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웰니스 및 안전 소식지는 우리 커뮤니티에서 확인된 특정 위험에 대해 개인, 가족 및 기타 
관계자들에게 알리기 위해 발달장애서비스국에서 제작합니다. 이 소식지에 대한 의견과  
개선할 점에 대한 피드백을 이 설문조사를 통해 제공해 주세요: 소식지 설문조사

웰니스  
소식지
혈당 관리
캘리포니아 발달장애서비스국

혈액 중 당 (혈당) 수치를 관리하는 것은 매우 중요합니다. 혈당이 너무 높거나 너무 
낮아지지 않도록 해야 합니다. 둘 중 어느 것이든 즉시 심각한 건강 문제를 일으키거나, 
나중에 건강을 해칠 수 있습니다. 혈당 수치를 건강하게 유지하는 데 도움이 되는 몇 
가지 팁을 소개합니다. 출처: 질병통제센터(CDC), 메이요 클리닉(Mayo Clinic)

혈당이란 무엇이며 왜 
중요한가요?
혈중 포도당이라고도 하는 혈당은 
혈액에 있는 당으로 신체에 
에너지를 공급합니다. 혈액 속의 
당은 우리가 먹은 음식에서 
나옵니다. 대부분의 신체는 항상 
혈당 수치를 건강한 범위로 
유지하기 위해 작동합니다.

신체는 인슐린이라는 호르몬을 
생성하여 혈당을 사용하는 방식과 
저장하는 방식을 조절하도록 
돕습니다. 당뇨병이 있는 사람들은 
인슐린 생성에 문제가 있어 혈당 
수치가 건강에 해로운 수준까지 
높아질 수 있습니다.
출처: 클리브랜드 클리닉 
(Cleveland Clinic)

이 소식지가 유용했나요?
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https://www.surveymonkey.com/r/Blood_Sugar_Management
https://www.cdc.gov/diabetes/about/
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hypoglycemia/symptoms-causes/syc-20373685
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/22601-insulin
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/22601-insulin
https://www.surveymonkey.com/r/Blood_Sugar_Management
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혈당을 정상 범위로 유지하기
혈당을 조절하기 위해 할 수 있는 몇 가지 방법은 다음과 같습니다:

건강한 체중을 유지하세요. 자신의 적정 체중에 대해 의사와 상담하세요.
신선한 과일과 채소를 섭취하세요. 가공식품이나 포장된 음식을 피하세요.  
예방 및 웰니스 참조: 건강한 식단 소식지.
매일 같은 시간에 식사를 하세요. 식사를 거르지 마세요.
규칙적으로 운동하세요.

매일 최소 20~25분 신체 활동을 해보세요. 예방 및 웰니스 참조: 신체 건강 
소식지.

탄산음료나 주스 같은 설탕이 들어간 음료를 피하세요. 물은 가장 건강한 음료입니다!
알코올에는 설탕 함량이 높으니 많이 마시지 마세요.

출처: 질병통제센터(CDC)

왜 혈당을 관리해야 하나요?
혈당 관리는 중요합니다. 혈당이 너무 많거나 너무 적으면 심각한 건강 문제가 발생할 
수 있습니다. 혈당 수치가 너무 낮아지면 정상적으로 사고하고 행동하는 능력을 잃을 수 
있습니다. 혈당 수치가 너무 높아지고 높은 상태가 지속되면 시간이 지나면서 신체에 
손상을 입힐 수 있습니다.

출처: 미국 당뇨병 협회

https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Vendor-Healthy-Diet-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Vendor-Physical-Activity-and-Exercise-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Vendor-Physical-Activity-and-Exercise-English.pdf
https://www.cdc.gov/diabetes/treatment/
https://diabetes.org/healthy-living/medication-treatments/blood-glucose-testing-and-control/checking-your-blood-sugar
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저혈당(저혈당증)
저혈당은 다음을 포함한 여러 가지 원인으로 
발생할 수 있습니다:

식사를 거르는 경우
식사 내용, 특히 식사에 포함된 지방, 
단백질 및 섬유질의 양
인슐린 수치. 당뇨병 관리를 위해 인슐린을 
투여하는 사람들의 경우:

