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어르신을 위한 야간 다리 경련 안심 가이드

밤에 자다 다리가 뭉치고 발가락이 오그라들 때: 원인과 최신 의학 관리법

[진료실 이야기] "선생님, 자다가 다리에 쥐가 나서 발가락이 꼬여 오그라들 때면 심장이 쿵쾅거리고

너무 무섭습니다. 혹시 큰 병인가 싶어 허리 MRI 검사까지 받았는데 이상이 없다더군요."

진료실에서 정말 많은 어르신들께서 이와 같은 불안감을 토로하십니다. 하지만 결코 어르신의 잘못이

아니며, 무조건 중증 뇌�척추 질환 때문도 아닙니다. 야간 다리 경련은 정맥 순환 부전, 세포 이완 장애,

그리고 만성 질환이 복합 작용하여 발생하는 생리학적 현상입니다.

1. 밤마다 다리가 뭉치는 이유 (패러다임의 전환)

과거에는 다리 쥐를 단순히 '과사용'이나 '근육 마모'로 생각했습니다. 하지만 최신 의학 연구는 유전적

소인, 세포 감각 스 스위치(PIEZO1 등), 정맥 혈류 정체, 그리고 신경 반사의 불균형이 복합 작용하는

것으로 밝혀냈습니다 [5].

① 정맥 순환 부전: 낮 동안 다리에 고인 체액과 정맥 혈류 정체가 밤에 누웠을 때 신경과 혈관을

압박하고 대사를 방해합니다 [1, 10].

② 세포 이완 장애 ('Failure of Relaxation'): 근육이 수축한 뒤 제대로 풀어지지 않는 현상입니다.

근육을 풀리게 하는 골지건 기관의 억제 신호가 줄어들고 근방추가 과흥분하여 신경이 자율적으로

발화합니다 [5].

③ 척추관 협착증 및 만성 질환: 척추관이 좁아지거나(DCSA < 50mm²) [2], 당뇨(혈당의 신경독성)

[3], 간질환(알부민/카르니틴 결핍) [4]이 있는 경우 경련이 더 쉽게 유발될 수 있습니다.

<그림 1> 야간 다리 경련의 주요 생리학적 원인 구조도
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2. 대규모 임상 연구로 입증된 최신 치료 & 예방법 4가지

근거 없는 민간요법 대신, 최신 의학 논문으로 안전성과 효과가 입증된 4가지 핵심 관리법을

추천합니다.

1) 비타민 K2 복용 (JAMA Intern Med 2024): 65세 이상 어르신 임상시험 결과, 8주간 비타민

K2(180�g) 복용 시 주당 경련 횟수가 2.6회에서 0.96회로 현저히 감소하였으며 통증 강도와

지속시간도 크게 줄었습니다 [6]. (단, 와파린 복용자는 의사 상의 필요)

2) 의료용 압박스타킹 착용 (Trials 2026): 낮 동안 1등급 의료용 압박스타킹을 착용하면 다리 정맥

환류를 도와 야간 경련 횟수가 절반(주 4회 -> 2회)으로 줄고, 밤에 깨어나는 일이 거의 없어집니다

[10].

3) 신경근 전기자극 치료 (NMES, Healthcare 2026): 종아리에 안전한 전기자극 치료를 시행하면

경련 유발 문턱 주파수(CTF)가 올라가 쥐가 쉽게 나지 않게 되고 통증이 현저히 감소합니다 [7].

4) 취침 전 스트레칭 및 '몇 걸음 걷기' (Ann NeuroSci 2026): 취침 전 5분간 종아리/햄스트링을

늘려주고, 밤에 쥐가 났을 때 얼른 일어나 2~3걸음 가볍게 걸으면 근육 감각 수용체가 리셋되어 즉시

풀어집니다 [1, 8].

<그림 2> 어르신 다리 경련 예방 및 관리를 위한 3대 핵심 수칙

3. 어르신 자주 묻는 질문 (Q&A)

Q1. 마그네슘만 먹으면 다리 쥐가 싹 사라지나요?

A: 많은 어르신들께서 마그네슘을 드시지만, 최신 임상 연구(Trials 2026)에 따르면 나이 들어 생기는

일차성 다리 경련에서 마그네슘은 경련 횟수를 직접 줄이는 데 효과가 제한적이었습니다 [6, 10].

마그네슘에만 의존하기보다 압박스타킹, 비타민 K2, 스트레칭을 병행하는 것이 훨씬 효과적입니다.

Q2. 고가의 허리 MRI를 꼭 찍어야 하나요?

A: 뻗치는 신경통이나 파행 증상이 없다면, 단순 다리 쥐 때문에 비싼 MRI부터 찍으실 필요는

없습니다 [1, 2]. 정맥 순환 평가와 기본 생활 습관 교정을 먼저 받아보세요.
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Q3. 과거에 쓰던 쥐 약(퀴닌)은 먹으면 안 되나요?

A: 퀴닌(Quinine)은 심각한 혈액 부작용 위험으로 권장되지 않습니다 [1, 9]. 최근에는 안전성과

효과가 검증된 중앙 작용 경련 완화제(프리디놀 등)가 사용되며, 반드시 의사 처방을 받아야 합니다

[9].

4. 결론 및 의료진 상담 안내

야간 다리 경련은 어르신의 잘못도 아니며, 무조건 무서운 중병의 신호도 아닙니다. 올바른 정맥 순환

케어, 비타민 K2, 취침 전 스트레칭을 통해 얼마든지 건강하고 편안한 수면을 되찾으실 수 있습니다.

혼자 불안해하지 마시고 가까운 의료진과 상담받아보시기를 따뜻하게 권유드립니다 [1].
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