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người nưӟc ngoji�� 

7ic JLҧ | /HH <X�Min �.26+$� .Ӄ hRҥch | 3hzng *iio Gөc 7rX\Ӆn th{ng .26+$ 3hiW hjQh | 2ctoEHr ���� 
�;Xҩt Eҧn lҫn ��  1hj ShiW hjQh | /HH <Hong�VXn 1ѫL ShiW hjQh | &ѫ TXan $n tojn Yj 6ӭc NhӓH lao động 
+jn 4Xӕc ���� -ongga�ro� -Xng�gX� 8lVan� ����� 7hLӃW kӃ� ELrQ WұS | 5+ .orHa 7(/ ������������ 7UXQJ 
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.LӇm WUD 

sức khỏe

•Ĉӏnh nghƭa YӅ NiӇP tra Vӭc NhӓH Yj cѫ Vở ShiS lê
•&ic loҥi NiӇP tra Vӭc NhӓH
•7hӫ tөc Yj [ӱ lê NӃt TXҧ NiӇP tra Vӭc NhӓH
•4Xҧn lê VaX NiӇP tra Vӭc NhӓH



건강진단의 정의와 법적 근거

건강이란 신체적으로 아픈 곳이 없고 정신적으로 건전하며 사회적으로도 평 

안한 상태를 말한다. 일반적으로는 육체적인 건강만을 이야기하나 의학적으

로는 정신적, 사회적으로도 평안한 상태를 유지해야 건강하다고 한다. 

1. 건강이란? 

흔히들 갑자기 큰 질병이 발생하여 병원에 가게 되면 보호자들은 “환자가 평소에 

병이라고는 모르는 아주 건강한 사람으로 병원에 한 번도 가본 적이 없다”고 말한

다. 그러나 이는 실제 질병이 있었는데도 불구하고 병원을 찾지 않았기 때문에 발

견하지 못한 것이지 실제로 건강한 것은 아니다.
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ĈӏQh QJhƭD kLӇm WUD sức khỏe Yj cѫ 
sӣ ShiS Oê

.hӓH Pҥnh nghƭa lj cѫ thӇ Nh{ng Eӏ đaX ӕP� tinh thҫn tӍnh tio� cy 
trҥng thii [m hội Eunh an� .hӓH Pҥnh thường đưӧc G�ng chӍ Vӭc NhӓH 
YӅ thӇ chҩt� Gưӟi gyc độ \ hӑc� NhӓH Pҥnh lj Yiệc GX\ tru trҥng thii 
Eunh an YӅ tinh thҫn Yj [m hội�

�� 7hӃ QjR Oj 
    khỏe mҥQh"

.hi Pột người đột ngột Eӏ Pột căn Eệnh nghirP trӑng Shҧi đi Eệnh 
Yiện thu người Eҧo hộ đi c�ng thường nyi rҵng ³%unh thường Eệnh 
nhkn lj người rҩt NhӓH Pҥnh� chҧ EiӃt đӃn Eệnh tұt Yj chưa Shҧi đӃn 
Eệnh Yiện lҫn njo´� 
7hӃ nhưng điӅX nj\ nghƭa lj trrn thӵc tӃ anh ta G� cy Eệnh nhưng 
Yүn Nh{ng đӃn Eệnh Yiện NiӇP tra nrn Nh{ng Shit hiện ra Eệnh� Nh{ng 
Shҧi lj Go anh ta NhӓH Pҥnh�
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.iӇP tra Vӭc NhӓH
Ĉӏnh nghƭa NiӇP tra Vӭc NhӓH Yj cѫ Vở ShiS lê
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건강진단이란 자기 스스로 아무런 이상을 느끼지 못할 때 의사의 진찰이나 

의학적 검사를 통해 신체적인 이상 소견을 발견하여 적절한 조치를 취해주

는 건강관리 방법이다. 특히 근로자들은 작업환경의 여러 요인에 의해서도 

질병에 걸릴 수 있으므로 이를 조기에 발견하기 위해 건강진단을 실시한다. 

근로자들의 건강진단은 선별검사Screening Test로 질환이 있다거나 질환이 있을 

가능성이 높다는 것만을 알려주는 것이므로 추가로 정밀검사를 하여야 정확

한 진단과 치료가 가능하다. 또한 집단검진의 성격상 완벽하게 검색이 되지 

않는 경우도 있으므로 자각 증상이 있을 때는 증상에 따른 개별 검진이 필요

하다.

모든 근로자는 건강진단을 받을 권리가 있고 동시에 의무가 주어져 있다. 모

든 근로자가 받는 건강진단을 일반 건강진단이라고 한다. 그런데 일부 근로

자들은 개인적인 요인 이외에 소음, 분진, 화학물질, 세균 등 작업환경 중의 

다양한 유해요인에 의해서도 질병에 걸린다. 이러한 근로자들에 대해서는 

별도의 건강진단을 받아야 하는데 이를 특수 건강진단이라고 한다.

2. 건강진단이란? 

3. 건강진단 대상 

건강진단의 법적 근거
산업안전보건법에서는 근로자의 안전과 건강의 유지 및 증진을 사업주의 의무로

서 부여하고 있으며, 그 일환의 하나로서 산업안전보건법 제43조에 근로자 건강 

진단에 대하여 규정하고 있다.

건강진단 
건강진단의 정의와 법적 근거 
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.iӇP tra Vӭc NhӓH lj Shưѫng ShiS TXҧn lê Vӭc NhӓH đưӧc Vӱ Gөng 
Nhi Pột người Nh{ng tӵ cҧP nhұn thҩ\ Vӭc NhӓH cӫa Punh cy Yҩn đӅ� 
th{ng TXa Yiệc NiӇP tra cӫa Eic Vӻ Yj [pt nghiệP \ tӃ đӇ Shit hiện 
Eệnh đӇ cy Eiện ShiS [ӱ lê Sh� hӧS căn cӭ Yjo NӃt TXҧ NhiP Eệnh� 
Ĉһc Eiệt� người lao động ljP Yiệc trong P{i trường GӉ gk\ Eệnh cҫn 
Shҧi NiӇP tra đӇ VӟP Shit hiện Eệnh ở giai đoҥn đҫX� .iӇP tra Vjng 
lӑc Vӭc NhӓH cӫa người lao động nӃX thҩ\ cy Eệnh hoһc Nhҧ năng 
cy Eệnh thu cҫn NiӇP tra Nӻ hѫn đӇ cy NӃt TXҧ chtnh [ic Yj Shưѫng 
in điӅX trӏ� 7hrP nӳa� Yiệc NiӇP tra thHo nhyP cy thӇ thiӃX chtnh [ic 
Go ttnh chҩt cӫa ny nrn Pӛi ci nhkn tӵ thҩ\ Punh cy triệX chӭng Eҩt 
thường thu cҫn NiӇP tra rirng thHo triệX chӭng�

