


용 어 정 의 

WHO의 Health - 단순히 질병이나 허약함이 없는 상태가 

아닌 신체적, 정신적, 사회적으로 완전히 안녕(well-

being )한 상태. 

Wellness - 단순한 건강보다는 적극적이고 창조적인 

건강을 지향하는 생활행동. 금연운동이나 영양관리 등이 

이 일환. 

     



HEALTH 

신체적 건강 사회적 건강 정신적 건강 

건 강 이 란? 



건강이란? 

정신적 건강 - 정신적 질환이 없는 상태 (우울증, 불안, 

약물의존), 정신적, 정서적, 행동적 문제 없이 일상적인 

업무와 사회 생활을 완수할 수 있는 개인 능력 

신체적 건강- 신체적 질환이 없는 상태 (조기 심장 발작, 암), 

피로를 느끼지 않고 열정적으로 일상 생활에서 힘든 일까지 

수행할 수 있는 능력 

사회적 건강 - 다른 사람이나 사회 환경에 효과적으로 상호 

작용하여 만족할만한 인간관계를 형성할 수 있는 능력 



건강의 연속성 

Health Death 

 위험성이 높은 행위 
: 흡연, 고지방, 저섬유식, 비활동, 

높은 스트레스, 과음, 
약물오남용, 나쁜 운전습관 

Physical, mental, 
spiritual wellbeing 
; 적극적 생활습관 

조기질환발생 
CHD, cancer, stroke, 
accidents, diabetes, 
AIDS, obesity, HBP, 

alcoholism, cirrhosis, 
osteoporosis 



사 망 율 
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사 망 율 
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국민건강 2020 

 

2020년까지 도달해야 할 국민  건강 증진 목표 

향후 10년 동안 국민 건강 증진을 위한 226개의 목표 설정 

조기 사망과  노인들의 독립성을 유지하도록 하기 위해 발표 

2010 핵심목표 

• 삶의 질 향상과  건강 수명 연장 

• 건강 불균형의 해소 

 



국민건강 2020 

 

건강수명 연장 

예방접종률 증가 

고혈압유병율 감소 

결핵발생률 감소 

금연구역 확장 → 금연율 감소 

영아사망률 감소  

 



건강결정 요인 

 

약 70%의 사람들이 자신이 갖고 있는 행위적,   환경적 요인 

때문에 조기(60세 이전)에 사망함 

개인의 생물학적 요인(성, 가족력, 생활의 건강   문제)과  

각종 행위는 자신들이 직면하고 있는  사회적, 물리적 

환경과 상호 작용하여 영향을 미침. 

또한 개인과 환경(건강관리 포함)에 대한 국가 정책과 중재 

노력이 건강을 향상시킴. 



Surgeon General’s Report 

신체활동 

신체활동, 모든 사람들은 건강과 삶의 질을 개선하기 위해  

매일 중등도 이상의 운동을 수행하여야 한다 

핵심 내용 

• 남녀노소에 관계 없이 모든 사람은 규칙적인 

신체활동을 통해 운동의 효과를 얻을 수 있다. 

• 매일 중등도 운동이 건강에 유익한 영향을 미친다. 

             ..30 minutes of brisk walking 

             ..15 minutes of running 

             ..45 minutes of playing volleyball 



Surgeon General’s Report 

신체활동 

신체활동 습관 

 - 대부분의 성인은 신체활동을 하지 않고 있음 

 - 남성보다 여성의 비활동이 더 심각 

 - 젊은이 보다 노인의 비활동이 더 심각 

 - 고학력자에 비해 저학력자의 비활동이 더 심각 

12-21세에서 규칙적인 격렬한 운동을 하지 않음.  

  - 더욱이 청소년의 신체활동량은 급격히 감소. 

  - 고등학교의 체육시간도 현저하게 감소 

 



Surgeon General’s Report 

신체활동 

규칙적인 신체활동의 효과 

• 신체활동을 통한 자신감 향상 

• 신체활동을 통한 즐거움 

• 봉사정신 함양 

• 신체활동의 효과에 신뢰 

• 신체활동의 장벽을 덜 느낌 

 



Surgeon General’s Report 

신체활동 

규칙적인 신체활동 효과 

• 신체활동을 통한 자신감 향상 

• 신체활동을 통한 즐거움을 느낌 

• 신체활동의 효과에 신뢰하고 신체활동의 장벽을 덜 

느낌 

• 조기 사망 가능성을 낮춤 

• 관상동맥 심장 질환 (coronary heart disease ) 발생 감소 

• 정신 건강 ( mental health)의 향상 

• 근골격계 (뼈, 근육, 관절) 건강의 향상 





신체활동을 하는 이유 

규칙적인 신체활동은 Fitness 증진 

여러 가지 만성 질환의 예방 효과 

• 대부분의 퇴행성 만성질환이 관련됨 

• 신체기능의 자극, 면역력 향상 

질병의 치료 효과 

• 비만, 당뇨, 고혈압, 심장질환, 정신질환 등 재활 

• 스포츠 재활의 신 개념 (승마치료, 운동치료) 



신체활동을 하는 이유 

Total Wellness 향상 

•  스트레스 관리, 즐거움, 활력 있는 사회활동 

•  노화 방지, 삶의 질 향상, 건강 수명 연장 질병의 

치료 효과 

신체활동은 만병통치약이 아님.  

