
당뇨병과 당신의 심장 /  혈관 

 
핵심 포인트 
 

• 심장과 혈관을 심혈관 체계라 합니다. 

• 현재 당뇨가 있는 남성과 여성들은 높은 비율의 심혈관 손상을 가지고 있다. 

하지만 점차 줄어들고 있는 추세입니다. 

• 심혈관 치료에는 여러방법들이 있다. 하지만 건강한 생활습관으로 병을 

예방하는 것보다 더 좋은 방법은 없습니다. 

• 운동을 할때 발생하는 가슴 통증(협심증)은 흔히 있는 심장질환의 증상입니다. 

• 하지만 당뇨가 있는 사람들은 가슴통증 없이도 심장 질환이 있을 수 있습니다. 

숨이 가쁘거나 갑자기 속이 메슥거림 또는 발목이 붓는 증상이 나타날 수 

있습니다. 

• 심장 질환으로 진단을 받은 적이 있다면, 심장마비 증상을 어떻게 식별하는지 

배워야 합니다. 

• 만약 심장마비 증상이 보인다면  가능한한 빨리 앰블란스를 불러 병원으로 

수송해야 합니다. 

 

심혈관 질환을 갖게 될 확률을 줄일 수 있는 몇 가지 방법은 : 

• 금연 

• 매일 적당량의 운동 (하루에 20-30분씩) 

• 건강한 몸무게 유지하는 것 

• 건강한 혈중 콜레스테롤, 혈압, 혈당수치를 유지하는 것.(운동, 건강한 식생활, 

필요하다면 약처방으로) 
 

 

만약 당뇨가 있다면 심장과 혈관 질환이 생길 확률이 높습니다. 하지만 현재 당뇨가 

있는 사람들이 심혈관 질환을 앓게 될 확률은 줄어들고 있습니다. 

 

그 이유는: 

• 자가 혈당 검사가 사람들에게 건강한 혈당수치를 유지할 수 있게 해주고 

있습니다. 

• 사람들은 건강한 식생활을 선호하게 되었습니다. 

• 건강 전문가들과 일반 사람들이 혈압과 혈당수치를 건강하게 유지하는 것에  

중요성을 인식하게 되었습니다. 

• 더 좋은 약들이 개발되어 혈중 지방 수치를 줄여주고 있습니다. 

 

 

당신의 심장 
 

우리들의 심장은 하루에 115,200번을 뜁니다.  심장은 우리의 근육중에 가장 활동적인 

근육이고 24시간 동안 쉬지 않고 뜁니다.  일반적으로 심장은 우리가 죽을 때까지 

멈추지 않습니다. 
심장을 건강하게 유지하려면 



 
• 좋은 영양을 공급 받게 하고 

• 규칙적인 운동으로 심장 근육을 강하게 유지합니다. (규칙적인 운동은 심장 

펌핑운동의 일정한 증대를 가져옵니다.) 
• 다른 건강 분야를 유심히 살피는 것입니다. (그리하여 다른 질환이 생겨 심장에 

무리를 주지 않게 하는 것입니다.) 
 

 

심혈관 질환이란? 
 

우리의 혈관은 근육으로 이뤄진 얇은 관으로 피가 흐르는 통로입니다. 혈액이  빨리 

순환하도록(예를 들어 운동할때)  때에 따라  혈관이 확장되었다가 수축될  수 있어야 

합니다.  만약 혈관이 막히거나 딱딱해지면 두가지 현상이 나타납니다. 

 

• 그 혈관을 지나가는 피의 양이 줄어듭니다. 
• 피의 흐름을 빠르게 할 때 혈관이 제대로 늘어나기가  힘들어집니다. 

 

만약 혈관이 적당량의 피를 보내지 못하면 (주로 운동할때) 늘어난 활동량을 보조하기 

위해서 그 혈관들이 공급하고 있는 근육은 영양분이 부족(주로 산소와 포도당)하게 

되며  근육은 통증이나 경련으로 이러한 부족을 표출하게  됩니다. 

 

만약 혈관이 모두 막힌다면 그 혈관이 관장하는 몸의 부분이 죽을 수 있습니다.  예를 

들어 뇌를 관장하는 한 부분의 혈관이  막힌다면 뇌의 그 부분을 파괴할 수 있습니다. 

이것이 바로 뇌일혈입니다.  

 

다리 부분의 혈관들이 막힌다면, 혈액순환 장애를 일으킬 수 있습니다. 다리의 혈액 

순환 장애는 걸을 때 마다 통증을 줄 수 있습니다. 나쁜 경우에는 막힌 혈관들이 괴저를 

일으켜 다리를 절단해야하는 경우까지  갈 수가 있습니다.   

 

만약 심장 한부분의 혈관이 막힌다면 그 부분의 근육이 죽을 수 있습니다. 이것이 바로 

심장마비입니다.  만약 심장마비가 온다면 심장분야의 전문 간호사와 의사들은 막힌 

혈관에 약물을 투여하여 응고된 부분을 녹일 수 있습니다. 하지만 이것은 응고 된지 

얼마되지 않았을 때만 가능합니다.(몇 시간내에) 

 

그러므로 만약 심장마비가 올 것 같으면 가능한 빨리 가까운 큰 병원으로 가는 것이 

필요합니다. 병원에 가는 도중에 가장 좋은 응급치료를 위해서는 구급차를 불러야 

합니다. 만약 혈관이 좁아졌다면 다른 건강한 혈관으로  통로를 만들 수 있습니다. 

이것을 ‘ 회로조성술’ 이라 합니다. 