7ҩt cҧ người lao động cy TX\Ӆn Yj nghƭa Yө  NiӇP tra Vӭc NhӓH� .iӇP 
tra Vӭc NhӓH Gjnh cho Pӑi đӕi tưӧng lao động gӑi lj NiӇP tra Vӭc NhӓH 
tәng TXit� 7X\ nhirn� Pột Vӕ người lao động ngoji Pҳc Eệnh Go \ӃX 
tӕ tӵ thkn czn Pҳc Eệnh Go cic \ӃX tӕ gk\ hҥi đa Gҥng tӯ P{i trường 
ljP Yiệc như tiӃng ӗn� Eөi� chҩt hya hӑc� Yi NhXҭn« 1hӳng người nj\ 
cҫn đưӧc NiӇP tra Vӭc NhӓH rirng gӑi lj NiӇP tra Vӭc NhӓH đһc th��

2. .LӇm WUD sức
    khỏe Oj Ju" 

3� ĈӕL WѭӧQJ 
    kLӇm WUD sức
    khỏe

Cѫ sӣ ShiS Oê cӫD kLӇm WUD sức khỏe
/Xұt $n tojn Yj 6ӭc NhӓH lao động chӍ ra nghƭa Yө cӫa chӫ Goanh 
nghiệS trong Yiệc GX\ tru Yj tăng cường Vӭc NhӓH� an tojn cho người 
lao động� 7hHo đy� NiӇP tra Vӭc NhӓH cho người lao động đưӧc TX\ 
đӏnh ở ĈiӅX �� /Xұt $n tojn Yj 6ӭc NhӓH lao động�

.iӇP tra Vӭc NhӓH
Ĉӏnh nghƭa NiӇP tra Vӭc NhӓH Yj cѫ Vở ShiS lê



건강진단의 종류

일반 건강진단
• 일반 근로자를 대상으로 하는 건강진단이다

• 사무직은 2년에 1회 이상, 기타 근로자는 1년에 1회 이상 실시

• 근로자의 고혈압, 당뇨 등 일반적인 질병을 조기 발견하기 위하여 실시

특수 건강진단
• 유해한 작업환경에서 근무하는 근로자에 대해 실시하는 건강진단이다

• 유해인자의 종류에 따라 6~24개월 주기로 실시

• 소음 등 유해인자에 노출되면 발생되는 직업병을 조기에 발견하기 위해 실시

배치 전 건강진단
•  유해인자 노출업무에 신규로 배치되는 근로자의 기초 건강자료를 확보해 

해당 노출업무에 대한 배치적합성 평가를 하기 위하여 실시

• 추후 업무상 질병 확인을 위한 기초자료로 활용됨

수시 건강진단
•  유해인자 노출업무에 종사하는 근로자가 호소하는 직업성 천식, 피부질

환, 기타 건강장해의 신속한 예방 및 해당 노출업무와의 관련성을 평가하

기 위하여 필요한 경우에 실시

임시 건강진단
•  직업병 유소견자가 발생하거나 여러 명이 질병에 걸릴 우려가 있는 등의 

경우 지방고용노동관서 명령에 따라 실시

일반 건강진단  

특수 건강진단  

배치 전 건강진단  

수시 건강진단 

임시 건강진단 

건강관리수첩 
소지자 건강진단

1

2

3

4

5

6

건강진단의 종류

+

+

+

+

+
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Cic ORҥL kLӇm WUD sức khỏe

.LӇm WUD sức khỏe WәQJ TXiW
� /j cXộc NiӇP tra Vӭc NhӓH cho đӕi tưӧng người lao động chXng
�  9iệc NiӇP tra đưӧc thӵc hiện tt nhҩt hai năP Pột lҫn cho nhkn Yirn 

Yăn Shzng� Pột năP Pột lҫn cho cic đӕi tưӧng người lao động Nhic�
�  0өc đtch nhҵP Shit hiện cic Eệnh Shә EiӃn như cao hX\Ӄt iS� tiӇX 

đường« ở giai đoҥn đҫX cho người lao động�

.LӇm WUD sức khỏe ÿһc ELӋW
�  .iӇP tra Vӭc NhӓH đһc Eiệt đưӧc thӵc hiện Gjnh cho người lao 

độngljP Yiệc trong P{i trường độc hҥi�
�  7hӵc hiện NiӇP tra thHo chX NǤ tӯ �a�� thing t�\ thHo loҥi \ӃX tӕ gk\ 

hҥi�
�  7hӵc hiện nhҵP Pөc đtch Shit hiện VӟP Eệnh nghӅ nghiệS [Xҩt 

hiện Go cic \ӃX tӕ gk\ hҥi� Yt Gө như tiӃng ӗn«

.LӇm WUD sức khỏe WUѭӟc khL Eӕ WUt c{QJ YLӋc
�  .iӇP tra Vӭc NhӓH trưӟc Nhi Eӕ trt c{ng Yiệc Pӟi ở P{i trường ljP 

Yiệc cy \ӃX tӕ gk\ hҥi nhҵP ghi lҥi th{ng tin Vӭc NhӓH Ean đҫX cӫa 
người lao động� đinh gii Pӭc độ Sh� hӧS Yӟi c{ng Yiệc Pӟi�

�  6ӱ Gөng NӃt TXҧ NhiP Eệnh Ean đҫX đӇ NiӇP tra cic Eệnh lirn TXan 
đӃn nghӅ nghiệS VaX nj\�

.LӇm WUD sức khỏe ÿӝW [XҩW
�  7hӵc hiện trong trường hӧS cҫn thiӃt đӇ NӏS thời đӅ Shzng cic Eệnh 

nghӅ nghiệS Go người lao động ljP Yiệc trong P{i trường cy cic 
nhkn gk\ hҥi Gamn xHin EHlnh hHn VX\Ӊn� Eệnh ngoji Ga� cic Yҩn 
đӅ Vӭc NhӓH Nhic� đinh gii Vӵ lirn TXan cӫa Eệnh Yӟi c{ng Yiệc�

.LӇm WUD sức khỏe Wҥm WhӡL
�  .hiP Vӭc NhӓH tҥP thời đưӧc thӵc hiện thHo chӍ đҥo cӫa &ѫ TXan /ao 

động Yj 9iệc ljP đӏa Shưѫng trong trường hӧS Shit hiện Pột người Pҳc 
Eệnh nghӅ nghiệS hoһc nhiӅX người cy ngX\ cѫ Pҳc Eệnh�

.iӇP tra Vӭc 
NhӓH tәng TXit

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
đһc Eiệt

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
trưӟc Nhi Eӕ trt c{ng 
Yiệc

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
đột [Xҩt

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
tҥP thời

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
cho người cy Vә 
thHo G}i Vӭc NhӓH

.iӇP tra Vӭc NhӓH
&ic loҥi NiӇP tra Vӭc NhӓH

1

2

3

4

5

6

Cic ORҥL kLӇm WUD sức 
khỏe

+

+

+

+

+
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건강관리수첩 소지자 건강진단 
•  석면 등 14종의 발암물질을 일정 기간 이상 제조하거나 취급했던 근로자

가 이직 혹은 퇴직한 경우

•  특정 유해업무가 원인이 돼 건강장해가 발생하는지 여부를 확인하기 위

하여 실시

•  매년 1회 실시

시기·대상 사무직
비사무직 근로자

일반부서 유해부서 

작업 배치 전 배치 전 건강진단

다른 업무로 배치를 
전환할 때 배치 전 건강진단

정기적으로
일반 건강진단
(2년에 1회)

일반 건강진단
(1년에 1회)

일반 건강진단
(1년에 1회)

특수 건강진단
(6개월, 1년, 2년)

직업병 증상,
소견 의심 시
(천식, 피부질환 등)

수시 건강진단

지방고용노동
관서장의 명령

임시 건강진단 임시 건강진단 임시 건강진단

이직 혹은
퇴직 후

건강관리수첩 소지자
(1년)

+

사업주가 실시해야 할 
건강진단의 종류 
및 시기, 대상

건강진단 
건강진단의 종류
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.LӇm WUD sức khỏe chR QJѭӡL có sә WheR G}L sức khỏe
�  7rường hӧS người lao động chӃ tҥo hoһc Vӱ Gөng cic chҩt trong 

�� loҥi chҩt gk\ Xng thư �như aVEHVtoV����� TXi thời hҥn TX\ đӏnh đm 
chX\Ӈn Yiệc hoһc nghӍ Yiệc�

�  0өc đtch nhҵP NiӇP tra c{ng Yiệc độc hҥi đһc Eiệt đy cy lj ngX\rn 
nhkn gk\ ra cic Yҩn đӅ Vӭc NhӓH ha\ Nh{ng�

�  7hӵc hiện Pӛi năP Pột lҫn

+

ChӫQJ ORҥL� WhӡL JLDQ� 
ÿӕL WѭӧQJ kLӇm WUD 
sức khỏe ErQ WX\ӇQ 
GөQJ ShҧL Whӵc hLӋQ

.iӇP tra Vӭc NhӓH
&ic loҥi NiӇP tra Vӭc NhӓH

7hӡL JLDQ Yj ÿӕL 
WѭӧQJ

1hkn Yirn Yăn 
Shzng

1JѭӡL ODR ÿӝQJ kh{QJ Ojm c{QJ YLӋc YăQ ShzQJ

%ộ Shұn 
thường %ộ Shұn độc hҥi

7rưӟc Nhi Eӕ trt c{ng 
Yiệc

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
trưӟc Nhi Eӕ trt c{ng Yiệc

.hi chX\Ӈn đәi c{ng 
Yiệc Nhic

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
trưӟc Nhi Eӕ trt c{ng Yiệc

Ĉӏnh NǤ
.iӇP tra Vӭc NhӓH 
tәng TXit �hai năP 

Pột lҫn�

.iӇP tra Vӭc 
NhӓH tәng TXit 
�Pӛi năP Pột 

lҫn�

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
tәng TXit �Pӛi năP 

Pột lҫn�
.iӇP tra Vӭc NhӓH đһc 
Eiệt �� thing� � năP� 

� năP�

7rường hӧS cy triệX 
chӭng hoһc nghi ngờ 

Pҳc Eệnh 
�hHn VX\Ӊn� Eệnh 

ngoji Ga�����

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
đột [Xҩt

&hӍ đҥo cӫa *iiP 
đӕc &ѫ TXan /ao 
động Yj 9iệc ljP 

đӏa Shưѫng

.iӇP tra Vӭc NhӓH 
tҥP thời

.iӇP tra Vӭc 
NhӓH tҥP thời

.iӇP tra V ӭc NhӓH 
tҥP thời

6aX Nhi chX\Ӈn Yiệc 
hoһc nghӍ Yiệc

.iӇP tra Vӭc NhӓH cho 
người cy Vә thHo G}i 

Vӭc NhӓH �� năP�



건강진단 결과는 검사를 받은 후 30일 이내에 사업주를 통해 근로자에게 통

보한다. 질병이나 직업병 유소견자에게는 근로자 개인에게 직접 통보하며, 

2차 검사가 필요한 경우에는 10일 이내에 의료기관을 직접 방문해 건강진단

을 받아야 한다.

일반 건강진단 결과는 A, C, D, R로 구분하고 특수 건강진단 결과는 A, C, 

D로 구분해 판정한다. A는 건강한 상태로서 사후조치가 필요 없다. C는 질

병으로 진전될 우려가 있어 추적조사 또는 관찰이 필요한 상태를 말한다. D

는 질병의 소견이 있어 사후관리를 받아야 하는 상태를 말한다. R은 질환 의

심자로서 2차 건강진단 대상자를 말한다.

근로자 건강진단 실시 이후 검사 결과 및 면담 결과를 토대로 건강한 자, 관찰이 필요한 자, 유소견자로 나눠 건강 상태를 구

분하고 이에 따라 의사가 현재의 유해환경에서의 업무 적합 여부에 대한 평가를 내리며 이와 함께 권고되는 사후관리를 토대

로 사업주는 근로자 건강관리 업무를 수행하고 지원하게 된다.

일반 질병 또는 직업병 유소견자D판정에 대해서는 반드시 업무 수행 적합 여

부를 평가하도록 되어 있다.