다만 사람들이 스스로 할 수 있는 것 중에 가장 좋은 건강 증진법! 



운동부족과 관련된 질환 

Kraus & Raab (1961) 

• 4대 사망원인: 심장병, 암, 뇌졸중, 당뇨병 

공통된 특징 

• 청소년 시기부터 증상이 가시화됨 

• 문화적 환경, 생활 습관이 중요한 요인 

• 일반적으로 1개 이상의 위험 요소를 갖고 있음 

좌업사망 증후군 

• 운동 부족증이 직/간접적인 원인이 되어 사망하는 현상 



운동부족과 관련된 질환 

현대 사회의 운동부족 질환 

• 심혈관 계통의 질환 Cardiovascular disease 

• 암 Cancer 

• 척추질환 (요통) Back problems 

• 비만 Obesity 

• 당뇨병 Diabetes 

• 골다공증 Osteoporosis 

• 정신건강질환 Mental health 

• 동맥경화 

• 뇌졸중 



심혈관 질환 위험인자 

우리나라 사망순위 변화 



심혈관질환 사망율 

한국인 사망원인 

• 심혈관질환 

+뇌혈관질환  

미국인 사망 원인 

• 42%가 심혈관질환 



심혈관질환 사망율 



심혈관질환 사망율 



심혈관 질환 

생활습관을 개선하면 예방이 가능한 요인 

• 흡연    Smoking 

• 고혈압   Hypertension 

• 고지혈증   Hypercholesterolemia 

• 신체활동 부족(1992) Physical inactivity 

• 과 체중/지방섭취(1998)  Overweight / overfat 



심혈관 질환 위험인자 

생활습관을 개선하면 예방이 가능한 요인 

• 흡연    Smoking 

• 고혈압   Hypertension 

• 고지혈증   Hypercholesterolemia 

• 신체활동 부족(1992) Physical inactivity 

• 과 체중/지방섭취(1998)  Overweight / overfat 



심혈관 질환 : 동맥경화 



심혈관 질환 : 동맥경화 



심혈관 질환 : 동맥경화 

Left coronary artery of  

Sedentary and Exercise monkey 



심혈관 질환 : 동맥경화 원인 

고콜레스테롤혈증 

낮은 고밀도 지단백 콜레스테롤(HDL-콜레스테롤) 

높은 저밀도 지단백 콜레스테롤(LDL-콜레스테롤) 

높은 중성지방 

고혈압(140/90 mmHg 이상) 

흡연 

당뇨병 

심혈관 질환의 가족력 

연령 증가 

운동부족, 과체중 및 복부비만 



심혈관 질환 : 동맥경화-운동의 효과 

유해한 혈중 지질의 감소 

• 순환 지방의 제거 효과 

• 동맥경화의 주 원인 감소 

유익한 HDL‐C의 증가 

• the good cholesterol 

• 순환 지방의 제거 도움 

혈관 벽의 피브린 제거 효과 

• 피브린은 혈관에 지방을 침착시키는 물질로서 혈관 

경화를 촉진함 

• 피브린 제거와 동맥경화 예방 



심혈관 질환 : 동맥경화-위험성평가 

혈중지질을 이용한 방법 

• 총 콜레스테롤 / HDL-C 

- 3.3-4.4 권장치 

• LDL-C / HDL-C 

- 2.5 이하 건강, 3.5 이하 낮음,  3.6-5.0  경계,   

    5.0 이상 매우 위험  

C-반응성 단백질, C-reactive protein, CRP 

• 간에서 급성염증 발생시 생성 

• 1.0mg/L 낮음, 1-3mg/L 보통, 3.0mg/L 이상 높음 



심혈관 질환 : 동맥경화-위험성평가 

Apolipoprotein B 

작은 지방분자로 동맥경화 발생에 기여 

최근 연구 LDL보다 위험한 물질로 평가 

LDL / HDL, ApoB / ApoA1 

기타 혈관 염증 유발 물질 

Interleukin 6, TNF-alpha 

 



