
   
                                      운동과  

                      심장질환    

                                                          
왜 운동을 해야 합니까? 
정규적인 운동은 위험요인을 감소시킴으로 심장질환의 가능성을 낮추어 줄 수 

있습니다. 혈압을 낮추는 동시에  HDL(좋은 콜레스테롤)을 높여주고  LDL(나쁜  

콜레스테롤)은 낮추어 줍니다. 또한 당뇨병을 예방하며 건강한 체중을 유지시켜 

심장질환의 예방을 도와줍니다. 더욱이 정기적인 운동은 스트레스를 감하여 주고, 

보다 건강한 삶을 위한 활력과 전반적인 삶의 질을 높혀줍니다.     

얼마나 자주 운동을 해야 합니까?  
의사들은 일주일에 거의 매일 30 분의 운동은 심장에 좋다고 말합니다. 최소한 

일주일에 매일 조금씩 3 차례에 10 분씩 나누어 하는 운동도 유용하다고 합니다.         
 
심장을 튼튼하게 하는 운동: 
• 걷기  

• 청소  

• 뛰기  

• 축구  

• 자전거타기  
 

• 정원손질하기     

• 수영하기  

• 유산소 체조하기/춤추기    

• 걸레질하기  

• 탁구  
 

권고 사항: 
• 예를 들면 걷기나 춤추기 같은 재미있는 운동을 선택하십시오.  
• 적합한 장소나 시간을 정하십시오. 
• 친구나 단체 여러분들과 함께 하십시오. 
• 얼만큼 잘하고 있는지 실천하고 있는 것을 기록하십시오.  
• 자신이 정한 목표가 달성했을 때 자신에게 상을 주십시오. 
• 조급하게 많은 것을 하지 마십시오. 적당량의 운동으로부터 시작하십시오. 
• 질문이 있다면 의사와 상의하십시오.  
 
     정규적인 운동은 당신의 육체와 마음과 정신에 향상을 가져다 줍니다.     

 

운동,  절제 있는 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.     