1. 건강진단 
    결과 처리 

2. 건강진단 
    판정 구분 

3. 업무적합성 평가

건강진단 실시 절차 및 결과 처리

14

일반 건강진단의 
판정구분

A

건강한 상태
사후조치가 
필요 없는 상태

R

질환의심자 
2차 건강진단 
대상자

C

병으로 진전
추적조사ㆍ관찰 

필요

D

질병 소견
사후관리 필요

건강진단 
건강진단 실시 절차 및 결과 처리



7h{ng Eio NӃt TXҧ NiӇP tra Vӭc NhӓH cho người lao động trong Yzng 
�� ngj\ NӇ tӯ Nhi NiӇP tra th{ng TXa Ern tX\Ӈn Gөng� 7h{ng Eio trӵc 
tiӃS Yӟi ci nhkn người lao động trong trường hӧS Shit hiện Eệnh 
hoһc Eệnh nghӅ nghiệS� 7rường hӧS cҫn NiӇP tra lҫn � thu trong Yzng 
�� ngj\ người lao động Shҧi trӵc tiӃS đӃn cic cѫ Vở \ tӃ đӇ NhiP�

6DX khL kLӇm WUD sức khỏe chR QJѭӡL ODR ÿӝQJ� ShkQ ORDwL WuQh WUҥQJ sức khỏe WhjQh �� Qhóm 
căQ cứ YjR kӃW TXҧ kLӇm WUD Yj ShỏQJ YҩQ� 1JѭӡL khỏe mҥQh� QJѭӡL cҫQ TXDQ siW Whrm Yj 
QJѭӡL có GҩX hLӋX EҩW WhѭӡQJ� 'ӵD YjR kӃW TXҧ� Eic sƭ ÿiQh JLi [em QJѭӡL ODR ÿӝQJ có Sh� 
hӧS ÿӇ Ojm YLӋc ӣ m{L WUѭӡQJ ÿӝc hҥL hLӋQ WҥL  hD\ kh{QJ� ÿӗQJ WhӡL ÿѭD UD ELӋQ ShiS kLӇm 
sRiW sức khỏe YӅ sDX Ojm cѫ sӣ ÿӇ chӫ GRDQh QJhLӋS Whӵc hLӋQ� hӛ WUӧ chăm sóc sức khỏe 
chR QJѭӡL ODR ÿӝQJ�

.Ӄt TXҧ NiӇP tra Vӭc NhӓH tәng TXit đưӧc chia thjnh � loҥi $� &� '� 
5� .Ӄt TXҧ NiӇP tra Vӭc NhӓH đһc Eiệt đưӧc Shkn loҥi thjnh $� &� '� 
1hӳng người trong nhyP $ đӅX NhӓH Pҥnh Yj Nh{ng \rX cҫX Shҧi 
thHo G}i� 1hӳng người trong nhyP & cy ngX\ cѫ Shit triӇn Eệnh Yj 
đưӧc \rX cҫX cho NiӇP tra thHo G}i ha\ TXan Vit� 1hӳng người trong 
nhyP ' cy Shit hiện Eҩt thường Yj \rX cҫX đưӧc NiӇP Voit� thHo G}i 
YӅ VaX� 1hӳng người trong nhyP 5 lj đӕi tưӧng Eӏ nghi Pҳc Eệnh Yj 
Shҧi NiӇP tra Vӭc NhӓH lҫn ��

1hӳng người Pҳc Eệnh nyi chXng hoһc Eệnh nghӅ nghiệS �nhyP '� 
cҫn đinh gii [HP cy Sh� hӧS Yӟi c{ng Yiệc ha\ Nh{ng�

1.   ;ӱ Oê kӃW TXҧ
    kLӇm WUD sức 
    khỏe

2. 3hkQ ORҥL kӃW 
    TXҧ kLӇm WUD 
    sức khỏe

3. ĈiQh JLi WtQh
    Sh� hӧS YӟL 
    c{QJ YLӋc

.iӇP tra Vӭc NhӓH
7hӫ tөc Yj [ӱ lê NӃt TXҧ NiӇP tra Vӭc NhӓH

7hӫ Wөc Yj [ӱ Oê kӃW TXҧ 
kLӇm WUD sức khỏe

15

3hkQ ORҥL kLӇm WUD 
sức khỏe WәQJ TXiW

A

Ĉӕi tưӧng 
NhӓH Pҥnh� đӕi 
tưӧng Nh{ng 

cҫn thHo G}i YӅ 
VaX

R

1gười nghi ngờ 
cy Eệnh� đӕi 

tưӧng NiӇP tra 
Vӭc NhӓH lҫn �

C

7uP hiӇX TXi 
trunh tiӃn triӇn 
thjnh Eệnh � 
&ҫn TXan Vit

D

3hit hiện Eệnh� 
cҫn thHo G}i 

NiӇP Voit 
YӅ VaX
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유소견자는 정확한 질병 상태를 의미하는 것이 아니지만 환자가 될 가능성

이 높음을 의미하며 건강상의 위험징후가 나타난 상태이므로 적극적인 관리

조치가 필요하다. 직업성은 작업환경적 요인이 악화 혹은 유발원인이 됨을 

의미하므로 업무를 지속할 것인지에 대한 의사의 판단을 필요로 한다.

직업성 여부에 관련없이 질병 유소견자에 대해서는 반드시 실시해야 하며, 

근로자의 건강 상태로 현재의 유해물질 노출 작업환경에서 업무를 지속할 

수 있는지에 대해 의사가 전문적으로 판단하는 과정이다.

국민건강보험법에     
의한 건강검진 수검자를 
기술하는 예

건강관리 구분  사후관리 판정  업무적합성 여부 평가  
1 32

현재 조건하에서 
현재 업무 가능

가

영구적으로 현재 
업무 불가

라

일정 기간 동안 
현재 업무 불가

다

일정 조건하에서 
현재 업무 가능

나

별도의 근로자
건강관리 필요 없음

이상소견 없음

건강자(A)

타 업무로 
변환조치

병가, 휴직치료 후 
현재 업무 복귀

건강상담, 보호구 착용, 
추적검사, 치료, 작업장소 
변경, 근무시간 단축근무, 
야간근무 제한 등

이상소견 있음 

요관찰자 
(직업성C1 / 일반 질환C2)

유소견자 
(직업성D1 / 일반질환D2)

근로자 건강진단 
실시

1

2

건강진단 
건강진단 실시 절차 및 결과 처리
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9t Gө m{ Wҧ QJѭӡL 
ÿѭӧc kLӇm WUD sức 
khỏe WheR /XұW %ҧR 
hLӇm sức khỏe TXӕc 
GkQ