심혈관 질환 : 동맥경화-위험성평가 

호모시스테인 Homocysteine 

• 아미노산 대사 때 발생하는 물질 

• 동맥 내피 세포 손상 및 LDL-C 산화 촉진 

• 동맥에서 플라크 형성, 죽상 동맥경화 유발 

- 5-15mmol/L 정상, 16-30mmol/L 보통,  

  31-100mmol/L 약간 높음, 100mmol/L 높음 

• 식습관이 호모시스테인을 조절하는데 중요 

- Folic acid가 homocysteine을 무해한 아미노산 변화 

- Folic acid가 많은 음식 

 녹색채소 : 시금치, 아스파라거스, 브로콜리 

 콩과류 : 콩(검은 콩) 



심혈관 질환 : 심장병과 심장마비 

 

심장 근육의 발달 

• 심장의 수축력 증대 

• 심장의 혈액 박출 능력 향상 

심장의 용적 증대 

• 혈액 박출량 증가  

 



심혈관 질환 : 심장병과 심장마비 

심장의 순환기능 발달 

• 관상동맥의 크기와                                              

개방성 증가 

• 관상동맥 혈액량 증가 

전신의 혈액 순환 개선 

• 혈관의 탄력성 증대 

• 중등도 고혈압 환자의 혈압 감소 



심혈관 질환 : 심장병과 심장마비 

심장 수축력, 일률, 순환 능력 향상 

• 심장의 효율성 증대: 서맥, 1회 박출량 증가 

• 혈액 정체 및 순환 장애 극복 

혈압, 체중, 혈당 조절 

• 혈액 순환에 소요되는 심장의 부담 격감 

• 인슐린 저항성 감소 



심혈관 질환 : 심장병과 심장마비 

심장 스트레스의 감소 

• 안정시 비효율적인 맥박, 혈압의 개선 

• 부교감신경의 활성화: 미주신경 

• 정신적 스트레스의 해소 효과 

• 내분비 시스템의 안정화 

• 심실세동, 부정맥의 발생 감소 



심혈관 질환 : 심장병과 심장마비 

심장 재활의 효과 

• 협심증, 심근경색 환자의 재활운동 

• 심부전증, 심장마비 경험 환자의 치료 

• 잠재적 위험 환자의 질환 발생 예방 

  반드시 기억할 것 

• 운동은 만병통치약이 아님 

• 의사의 역할은 환자의 진료 
• 운동 전문가는 운동의 지도, 기능 개선,  

       의사와 협력하여 환자 재활 



심혈관 질환 : 심장병 

 

 

 

 

 

 



심혈관 질환 : 심장병 

신체활동과 Fitness의 수준은 

심혈관 질환의 위험성과 

심장병의 발생을 감소시킴 



심혈관 질환 : 고 콜레스테롤 혈증 

혈중 지질 

• 지단백질, 인지질, 중성지방, 콜레스테롤 

• 신체의 필수적 구성 요소 

콜레스테롤 

• 유해: 총콜레스테롤, LDL‐C, 중성지방 

        운동으로 혈중 농도 감소 

• 유익: HDL‐C 

        운동으로 혈중 농도 증가 



심혈관 질환 : 고 콜레스테롤 혈증 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

총 콜레스테롤 



심혈관 질환 : 고 콜레스테롤 혈증 

LDL‐C (Low density lipoprotein Cholesterol) 

• 저밀도지방 단백질 콜레스테롤 

VLDL-C 

• LDL-C 보다 저밀도 물질 

• 높은 위험도, 측정이 쉽지않음 



심혈관 질환 : 고 콜레스테롤 혈증 

 

 

 

 

 

 

 

 

LDL‐C 



심혈관 질환 : 고 콜레스테롤 혈증 

중성지방: Triglycerides 

 

 

 

 

단독 검사와 다른 요인과의 복합 검사 

• 단독 검사 때 신뢰도는 있으나 타 위험 요인과 동시에 

진단/예측하는 신뢰도는 낮음 



심혈관 질환 : 고 콜레스테롤 혈증 

HDL‐C (High density lipoprotein Cholesterol) 

• 고밀도지방 단백질 콜레스테롤 

• 혈중지질을 간으로 이송 담즙 생성 후 배설 

 

 

 

 

 

Evaluation  Men Women 

Risky < 40 mg/dL < 50 mg/dL 

Desirable 40 – 50 
mg/dL 

50 – 60 
mg/dL 

Healthy > 60 mg/dL > 60 mg/dL 



심혈관 질환 : 고혈압 

인종, 연령에 따라 고혈압 발생 빈도 다름 

• 중년 이후 혈관 탄성 감소로 혈압 상승 

고혈압은 뇌졸중의 위험을 증가시킴 

• 적당한 운동은 혈관의 탄성을 높이고 

• 혈관의 개방성을 높여 

• 혈압 감소와 말초조직의 발달을 유도 



심혈관 질환 : 고혈압 

 

 

 

 

 

 

 

