
1. 뇌·심혈관계질환의 개요

1) 뇌·심혈관계 질환이란? 
- 뇌와 심장에 공급되는 혈액 순환이 원활하지 못해 발생되는 질환

- 대표적인 뇌·심혈관계질환으로
중풍이라 불리는 뇌졸중과 심근경색 등이 있다.

2) 뇌·심혈관계 질환의 주요원인
- 고혈압, 고지혈증, 동맥경화, 당뇨, 비만, 흡연, 스트레스 등

3) 뇌·심혈관계 질환의 구분

- 뇌경색과 뇌출혈 등의 뇌혈관계 질환.
- 협심증, 심근경색, 심장마비 등과 같은 심혈관계 질환
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2. 뇌·심혈관계질환의 주요 위험인자

① 고혈압
- 뇌졸중 발생과 깊은 상관관계가 있음. 

(수축기 고혈압은 노령층 뇌졸중의 주요 위험인자로써 정상인에 비해 뇌졸중이 무려 5배나 더 높음)
- 뇌출혈, 업무관련성 뇌혈관 질환과 관련이 높으며, 심혈관계 질환과 강한 상관관계가 있음.  

② 흡연과 금연
- 흡연은 그 자체가 뇌졸중의 위험요인.
- 흡연자에게 비흡연자보다 뇌경색이 1.6배 더 발생함.(15-45세 사이 기준) 
- 흡연은 심혈관계 질환과 깊은 관계가 있음.  

→ 담배에 포함된 일산화탄소, 니코틴이 몸 속의 산화물을 증가시키고, 
HDL 콜레스테롤이 심장보호 효과를 감소시켜서 혈관 내피세포 손상을 초래.



③ 고지혈증
- 총 콜레스테롤과 LDL 콜레스테롤은 심혈관계 질환의 주요 위험인자. 

④ 당뇨병
- 심혈관계 질환 발생과 깊은 상관관계가 있음. 

⑤ 비만
- 비만에 의해 생기는 여러가지 위험인자들에 의해 뇌심혈관계 질환이 증가.     

⑥ 운동 부족
- 운동이 부족하면 대체로 관상동맥질환 위험이 2배 정도 증가되므로 꾸준한 운동이 필요. 



3. 뇌·심혈관계질환의 관리방법

① 고혈압
- 혈압을 감소시켜 합병증을 예방하는 것이 중요.

→ 체중과 식염섭취, 음주량을 줄이고 반면에 운동량은 늘이는 생활습관의 변화가 필요.

② 흡연과 금연
- 금연은 조금씩 줄여나가는 것이 아니라 한번에 끊는 것이 효과적.



③ 고지혈증
- HDL 수치가 높은 경우에는 심혈관 질환의 발병 가능성이 낮아지므로, HDL 수치를 상승시키기 위해

꾸준한 운동과 함께 콩이나 견과류를 섭취해야 하며, 생선을 많이 먹는 것이 좋음.

④ 당뇨병
- 당뇨는 발병하기 전에 예방하는 것이 중요. 
- 식이와 운동으로 체중을 관리한다면 당뇨의 발병을 어느 정도는 늦추거나 예방할 수 있으므로

체중감소를 위한 칼로리를 제한하고, 지방을 적게 먹는 것이 좋음.

⑤ 비만
- 비만으로 인해 병이 발병하기 전에 관리를 통해 체중 조절을 해야함.

* 표준체중 계산법
[신장(cm) – 100] X 0.9 나오는 값
값이 10%를 초과하면 과체중이며, 20%를 초과하면 비만.

⑥ 운동 부족
- 자신의 운동 능력에 맞는 운동을 무엇보다 꾸준히 하는 것이 체중조절에는 효과적.
- 한 달에 1kg의 체지방을 줄이기 위해서는 하루 평균 400kcal를 소비해야 함.


