상 노인을 대상으로 메밀 베개, 라텍스 베개 그룹으로 나

누어 2주일간 베개를 적용한 후 일주일간의 휴지기(washout 
period)를 적용한 후 베개를 서로 교차하여 2주일간 사용하

도록 하였다. 그리고 사전, 사후 조사를 통해 목 통증, 어깨 

통증 변화 정도와 베개의 편안함 정도를 파악하였다. 또한 

선행연구를 참고하여 본 연구에서 미흡한 일반적 특성의 자

료 수집을 보다 자세히 명확하게 할 필요가 있었다. 본 연구

의 대상자들에게 제공한 메밀 베개와 메모리폼 베개 이전에 

사용한 베개의 재질을 확인하고, 환자가 원하는 베개 재질

의 선호도 조사 등, 다양한 접근을 통해 본 연구의 설문 문

항을 보완 및 재구성할 필요가 있음을 알 수 있었다.
본 연구의 연구 결과를 살펴보면 메밀 베개와 라텍스 베

개 모두에서 목 통증과 어깨 통증 정도가 감소하는 것을 확

인할 수 있었다(P>0.05). 전반적으로 목과 어깨 통증 변화 

정도 차이가 라텍스 베개보다 메밀 베개에서 차이가 더 높

게 나타났으며, 메밀과 라텍스 베개 간의 편안함 정도도 메

밀 베개가 더 높은 것으로 나타났다.
본 연구와 일치한 연구는 없었으나 유사연구인 Heo와 

Yeong6)의 연구는 만성 목 통증 환자를 대상으로 세 가지 베

개(일반적 베개, 메모리폼 베개, 고안된 인간공학 베개)를 

사용하여 상대적 효과 차이를 비교 분석한 결과에서 인간공

학 베개는 일반적 베개와 메모리폼 베개보다 목 통증 감소

와 수면의 질 및 베개의 만족도가 향상되었다. 라텍스 베개

를 이용한 Shin 등2)의 연구에 의하면 목빗근에서는 메모리

폼과 라텍스폼, 인간공학 베개에서 시간이 지남에 따라 근 

활성도가 낮아지는 경향이 나타났다. 
메밀 베개는 라텍스 베개와 비교한 결과 베개의 편안함 

정도가 더 높았으며 통증 변화 정도 차이가 더 컸다. 친환경 

베개의 경우 메밀 소재가 목의 적절한 자세를 유지하는데 

필요한 변형성과 피부에 고른 압력을 가하기 위한 형상유지

성의 조화가 가장 두드러지며, 일반 베개나 메모리폼 베개

의 경우 압축성이 큰 재질을 사용하여 체압이 한 곳에 집중

되는 현상이 발생하지만, 친환경 베개는 다소 딱딱한 재질

의 메밀로 제작되었고 두부를 전체적으로 지지할 수 있는 

적절한 형태를 유지하므로 베개가 머리 전체를 지지하여 체

압이 고르게 분포하였다.19) 또한, 메밀껍질과 같은 천연재질
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은 통풍이 잘 되어 땀이 차지 않고 유동성이 좋아 베개와 