혈압의 진단기준 



심혈관 질환 : 고혈압 

비활동적인 사람은 활동적인 사람에 비해 고혈압 가능성이 

30-50% 높음 

운동시 혈관 팽창, 탄력성 증가 

신체활동의 최대 수혜자 

• 고혈압 전 단계, 1단계 고혈압 환자 



암 

세계적으로 암에 의한 사망률 증가 

• 우리나라 사망률 순위 1위: 26.7% 

• 미국 사망률 순위 2위 

암의 원인 규명은 여전히 인류의 숙제 

 



암 





암 

신체활동이 높은 사람 

• 좌업생활자에 비해 암 발생율이 50% 낮음 

• 좌업생활과 암은 밀접 

암 예방을 위한 지침 

• 건강한 체력 수준 유지 

• 적극적이고 다양한 신체활동 

암 환자의 운동 

• 신체적 기능 향상과 질병의 위험성 감소 

• 자기 의지력 향상, 삶의 질 향상, 자신감 회복 



암 

운동으로 직장암 발생 위험 감소 

• 장 내에서 변의 이동 시간을 단축시킴 

운동은 혈중 호르몬의 조절 능력을 향상시킴 

• 유방암과 생식기 암의 위험 감소 

• 자궁암, 난소암, 고환암, 요도암 등 

운동으로 신체 면역기능의 향상 

운동에 의한 체지방 감소 

• 암 발생과 전이를 억제하는 효과 



당  뇨  병 

당뇨병 정의 및 현황 

• 혈액에 당분 (glucose) 함량이 증가하여 혈액 순환과 

신진대사에 영향을 주는 질환 

• 우리나라 사망 원인: 5위 

• 세계적으로 10% 인류가 당뇨병 치료 중 

• 3%는 자신이 당뇨병 환자라는 것을 모름 

• 상당수는 당뇨병 증세가 있음 



당  뇨  병 

공복시 당뇨병 진단(미국 당뇨병 협회) 

• 정상 110mg/dl 이하 

• 예비당뇨병 : 110‐126mg/dl 

• 당뇨병 126mg/dl 이상 

식후 2시간 후 당뇨병 진단 

• 정상 140mg/dl 이하 

• 예비 당뇨병 : 140‐200mg/dl 

• 당뇨병 200mg/dl 이상 



당  뇨  병 

당뇨병의 분류 

• 제 I 형 (사춘기 이전에 발생) 

   - 췌장에서 인슐린 생성을 하지 못하여 발생 

• 제 2 형 (사춘기 이후 성인들이 발생) 

   - 인슐린 민감도의 부족이 원인 

   - 비만이 원인인 경우가 많음 



당  뇨  병 

Type 1 

• 인슐린 치료 

• 운동으로 삶의 질 개선 

Type 2 

• 신체활동으로 인슐린 투여량 감소 

• 체지방 감소 



골 다 공 증 

 

 

 

 

 

 

골 무기질의 점진적 손실 

• 일반적으로 연령 증가의 현상 

• 남성보다 여성의 경우 자주 / 빨리 발생 

골다공증 발생 요인 

• 성호르몬의 감소 

• 칼슘 농도의 감소 

• 신체활동 부족: 중량운동 부족 

• 고 단백, 카페인 섭취 및 흡연 



골 다 공 증 

 

 

 

 

 

 

중량, 저항운동 

• 낙상 등 골절 예방 

풍부한 칼슘 섭취 

• 폐경 이후는  

약물과 칼슘 보충제 섭취 

호르몬 대체요법 

어릴 때 운동 

• 평생 골 건강에 영향 



비  만 

 

 

 

 

 

 

미국을 포함한 OECD 국가의 공통 문제 

만병의 원인은 비만 

신체활동과 균형 있는 영양 

• 칼로리 소비 증가 

• 신진대사율 증가 

• 체지방 제거 

• 근 조직 증가 



운동과 정신건강 

 

 

 

 

 

 

우울증, 스트레스 해소 

근심, 자기의심 등 불안 요인 감소 

적절한 휴식, 충분한 수면 

자기존중, 새로운 업무 

외모에 대한 자신감 회복 



신체활동과 노화 

 

 

 

 

 

 

시간에 좌우되는 노화 

젊은 사람에 비해 덜 활동적 

근력, 균형감각 부족 

독립적인 기능 부족 

적당한 수준의 운동 

후천적인 노화 

비활동적인 생활 환경 

스스로 행하지 못하고 의존적임  



신체활동과 노화 

 

 

 

 

 

 

신체활동 연령 사이클 

신체활동 감소 

신체기능 퇴화 

스스로 노화한 
것으로 인식 

체중증가 / 활력 감소 



신체활동과 노화 

LO 
           5        12     18     25      35       45       55 

AGE 

HI 

INACTIVE 

ACTIVE 

  

FITNESS 