3hkn loҥi TXҧn lê 
Vӭc NhӓH

4X\Ӄt đӏnh thHo G}i 
TXҧn lê YӅ VaX

Ĉinh gii ttnh Sh� 
hӧS Yӟi c{ng Yiệc

1 3

&y thӇ thӵc hiện 
c{ng Yiệc hiện tҥi 

trong điӅX Niện hiện 
na\

A

9ƭnh YiӉn Nh{ng 
thӇ ljP c{ng 
Yiệc hiện tҥi

D

.h{ng thӇ thӵc hiện 
c{ng Yiệc hiện tҥi 
trong Pột Nhoҧng 
thời gian nhҩt đӏnh

C

&y thӇ thӵc hiện 
c{ng Yiệc hiện tҥi 

trong điӅX Niện hiện 
na\

B

2

1gười cy Shit hiện Eҩt thường Nh{ng cy nghƭa lj người cy Eệnh� 
nhưng cy Nhҧ năng cao VӁ trở thjnh Eệnh nhkn� cy GҩX hiệX Vӭc 
NhӓH Eӏ ngX\ hiӇP Yj đzi hӓi Shҧi thHo G}i NiӇP Voit ttch cӵc� 7tnh 
nghӅ nghiệS chӍ cic \ӃX tӕ P{i trường ljP Yiệc cy thӇ gk\ ra hoһc 
ljP trҫP trӑng thrP cic triệX chӭng� cҫn Shҧi cy đinh gii cӫa Eic 
Vӻ [HP cy nrn tiӃS tөc c{ng Yiệc ha\ Nh{ng�

Ĉinh gii Vӵ Sh� hӧS Yӟi c{ng Yiệc cҫn Shҧi thӵc hiện cho cҧ 
người Pҳc Eệnh Nh{ng lirn TXan đӃn \ӃX tӕ nghӅ nghiệS� 7h{ng 
TXa TXi trunh nj\� Eic Vӻ đưa ra đinh gii chX\rn P{n YӅ Yiệc 
Eệnh nhkn cy thӇ tiӃS tөc ljP Yiệc trong P{i trường độc hҥi hiện 
na\ ha\ Nh{ng�

1gười lao động 
Nh{ng cҫn thHo G}i 

Vӭc NhӓH thrP

.h{ng Shit hiện 
Eҩt thường 

1gười NhӓH Pҥnh �$�

&hX\Ӈn c{ng 
Yiệc Nhic

7rở lҥi c{ng Yiệc 
VaX Nhi nghӍ ӕP 

hoһc điӅX trӏ 

7ư Yҩn Vӭc NhӓH� 
Pһc trang thiӃt Eӏ 

Eҧo hộ� thHo G}i NiӇP 
tra� điӅX trӏ� tha\ đәi 
nѫi ljP Yiệc� giҧP 

giờ ljP Yiệc� hҥn chӃ 
ljP ca đrP�«&y Shit hiện Eҩt 

thường
1gười cҫn TXan Vit
�%ệnh nghӅ nghiệS &� � 
%ệnh th{ng thường &��

3hit hiện Eệnh
�%ệnh nghӅ nghiệS '� � 
%ệnh th{ng thường '��

7hӵc hiện NiӇP tra 
Vӭc NhӓH người lao 

động

1

2

.iӇP tra Vӭc NhӓH
7hӫ tөc Yj [ӱ lê NӃt TXҧ NiӇP tra Vӭc NhӓH
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공정

(부서)
성명 성별 연령 근속연수

건강

구분
검진소견2) 사후관리 소견2) 업무수행2)

적합 여부

도장 홍◦동 남자 38세 5년 3개월

D2
고혈압 유소견

(50/100, 140/100)

1. 건강상담

4. 근로제한 및  

   금지(야간근무제외)

나C 간장질환 주의 GGT 80
9. 기타(금주 및   

    3개월 뒤 재검 요망)

D1
광물성 분진 (호흡기계)

중독·진폐증 유소견

9. 기타

   (금연, 추적관찰)

도장 홍◦순 여자 35세 6개월 A 정상 0. 필요 없음 가

경리 홍◦녀 여자 33세 2년 3개월
U 고혈압 2차 미수검 1. 건강상담

나
C 신장질환 주의 9. 기타(추적관찰)

서무 홍◦희 여자 40세 6년 6개월 C

난청주의 1. 건강상담

나

기도청력 1000㎐

(좌): 30㏈
9. 기타(추적관찰)

기도청력 1000㎐

(우): 40㏈

서무 홍◦표 남자 50세 30년 6개월 D2
고혈압 유질환자 (치료중) 

110/75
9. 기타(추적관찰) 가

비고

1)  이 법에 해당하는 건강진단 항목만 기재

2)  검진 소견, 사후관리 소견, 업무수행 적합 여부는 요관찰자, 유소견자 등 

    이상 소견이 있는 검진자만 기재

예시)   국민건강보험법에 의한 건강검진 수검자를 기술하는 예

          산업안전보건법 시행규칙 【별지 제22호(1) 서식】 제2쪽

          ‘근로자 건강진단 사후관리 소견서¹⁾'

근로자 건강진단 
사후관리 소견서

건강진단 기관명 :

건강진단 의사명 :

사업주는 사후관리 소견과 업무수행 적합
여부를 참고하여 근로자 건강관리 실시

년      월     일

 [서명 또는 인]

건강진단 
건강진단 실시 절차 및 결과 처리
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khỏe
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hX\Ӄt iS �hiện 
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��   &hӍ ghi cic hҥng Pөc NiӇP tra Vӭc NhӓH căn cӭ thHo lXұt 
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��   *hi Eirn Eҧn NiӇP tra� cic Eiện ShiS TXҧn lê YӅ VaX� Pӭc 
độ Sh� hӧS Yӟi c{ng Yiệc cӫa đӕi tưӧng NiӇP tra Shit hiện 
cy Eҩt thường �người cҫn thHo G}i TXan Vit� người cy Eệnh 
cҫn điӅX trӏ«�  

9t Gө   9t Gө P{ tҧ người đưӧc NiӇP tra Vӭc NhӓH thHo /Xұt 
%ҧo hiӇP Vӭc NhӓH TXӕc Gkn
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động¶ï