머리가 닿는 부분만 패이므로 머리가 편안하다는 장점이 있

었다.5) 이러한 기전으로 인해 메밀 베게가 라텍스 베개에 

비하여 편안함 정도가 높으며 통증 변화 정도 차이가 더 컸

을 것이라고 추정된다.
본 연구는 대상자들의 수면의 자세에 제한을 두지 않고 

진행을 하였다. Yu5)의 연구에 의하면 바로 누울 경우에는 

목의 정상적인 전만을 유지하기 위해 머리가 아닌 목 부분을 

충분히 받쳐 줄 수 있도록 머리 뒷부분이 접촉하는 부위보다 

목을 지지하는 부위가 높아야 하며, 옆으로 누울 때 목과 등

은 일직선이 되어야 하며, 베개의 목과 어깨 사이의 공간은 

충분히 채워져야 한다고 하였다. 이처럼 수면의 자세에 의해

서도 베개의 만족도가 달라질 수 있음을 알 수 있었다. 
본 연구의 결과를 살펴보면, 메밀 베개와 라텍스 베개 사

용시 목 통증에 있어 통증 정도와 NDI가 유의하게 감소하

였다. 어깨 통증에 있어 메밀 베개 사용시 어깨의 통증 정도

는 유의하게 감소하였다. 이는 메밀 베개와 라텍스 베개 사

용시 편안함 정도에 있어 메밀 베개가 라텍스 베개보다 더 

편안한 것으로 사료된다. 이를 적용한다면 향후 병원 및 임

상 현장이나 지역사회 연계시설 등을 이용하는 환자와 대상

자들에게 편안함을 제공하고 통증을 감소시켜 간호의 질적

인 향상을 도모할 수 있을 것이다.
본 연구 결과에 근거한 제언은 다음과 같다. 첫째, 본 연

구에서는 대상자들의 수면자세, 수면시간 등을 제한하지 않

고 진행되었다. 추후 연구에서는 수면자세와 수면시간 등 

연구 결과에 영향을 미칠 수 있는 변수를 고려하여 연구를 

진행해야 할 것을 제언한다. 둘째, 본 연구는 VAS, NDI를 

이용하여 통증 정도를 측정하는 간단한 방식으로 이루어졌

다. 따라서 수면을 취하는 시간 동안 근육의 피로도에 대한 

정밀한 측정을 통해 신뢰도 있는 연구 결과를 얻을 수 있도

록 하여야 할 것을 제언한다. 
셋째, 본 연구에서는 각 베개는 2주일간 측정하였으나 추

후에는 기간을 연장하여 장기적으로 목 통증, 어깨 통증, 편
안함에 있어 어떠한 영향을 주는지 파악하는 연구를 진행해

야 할 것을 제언한다. 넷째, 본 연구는 대구광역시에 위치한 

요양병원의 노인들을 대상으로 연구를 진행하였다. 따라서 

각 베개 간의 효과를 재확인하기 위하여 표본의 크기를 확

대하고, 다양한 나이대의 대상자를 상대로 반복연구를 하

여, 표본의 모집단 대표성 문제와 관련하여 연구 결과 일반

화에 노력을 기울일 것을 제언한다. 다섯째, 본 연구는 메밀 

베개와 라텍스 베개로 연구를 진행하였다. 추후 연구에서는 

다른 종류의 충전물 베개도 함께 비교하여 다양한 충전물의 

베개가 통증 정도에 어떠한 영향을 주는지에 대한 반복 연

구를 제언한다.

요 약

연구배경: 이 연구는 일개 요양병원에 생활하는 노인 대상

자에게 메밀 재질과 라텍스 재질의 베개를 적용하여 대상자

의 목과 어깨 통증 및 편안함의 차이를 알아보고자 실시하

였다.
방법: 일개 요양병원에 생활하는 노인 대상자 총 30명을 

대상으로 하여 메밀베개와 라텍스 베개 사용에 대한 교차실험

설계를 적용하였다. 메밀 베개와 라텍스 베개는 총 2주간 사용

하였으며, 각 1주간의 중재 사이에 7일간의 휴지기를 두었다. 
사전–사후 검사에서 목과 어깨의 통증, NDI와 VAS를 이용하

여 평가하였다. 데이터 분석은 SPSS/WIN 21.0 프로그램(IBM 
Corp.)을 이용하여 평균 비교는 대응표본 t-test, 각 변수 간 

상관관계는 correlation을 사용하였다.
결과: 일개 요양병원에 목 통증이나 어깨 통증이 있는 노

인환자에게 메밀 베개와 라텍스 베개를 각각 적용한 후 목 

통증, 어깨 통증, 편안함의 변화를 비교한 결과, 메밀 베개를 

사용하면 목, 어깨의 VAS 점수 및 NDI가 감소하여 메밀 

베개가 라텍스 베개보다 더 편안한 것으로 나타났다. 
결론: 대상자들의 메밀 베개 사용은 목과 어깨 통증 감소

에 효과적이고 편안함을 제공한다는 것을 본 연구를 통하여 

입증하였다. 이는 노인의 수면 안정에 도움을 줄 수 있으며 

목과, 어깨의 통증 완화의 효과적인 중재요법이 될 수 있을 

것이다.

중심 단어: 베개, 메밀, 라텍스, 목 통증, 어깨 통증, 편안함
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