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나실제 괴로움 다 잊으시고

기를제 밤낮으로 애쓰는 마음

진 자리 마른 자리 갈아뉘시며

손 발이 다 닳도록 고생하시네

하늘아래 그 무엇이 높다 하리오

어머님의 희생은 가이 없어라

 



* 5월 건강 관리 정보 *

♦ 5월 17일은 세계 고혈압의 날 

: 침묵의 살인자인 고혈압의 위험성을 인지하고

이를 예방, 통제하고 장려함을 목적으로 세계 고혈압의 날

로 지정하였습니다.

♦ 고혈압이란?

: 혈압이 높은 상태를 말하며 수축기 혈압이 140mmHg 

이상, 이완기 혈압이 90mmHg 이상일 경우를 말합니다.

♦ 고혈압 증상 

: 뚜렷한 증상이 없는 것이 보통이며, 십각한 합병증이 

발생한 후에야 고혈압인 것을 인지합니다. 뒷머리가 

띵하거나, 어지럽거나 숨쉬기 곤란, 가슴통증, 두통이 주요 

증상이나 방치할 경우 사망에 이르는 침묵의 질병입니다. 

♦ 고혈압 원인

1. 유전적 요인 (가족력) 4. 스트레스

2. 비만 5. 노화현상

3. 흡연 6. 나트륨 과잉섭취



♦ 고혈압 예방 

: 고혈압은 생활습관에 영향

을 받기 때문에 철저히 관리

하면 충분히 예방 할 수 있

습니다.

1. 체중 조절 하기 (꾸준한 규칙적인 운동)

2. 나트륨 줄이고 등 푸른 생선과 버섯 먹기

3. 스트레스 줄이고 마음의 여유를 갖기

♦ 고혈압 예방 운동법

1. 유산소 운동 

: 걷기, 계단 오르내리기등 20분이상 천천히 지속  

합니다.

2. 누워서 손발 털기 

: 똑바로 누운 상태에서 팔 다리를 직각이 되도록 

올리고 어깨 넓이로 벌린 뒤 10~15분 털어줍니다.

3. 밀당 호흡하기 

: 가슴을 펴고 다리는 어깨너비로 벌린 후 양손을 

갈비뼈로 감싸주면서, 당기고 내쉬는 호흡을 20회 

합니다. 

건강하고 행복한 5월이 되시길 기원합니다 ♥ 