*Lҩ\ JhL ê kLӃQ WheR
G}L TXҧQ Oê YӅ sDX 
sức khỏe QJѭӡL ODR ÿӝQJ

7rn đѫn Yӏ NiӇP tra�
7rn Eic Vӻ�

'RDQh QJhLӋS ShҧL TXҧQ Oê sức khỏe 
chR QJѭӡL ODR ÿӝQJ� [em [pW YLӋc 
ÿLӅX WUӏ WheR G}L sức khỏe sDX Qj\ 
Yj c{QJ YLӋc hLӋQ WҥL cӫD QJѭӡL ODR 

ÿӝQJ có Sh� hӧS kh{QJ�

1gj\ thing�          �           �
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    ljP Yiệc EanđrP�
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    Xӕng rưӧX Yj        
    tii NiӇP tra VaX     
    � thing�

�� .hic �.h{ng       
    h~t thXӕc� thHo      
    G}i TXan Vit�

.iӇP tra Vӭc NhӓH
7hӫ tөc Yj [ӱ lê NӃt TXҧ NiӇP tra Vӭc NhӓH

&hưa NiӇP tra cao 
hX\Ӄt iS lҫn � 

&h~ ê Eệnh thұn

&h~ ê VX\ giҧP 
thtnh giic

'үn đo thtnh lӵc 
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�7rii� � ��㏈

'үn đo thtnh lӵc 
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Hong O 
1\o



건강진단 사후관리

사후관리 소견

➊ 건강상담   ➋ 보호구 지급   ➌ 추적검사   ➍ 보호구 착용   ➎ 근무 중 치료 

       •건강진단기관       •산업보건의       •보건관리자 
      •근로자 

                                                                                건강증진센터 
                                                                               (안전보건공단) 

           근로자

사후관리 실행 사후관리 이행

            타 기관 사후관리 증빙서류 제출
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근로자가 사업주가 

시행하는 기관을 

사용하지 않고자 할 

경우 전문기관에서 이에 

상응하는 조치를 받아 

증명서를 제출할 수 있음. 

사업주

건강진단 
건강진단 사후관리



.iӇP tra Vӭc NhӓH
4Xҧn lê VaX NiӇP tra Vӭc NhӓH

7h{QJ EiR WheR G}L TXҧQ Oê sức khỏe YӅ sDX

1ộS tji liệX chӭng tӯ    4Xҧn lê YӅ VaX cӫa 
      cic cѫ Vở Nhic

21

7rường hӧS người lao 
động Nh{ng NiӇP tra 
Vӭc NhӓH tҥi nѫi Go 
Goanh nghiệS chӍ đӏnh 
thu  cy thӇ NiӇP tra ở cѫ 
Vở chX\rn P{n tưѫng 
đưѫng Yj nộS giҩ\ 
chӭng nhұn�

'RDQh QJhLӋS 1JѭӡL ODR ÿӝQJ

4XҧQ Oê sDX kLӇm WUD sức khỏe

➊ 7ư Yҩn Vӭc NhӓH  ➋ &Xng  cҩS trang thiӃt Eӏ Eҧo hộ   ➌ 7hHo G}i NiӇP tra 
➍ 0һc trang thiӃt Eӏ Eҧo hộ   ➎ ĈiӅX trӏ Nhi ljP Yiệc

� Cѫ TXDQ kLӇm WUD sức khỏe
� %ic sӻ chăm sóc sức khỏe ODR ÿӝQJ

� 1JѭӡL TXҧQ Oê sức khỏe
� 7UXQJ Wkm 1kQJ cDR sức khỏe QJѭӡL ODR ÿӝQJ �.26+$�

7hӵc hiện Eji TXҧn lê 4Xҧn lê thӵc hiện cic Eji
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뇌심혈관계질환

관리

• 뇌심혈관질환의 정의 및 특성

• 뇌심혈관질환 종류

• 뇌심혈관질환 관리의 필요성

• 뇌심혈관질환의 원인 및 발병기전

• 뇌심혈관질환 예방과 관리
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.LӇm sRiW mҥch 

miX QmR Yj EӋQh 
WLm mҥch

•Ĉӏnh nghƭa Yj đһc điӇP
•&ic loҥi Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch
•7ҫP TXan trӑng cӫa Yiệc NiӇP Voit Pҥch PiX nmo Yj    
    Eệnh tiP Pҥc
•1gX\rn nhkn Yj cѫ chӃ Shit Eệnh
•3hzng chӕng Yj NiӇP Voit Eệnh



뇌심혈관질환의 정의 및 특성

24

심장, 심혈관 및 뇌혈관 계통에서 발생한 질환으로서 심근경색증, 뇌졸중뇌경색 

·지주막하출혈·뇌실질내출혈, 해리성 대동맥류 등을 말한다.
1. 뇌심혈관질환
 정의 

질환은 다양하나 발생 원인, 위험요인, 악화요인과 예방대책이 거의 유사

하다.
2. 예방대책의
 유사성

근로자에게서 작업 관련 인자가 발병요인으로 일부 작용하여 발병한 것으로

추정되는 뇌심혈관질환은 작업 관련성 뇌심혈관질환이라 한다.
3. 작업 관련성 
 뇌심혈관질환

뇌심혈관계질환 관리 
뇌심혈관질환의 정의 및 특성 



ĈӏQh QJhƭD Yj ÿһc ÿLӇm

25

.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch
Ĉӏnh nghƭa Yj đһc điӇP 

0ҥch PiX nmo Yj Eệnh tiP Pҥch lj loҥi Eệnh Shit Vinh ở hệ thӕng tiP� 
Pҥch PiX tiP Yj Pҥch PiX nmo như nhӗi PiX cѫ tiP� [Xҩt hX\Ӄt nmo 
[Xҩt hX\Ӄt Gưӟi Pjng nhện� [Xҩt hX\Ӄt nhX P{ Yj Shunh Eyc tich động Pҥch chӫ�

�� ĈӏQh QJhƭD

0һc G� cy rҩt nhiӅX loҥi Eệnh đa Gҥng nhưng ngX\rn nhkn Shit Vinh� 
\ӃX tӕ ngX\ cѫ� \ӃX tӕ tăng nһng� Yj cic Eiện ShiS Shzng ngӯa gҫn 
như tưѫng tӵ�

2. ĈLӇm WѭѫQJ
    ÿӗQJ ӣ ELӋQ 
    ShiS ShzQJ 
    QJӯD

%ệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch đưӧc chҭn đoin lj Go Pột Shҫn ҧnh 
hưởng c{ng Yiệc cӫa người lao động đưӧc gӑi lj Eệnh Pҥch PiX nmo 
Yj tiP Pҥch lirn TXan Yӟi nghӅ nghiệS

