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건강 및 안전 게시판은 발달장애서비스국에서 개인, 가족 및 다른 사람들에게 커뮤니티에 대한 
특정 위험에 대해 알리기 위해 제작합니다. 이 소식지에 대한 의견과 개선할 점을 이 설문조사를 
통해 제공해 주세요. 소식지 설문조사

웰니스 
소식지

고혈압은 흔한 의학적 질환입니다. 고혈압이 있으면 심장마비, 뇌졸중 또는 기타 
심각한 건강 문제가 발생할 확률이 높아집니다. 고혈압이 있는지, 고혈압을 예방하는 
방법과 고혈압을 치료하는 방법을 아는 것이 중요합니다.

이 소식지가 유용했나요?

2024년 11월

고혈압이란 무엇인가요?
혈압은 체내로 혈액을 펌프질하는 데 필요한 압력의 양입니다. 혈압이 높다는 것은 
심장이 혈액을 펌프질하기 위해 더 열심히 일하고 있다는 뜻입니다.

출처: 고혈압 과 고령자 | 국립 노화 
연구소(nih.gov)

혈압을 확인하는 방법

혈압을 측정할 때 의료진이 팔에 
혈압 측정용 완대를 착용시킵니다. 
완대가 팔을 꽉 조였다가 서서히 
느슨해집니다. 완대가 느슨해지면 
기기 화면에 두 개의 숫자가 
나타납니다. 이 숫자들이 귀하의 
혈압입니다.

캘리포니아 발달장애서비스국

고혈압

https://www.surveymonkey.com/r/Hypertension_2024
https://www.nia.nih.gov/health/high-blood-pressure/high-blood-pressure-and-older-adults
https://www.nia.nih.gov/health/high-blood-pressure/high-blood-pressure-and-older-adults
https://www.surveymonkey.com/r/Hypertension_2024
https://www.surveymonkey.com/r/CRRGKVT
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혈압 확인하기
혈압을 얼마나 자주 측정해야 하는지는 나이와 건강 상태에 따라 다릅니다. 혈압 검사를 
받는 것이 좋습니다:

18~39세인 경우 최소 2년마다
40세 이상이거나 고혈압 위험이 있는 경우 매년

일부 드럭스토어와 약국에서는 무료 혈압 검사와 집에서 구입하여 사용할 수 있는 자동 
혈압 측정기를 판매하고 있습니다.
출처: 고혈압(고혈압)-증상 & 원인 | 메이요 클리닉 (mayoclinic.org)

혈압이 높은지 알아보세요
각 개인의 이상적인 혈압 수치는 나이와 앓고 있는 질환에 따라 달라집니다. 의사와 
상담하여 이상적인 혈압 수치 또는 목표 혈압 수치가 얼마인지 알아보세요.

혈압 수치에 영향을 줄 수 있는 몇 가지 요인

혈압 측정에 대해 긴장하거나 불안해하면 혈압 측정에 영향을 
미칠 수 있습니다.

혈압을 측정하기 30분 이내에 흡연, 음주, 카페인 섭취, 운동을 
한 경우 수치가 더 높게 측정될 수 있습니다.

다리를 꼬고 팔을 가슴 높이의 탁자 위에 올려놓는 대신 몸 
옆으로 내려놓으면 혈압 수치가 올라갈 수 있습니다.

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/symptoms-causes/syc-20373410
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고혈압의 증상에는 다음이 포함될 수 
있습니다:

두통
숨가쁨
코피
눈의 핏자국
안면 붉어짐
갑작스러운 어지럼증
균형감각 또는 조정력 상실

고혈압의 위험 요인
고혈압 위험을 높이는 요인에는 여러 가지가 있습니다.