인슐린을 과다 투여하는 경우
투여한 인슐린 양에 비해 탄수화물
(또는 탄수화물 음식)을 충분히 
섭취하지 않는 경우.
인슐린 투여하는 시기

평소보다 더 오래, 더 강도 높게, 또는 
평소보다 더 많이 운동하는 경우
고지대에서 시간을 보내는 경우
습하고 더운 날씨
월경

저혈당의 증상은 사람마다 다릅니다. 일반적인 
증상으로는 다음이 포함됩니다:

떨림
땀 흘림
긴장감 또는 불안감
짜증 또는 혼란
어지러움 또는 현기증
피로감 또는 허약함
배고픔 또는 메스꺼움
불규칙하거나 빠른 심장 박동
입술, 혀 또는 뺨의 따끔거림 또는 무감각
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911에 전화해야 할 때
심각한 저혈당이 우려될 때는 언제든지 911에 전화하세요.

음식이나 음료를 섭취한 후 20분이 지나도 혈당이 여전히 낮거나 평소 치료 
방법이 효과가 없는 경우.
의사와 상담하여 본인의 특별한 필요사항과 응급 상황에서 해야 할 일을 
알아두세요.

응급 상황에 대비하기 위해 특별한 장비(혈당 측정기 또는 글루코미터)나 
응급 약물(글루카곤)이 필요할 수 있습니다.

저혈당이나 당뇨병이 있는 것으로 생각되 증상이 없더라도 혈당 수치를 
확인하는 방법에 대해 의료 전문가와 상담하세요. 혈당 측정기 또는 연속 
혈당 측정기(CGM)는 혈당 수치를 확인하는 데 사용하는 도구입니다.

출처: CDC; CDC; 메이요 클리닉; DDS 임상 서비스

저혈당 (계속)

저혈당은 위험할 수 있으므로 즉시 치료해야 
합니다. 당뇨병이 있거나 저혈당이 발생할 
가능성이 있는 경우, 초기 징후를 인지하고 
치료할 수 있도록 자신의 증상을 알아두세요. 
저혈당 증상이 나타날 경우 섭취할 수 있는 
음식이나 의료에 대해 지원팀 및 의사와 
상의하세요.

혈당이 낮아졌다고 느껴지면 즉시 음식니아 
음료를 섭취하고 지원팀과 상의하세요. 
그런 다음 15분 정도 기다렸다가 기분이 
나아졌는지 확인하세요. 혈당 측정기가 있는 
경우, 15분 후에 혈당 수치를 확인하세요. 
혈당은 음식이나 음료를 섭취한 후 서서히 
상승합니다. 효과가 날 시간을 주세요.

출처: CDC; CDC; 메이요 클리닉; DDS 임상 서비스

https://www.cdc.gov/diabetes/treatment/
https://www.cdc.gov/diabetes/about/low-blood-sugar-hypoglycemia.html
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hypoglycemia/symptoms-causes/syc-20373685
https://www.cdc.gov/diabetes/treatment/
https://www.cdc.gov/diabetes/about/low-blood-sugar-hypoglycemia.html
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hypoglycemia/symptoms-causes/syc-20373685
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고혈당(고혈당증)
혈당 수치가 너무 높아지고 높은 상태가 
지속되면 시간이 지나면서 신체에 손상이나 
합병증을 유발할 수 있습니다. 고혈당은 
다음을 포함한 여러 가지 요인에 의해 발생할 
수 있습니다:

병에 걸린 경우.
스트레스를 받는 경우.
계획보다 많이 먹는 경우.
당뇨병이 있는 경우, 인슐린을 충분히 
투여하지 않거나 당뇨병 치료를 위한 
경구 약물을 복용하지 않은 경우.

고혈당의 증상은 사람마다 다를 수 있습니다. 
일반적인 증상으로는 다음이 포함됩니다:

매우 피곤함을 느끼는 경우.
갈증을 느끼는 경우.
시야가 흐려지는 경우.
소변을 더 자주 보고 싶은 경우.

출처: 질병통제센터(CDC)

고혈당이 있는 경우, 이를 건강한 범위 내로 
유지하는 방법에 대해 의사와 상담하세요.

추가 리소스

예방 및 웰니스: 건강한 식단 
(ca.gov)
예방 및 웰니스: 신체 건강 
(ca.gov)

https://www.cdc.gov/diabetes/treatment/
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Vendor-Healthy-Diet-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Vendor-Healthy-Diet-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Vendor-Physical-Activity-and-Exercise-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Vendor-Physical-Activity-and-Exercise-English.pdf
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