3.  6ӵ OLrQ TXDQ 
    cӫD EӋQh 
    mҥch miX QmR 
    Yj WLm mҥch 
    YӟL QJhӅ 
    QJhLӋS

%iện ShiS
 Shzng ngӯa

/oҥi Eệnh

4Xҧn lê Vӭc NhӓH 
nmo Eộ
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뇌혈관이 막혀서 생기는 질환으로 마비 등의 증상이 흔하며 주로 심장이나 

목의 큰 혈관에서 혈전이 떨어져나가 뇌혈관을 막는 경우가 많다.
1. 뇌경색

 (허혈성 뇌졸중) 

높은 혈압 때문에 뇌혈관이 터져서 생기는 질환으로 급사의 가능성이 높

으며 뇌동맥 경색 등에 의한 지주막하출혈, 고혈압으로 생기는 뇌내출혈

이 있다.

2. 뇌출혈
 (출혈성 뇌졸중)

협심증은 관상동맥이 좁아져 심장으로 피산소와 영양소가 잘 통하지 않는 경우로 

주 증상은 가슴이 죄는 듯한 느낌, 압박감 등이다. 2분에서 10분 정도로 짧

은 시간 동안에 일어나며 안정을 취하거나 약물니트로글리세린 복용 시 증상이 호

전된다. 이때는 하던 일이나 운동을 멈추고 안정을 취한 후 병원을 방문해야 

한다.

심근경색증은 관상동맥 중 어느 혈관이든 완전히 막히게 되어 심장의 일부

에 혈액이 가지 못했을 때 일어나며 괴사되어 손상된 심장 근육은 펌프 기능

을 잃게 되므로 심장의 수축력은 감소된다. 증상은 가슴에 통증이 30분 이상 

지속되며 니트로글리세린과 같은 혈관 확장 약물로 증상이 호전되지 않는

다. 즉시 병원에 가서 처치를 받아야 하며 심장 발작에 따른 사망 위험률은 

2시간 내로 가장 높다.

3. 협심증과

심근경색증 

뇌심혈관질환 종류

뇌혈관질환의 종류는 많으나 크게 뇌 내외부의 출혈 및 혈관 내부의 막힘으로 발생한 뇌실질부의 괴사 혹은 손상을 의미하는 

뇌졸중이 주 관심사이며, 심혈관질환에는 심장에 공급하는 혈관의 순환장애로 생기는 협심증, 실질부의 괴사로 기능이 장애

를 받아 심할 경우 사망을 초래할 수 있는 심근경색이 있다.

뇌심혈관계질환 관리 
뇌심혈관질환 종류 
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.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch  
&ic loҥi Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch

ĈaX thҳt ngӵc [ҧ\ ra Nhi động Pҥch Yjnh Eӏ thX hҽS ljP PiX { [\ Yj 

chҩt Ginh Gưӥng Nh{ng lưX th{ng Gүn đӃn triệX chӭng chӫ \ӃX lj đaX ngӵc 
Yj Nhy chӏX� &ic triệX chӭng thường Npo Gji Nhoҧng � đӃn �� Sh~t Yj 
cҧi thiện VaX Nhi nghӍ ngѫi hoһc Xӕng thXӕcnitrogl\cHrin� .hi đy Eệnh nhkn 
cҫn Gӯng nga\ Pӑi c{ng Yiệc Yj hoҥt động đӇ әn đӏnh trҥng thii rӗi 
đӃn Eệnh Yiện�

1hӗi PiX cѫ tiP [ҧ\ ra Nhi Pột động Pҥch Yjnh hoһc hX\Ӄt TXҧn njo 
đy Eӏ tҳc hojn tojn ljP cho tiP Pҩt ngXӗn cXng cҩS PiX Gүn đӃn cѫ 
tiP Eӏ tәn thưѫng hoһc hoҥi tӱ� Pҩt chӭc năng EѫP PiX� giҧP độ đjn 
hӗi cӫa tiP� &ic triệX chӭng Eao gӗP đaX ngӵc Npo Gji hѫn �� Sh~t 
Pj Nh{ng cҧi thiện Nhi G�ng cic thXӕc gimn Pҥch như nitrogl\cHrinH� 
%ệnh nhkn Shҧi đӃn Eệnh Yiện nga\ lұS tӭc� 1gX\ cѫ tӱ Yong Go nhӗi 
PiX cѫ tiP lj cao nhҩt trong Yzng hai giờ�

3� ĈDX WhҳW QJӵc
    Yj QhӗL miX 
    cѫ WLm

0һc G� có UҩW QhLӅX ORҥL EӋQh mҥch miX QmR� ÿiQJ ch~ ê QhҩW Oj ORҥL ÿӝW TXӷ WURQJ ÿó ÿӅ cұS 
ÿӃQ WәQ WhѭѫQJ hRһc hRҥL Wӱ QhX m{ QmR GR chҧ\ miX� Wҳc QJhӁQ mҥch miX ErQ WURQJ Yj 
ErQ QJRjL QmR� /RҥL EӋQh WLm mҥch EDR Jӗm ÿDX WhҳW QJӵc GR UӕL ORҥQ WXҫQ hRjQ cic mҥch 
miX cXQJ cҩS miX chR WLm Yj QhӗL miX cѫ WLm GR UӕL ORҥQ chức QăQJ cӫD QhX m{ Yu hRҥL Wӱ� 
Whұm cht có WhӇ Jk\ Wӱ YRQJ�

Cic ORҥL EӋQh mҥch miX 
QmR Yj WLm mҥch

1hӗi PiX nmo [ҧ\ ra Nhi Pҥch PiX trong nmo Eӏ tҳc nghӁn Yj thường 
Gүn đӃn hiện tưӧng Eӏ liệt� chӫ \ӃX Go hX\Ӄt Nhӕi Eӏ tich rời tӯ động 
Pҥch lӟn ở cә hoһc tiP Gүn đӃn nhiӅX trường hӧS Eӏ tҳc Pҥch PiX 
nmo� 

1. 1hӗL miX QmR
     �ÿӝW TXӷ GR WhLӃX
     miX cөc Eӝ�

;Xҩt hX\Ӄt nmo [ҧ\ ra Nhi Pҥch PiX trong nmo Eӏ Yӥ Go hX\Ӄt iS cao� 
ljP tăng ngX\ cѫ tӱ Yong đột ngột� %ệnh cy thӇ đưӧc chia thjnh hai 
loҥi� [Xҩt hX\Ӄt Gưӟi Pjng nhện Go nhӗi PiX nmo Yj [Xҩt hX\Ӄt nmo 
Go cao hX\Ӄt iS�

2. ;XҩW hX\ӃW QmR 
     �ÿӝW TXӷ GR [XҩW 
     hX\ӃW�



뇌심혈관질환 관리의 필요성

뇌심혈관계질환 관리 
뇌심혈관질환 관리의 필요성

우리나라 근로자의 연령이 고령화되어가고 있으며, 의료비 증가의 주된 원인이 뇌심혈관질환

이다. 또한 뇌심혈관질환은 2000년도 이후로 암에 이어 두 번째의 사망 원인이 되고 있다.