나이 - 나이가 들수록 고혈압 위험이 증가합니다
비만 또는 과체중 - 과체중은 혈압을 높일 수 있습니다
운동 부족 - 운동을 하지 않으면 체중이 증가하고 비활동적인 사람은 심박수가 높아질 
수 있습니다
흡연 - 담배를 피울 때마다 일시적으로 혈압이 상승합니다
인종 - 고혈압은 흑인에게 더 흔합니다
가족력 - 부모, 형제, 자매가 고혈압인 경우
소금 과다 섭취 - 소금을 많이 섭취하면 체내에 수분이 고여 혈압이 높아질 수 
있습니다
건강에 해로운 식단 - 소금(또는 나트륨)이 너무 많고 칼륨이 적은 식단은 고혈압의 
위험을 높입니다
스트레스 - 높은 수준의 스트레스는 일시적인 고혈압을 유발할 수 있습니다

출처: 고혈압(고혈압) - 증상 & 원인 | 메이요 클리닉 (mayoclinic.org); 고혈압(who.int);  
고혈압 위기: 어떤 증상이 있나요? - 메이요 클리닉(mayoclinic.org)

고혈압의 증상
고혈압은 증상이 나타나지 않고 수년 동안 고혈압을 앓을 수도 있습니다. 대부분의 고혈압 
환자는 혈압이 매우 높더라도 증상이 없습니다.

이러한 증상은 다른 많은 질환에서도 흔히 볼 수 있는 증상입니다. 이러한 증상이 있다고 
해서 고혈압이 원인이라는 의미는 아닙니다.

출처: 고혈압(고혈압) - 증상 & 원인 | 메이요 클리닉(mayoclinic.org); 고혈압의 증상은 무엇인가요? | 
미국 심장 협회(heart.org)

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/symptoms-causes/syc-20373410
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hypertension
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/expert-answers/hypertensive-crisis/faq-20058491
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/symptoms-causes/syc-20373410
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/know-your-risk-factors-for-high-blood-pressure/what-are-the-symptoms-of-high-blood-pressure
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/know-your-risk-factors-for-high-blood-pressure/what-are-the-symptoms-of-high-blood-pressure
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고혈압을 조절하는 방법
과체중인 경우 체중 감량하기
매일 30분 이상 규칙적으로 운동하거나 
신체 활동 하기

건강한 라이프스타일을 유지하는 
방법에 대해 자세히 알아보세요

통곡물, 과일, 채소, 지방, 포화 지방, 
염분이 적은 식품을 포함한 건강한 
식단을 섭취하세요

포장 식품 섭취를 줄이세요
요리하는 음식에 소금을 조금 또는 
전혀 넣지 마세요
건강한 식단에 대해 자세히 
알아보세요

좋은 수면 습관 실천하세요
수면 개선에 대해 자세히 알아보기

스트레스 줄이기
스트레스를 유발하는 일을 피하세요
매일 휴식을 위한 시간 만들기
취미, 친구나 가족과의 시간 등 
좋아하는 일을 할 수 있는 시간을 
만드세요
심호흡 연습하기

술 적게 마시기
금연하기
고혈압이 있는 경우, 정기적으로 혈압을 
체크하고 관리하세요
혈압 조절을 위해 의사가 처방한 약을 
복용하세요

출처: 약 없이 고혈압을 조절하는 10가지 방법 | 
메이요 클리닉 (mayoclinic.org) 내 혈압 기록(cdc.gov)

나의 첫 혈압 방문(cdc.gov)

내 혈압 관리하기(cdc.gov)

고혈압(cdc.gov)

추가 자원들

https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Physical-Activity-and-Exercise-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Healthy-Diet-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Sleep-and-Emotional-Health-English.pdf
https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/My_Blood_Pressure_Log.pdf
https://www.cdc.gov/high-blood-pressure/docs/My_First_Blood_Pressure_Visit.pdf
https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/Managing_My_Blood_Pressure.pdf
https://www.cdc.gov/high-blood-pressure/data-research/facts-stats/index.html
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/high-blood-pressure/art-20046974
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