
    
           

     

혈압과심장질환 
                                                          

혈압은 어떤 것입니까?  
혈압은 심장에서 동맥으로 피를 내보냈다 다시 심장으로 들여 보낼때 혈관벽이 받는 압력을 

측정한 것입니다. 매번 심장이 박동할 때마다 동맥안에서는 피가 안과 밖으로 이동하며, 

급격한 힘이 생기게 됩니다. 이것을 수축기 혈압이라 합니다. 심장이 박동 사이에 쉬고 있을 

때는 혈압이 내려가게 되는데 이것을 이완기 혈압이라 합니다.   
 
혈압을 다음과 같이 말합니다: 수축시 혈압   

     이완시 혈압   

   •  이상적 : 120/80 미만   
• 초기 고협압 : 120/80-139/89. 혈압을 낮추는 생활방식에 관하여 건강관리 전문인에게 

문의하십시오.   

• 고협압 1 단계 : 140/90 – 159/99. 병원이나 보건소에 가셔서 혈압을 재검사 하시고 

약을 복용해야 하는지 알아보십시오.       

• 고혈압 2 단계 : 160/100 – 179/109. 가능한 빨리 병원이나 보건소에 가셔서 검진을 

받으십시오.   

• 위험상태 : 180/110 이상. 당장 치료를 받으십시오.  
 

혈압을 나추는 방법은: 
 

• 소금을 적게 드십시오. 하루에  teaspoon 하나를 넘지 않는 소금량을 권합니다.   

소금은 혈압을 악화시키므로 소금량을 줄이십시오. 소금대신에 후추, 마늘, 식초같은 

다른 양념을 사용하십시오.      

• 금연을 하십시오. 니코틴은 혈압을 높일 수 있습니다.   
• 건강한 체중을 유지하십시오. 체중이 많이 나갈 경우에는 체중을 줄이십시오.    
• 좀더 운동을 하십시오.  일주일에 거의 매일 하루에 적어도 30 분 운동하십시오.   

운동을 하는 계획을 세우기 전에 만일 고혈압 2 단계 이상인 경우, 병원이나 보건소에 

상담을 하십시오.       

• 더 많은 과일과 야채를 드십시오.    
• 여성들은 하루에 1 잔 이상의 술은 들지 마십시오.    
• 만일 병원이나 보건소에서 권장을 받으셨다면 혈압약을 드십시오.    

 
운동,  절제있는 식사,  금연,  건강검진을 하십시오! 

 
 

 이 자료는 로스엔젤레스 여성 보건국에서 교육을  
목적으로 마련하였습니다.여기 적힌 정보는 여러분의  
의사나 보건소의 지시를 대신하는 것이 아닙니다. 
여러분에게 필요한 치료방법의 이로운 점이나  
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    위험요인에 관하여 의사와 상의하십시오.       