 

당뇨가 있는 사람들은 혈관이 두꺼워지거나 좁아지고 또는 막힐 확률이 높습니다.  

이것은 몇가지 이유가 있습니다. 일단 높은 혈당수치는 혈관 내벽을 두꺼워지게 합니다.  

 

또 다른 이유는 고혈압입니다.  많은 당뇨 환자들은 고혈압을  가지고 있습니다. 

고혈압은 심장에 계속적인 무리를 주고 또한 혈관이 두꺼워 지는 것을 촉진시킵니다. 

당뇨가  있는  사람들은 건강에 나쁜 콜레스테롤 수치를 갖고 있을 확률이 높으며, 만약 



건강에 좋지 않은 콜레스테롤 수치를 가지고 있다면 혈관안이 지방질로 쌓일 수 있기 

때문입니다. 
 

당뇨는 또한 혈액이 더 쉽게 응고되게 합니다.  피가 잘 흐르고 응고되지  않으려면, 

피가 묽고  미끄러워야 합니다.   

 

심혈관 질환이 생길 확률이 높은 사람들은 아스피린 치료가 처방됩니다. 이것은 

환자들이 특별하게 코팅처리된 아스피린 알약을 하루에 한 알씩 복용하는 것입니다. 

이것이 피를 묽게 만듭니다. 의사와 이 치료에 대하여 상의 해보아야 합니다. 

 

심장 질환은 주로 심장내의 막힌 혈관들로 인해 생기거나 심장마비로 인해 발생합니다. 

또한 수년간 고혈압으로 피를 혈관으로 뿜어내면서 생긴 과로로 인한 심장의 확대와 

약화가 원인이 될 수가 있습니다. 가끔씩 당뇨가 있는 사람들은 신경에 손상이 갈 수가 

있습니다. 만약 심장을 연결하는 신경에 손상이 가면 심장근육이  산소나 포도당이 

부족할 때 생기는 통증을 못 느낄 수 있습니다. 만약 이 문제가 생기면 다른 증세에 

의존해야 합니다. 

 

그것들은 

• 짧은 호흡 

• 갑작스런 메슥거림 

• 별다른 이유 없이 계속해서 높은 혈당수치 

• 발목의 붓기 

 

무엇이 심혈관 질환을 발전시킬  확률을 높이는가? 

• 고혈당수치 (HBA1c) 

• 고혈압 (140/80 이하를 목표) 

• 가족 내력인 심장질환 (만약 당신의 가족중 심장질환을 갖는 사람이 있다면 

당신은 심혈관 질환에 걸릴 확률이 더 높다.) 

• 활동적이지 않거나 주로 좌식으로 생활하는 방식 

• 흡연 

• 높은 콜레스테롤 수치 

• 비만: 특히 몸의 대부분의 지방이 복부 부분에 밀집되어 있다면 

• 당뇨를 가졌던 기간: 만약10년 이상 당뇨병을 앓고 있다면 심혈관 질환에 걸릴 

확률이 훨씬 높다. 

 

당뇨를 관리하는 것에 대해 더 읽어보십시오… 

 

위의 8개의 항목중에 바꿀 수 없는 것이 2개 있습니다.  가족중에 심장질환을 가졌던 

사람들의 수를 바꿀 순 없습니다.(가족중에 심장질환을 가졌던 사람이 없는 사람들에겐 

긍정적인 영향을 주겠지만.) 또한 당뇨를 가졌던 기간을 바꿀 수도 없습니다. 하지만 

다른 나머지 6항목들은 얼마든지 통제할 수 있습니다. 

사실상 많은 사람들에게 당뇨병은 경각심을 주고, 당뇨가 더 건강한 삶을 살 수 있게 

해주는 동기가 된다고 생각합니다. 당뇨를 관리하는 모든 활동은 또한 심장과 혈관의 

건강을 향상시킵니다. 

 



 

건강한 심장과 혈관들을 위한 실용적인 방법들 
 

• 금연.  이것은 심장과 혈관의 건강을 향상시킬 수 있는 가장 좋은 방법중의 

하나입니다. 

 

• 지방과 염분 수치가 낮은 음식과 간식을 드십시오. 
 

• 지방과 염분 함량이 적게 음식을 요리하십시오. 
 

• 포화지방(동물성 지방) 대신 불포화 지방(올리브유, 카놀라유,  아보카드유, 

대부분의 견과나 열매기름으로)을 사용하십시오. 
 

• 매일 5번 이상의 신선한 과일과 채소를 드십시오. 
 

• 물을 많이 마시십시오. 
 

• 규칙적인 운동을 하십시오. 매일하는 것이 좋습니다. 걷는 것은 아주 좋은 

운동중의 하나입니다. 걷기는 돈도 안들고 손쉽게 할 수 있습니다. 
 

• 혈당수치, 혈압, 콜레스테롤 수치를 정상수치로 유지하십시오. 
 

• 정기적인 건강검진을 받고 처방된 약물을 규칙적으로 복용하십시오. 

 

• 만약 술을 마신다면 절제하여 하루에 여성의 경우는 2잔, 남성의 경우는 3잔의 

표준량이 적당합니다. 
 

• 기억하십시오.  만약 당신이 당뇨를 가지고 있다면 당신의 자식들과 손주들은 

당뇨에 걸릴 확률이 더 높습니다. 여러분이 건강한 식생활과 규칙적으로 

많은량의 운동을 한다면 여러분의 자녀와 손주들에게도 그들이 건강하게 살 수 

있는 중요한 습관을 가르쳐 주고 있는 셈입니다. 
 