뇌심혈관질환

당뇨병

암

암

당뇨병

고혈압성 질환

폐렴

심장질환

자살

뇌혈관질환

(통계청 2015년) 

뇌혈관질환

자살

(국민건강보험공단 (2004~2013))

심장질환

폐렴

고혈압성 질환

당뇨병

당뇨병

뇌심혈관질환

암

암
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사망자 / 10만 명
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7ҫm TXDQ WUӑQJ cӫD kLӇm sRiW EӋQh 
mҥch miX QmR Yj WLm mҥch

.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch  
7ҫP TXan trӑng cӫa NiӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch
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/ӵc lưӧng lao động cӫa +jn 4Xӕc đang ngj\ cjng lmo hya� %ệnh Pҥch 
PiX nmo Yj tiP Pҥch trở thjnh ngX\rn nhkn chtnh gia tăng chi Sht \ tӃ� 
+ѫn nӳa� NӇ tӯ năP ����� Eệnh Pҥch PiX nmo Yj  tiP Pҥch đm trở thjnh 
ngX\rn nhkn thӭ hai Gүn đӃn tӱ Yong VaX Xng thư�

�&өc th{ng Nr� năP �����

�&{ng t\ %ҧo hiӇP Vӭc NhӓH TXӕc Gkn 
����� � ������

%ӋQh WLm

9Lrm ShәL

%ӋQh mҥch miX QmR

7|w W|�

%ӋQh cDR hX\ӃW iS

7LenX x|{¡QJ

%ӋQh WLӇX ÿѭӡQJ

%ӋQh mҥch miX QmR 
Yj WLm mҥch

8QJ Whѭ

8QJ Whѭ

6ӕ người tӱ Yong� ������� người

&hi Sht NhiP chӳa Eệnh �� tӹ Zon

.ӃW TXҧ WhӕQJ kr QJX\rQ 
QhkQ Wӱ YRQJ

ChL Sht \ WӃ hjQJ Qăm
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뇌심혈관질환의 원인 및 발병기전

뇌심혈관질환은 단일 원인에 의해 발생한다기보다는 여러 가지 요인이 복합적으로 작용하는 경우가 대부분이다. 성별, 유전

적 요인과 같은 교정 불가능한 요인과 식이, 흡연 등의 생활습관과 같은 교정 가능한 원인이 있다. 대부분의 뇌심혈관질환은 

생활습관의 개선 및 기초질환 관리를 통해 예방이 가능하다. 이와 더불어 직업적 요인은 사업장에서 뇌심혈관질환을 악화시

키거나 유발할 수 있는 원인이므로 추가적인 관리조치가 필요하다.

뇌심혈관질환 원인

대부분의 뇌심혈관질환은 금연, 

건강한 식사요법, 비만 관리, 신체

활동, 고혈압 관리, 당뇨 및 혈중 

지질 관리를 통해 예방할 수 있다.

(WHO,2013)

직업적 요인

• 이황화탄소, 일산화탄소 등의 화학물질

• 소음, 고온작업, 한랭작업

• 업무량 및 업무의 자율성

• 급작스러운 정신적 스트레스

• 급작스러운 육체활동

• 교대작업 및 야간근무

• 운전작업

• 성별

- 남성에서 약 1.3배 정도 자주 발생

- 고혈압, 당뇨병, 흡연과 같은 뇌졸중  

  위험인자가 있는 경우 여성이 상대적  

  으로 더 위험

• 유전적 요인

• 연령

• 유전, 성, 연령, 성격

• 식습관

• 흡연

• 운동습관

• 휴식습관 등

• 기초질환(고혈압, 당뇨 등)

• 비만

• 좌업생활(신체활동 수준)

• 혈중 지질변인

• 식이요법

• 흡연

• 긴장 & 스트레스

• 작업 관련 요인

∴ 교정요인을 줄이는 방법이 예방의 전략

비직업적 요인

교정할 수 없는 요인 교정할 수 있는 요인

뇌심혈관계질환 관리 
뇌심혈관질환의 원인 및 발병기전



.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch  
1gX\rn nhkn Yj cѫ chӃ Shit Eệnh

1JX\rQ QhkQ
+ҫX hӃt Eệnh Pҥch PiX 
nmo Yj tiP Pҥch cy thӇ 
ngăn ngӯa Eҵng cich 
Nh{ng h~t thXӕc� chӑn thӭc 
ăn ljnh Pҥnh� tұS thӇ Gөc 
thường [X\rn� GX\ tru hoҥt 
động thӇ chҩt� NiӇP Voit 
cao hX\Ӄt iS� tiӇX đường 
Yj NiӇP Voit chX\Ӈn hya 
liSiG PiX �:+2� �����

<ӃX Wӕ QJhӅ QJhLӋSIDcWRUs

• &ic chҩt hya hӑc như cacEon 
GiVXnIXa Yj cacEon Pono[it 

•TiӃng ӗn trong P{i trường tiӃng ӗn�   
    nhiệt độ cao� nhiệt độ thҩS
• .hӕi lưӧng c{ng Yiệc Yj ttnh tӵ chӫ 

trong c{ng Yiệc
• &ăng thҷng thҫn Ninh đột ngột
• +oҥt động thӇ chҩt đột ngột
• /jP ca Yj ljP đrP
• /ii [H

•*iӟi ttnh
� 1aP giӟi thường Eӏ Pҳc nhiӅX hѫn ��� 
lҫn

� 3hө nӳ cy ngX\ cѫ cao hѫn tưѫng đӕi 
nӃX nҵP trong nhyP đӕi tưӧng cy thӇ 
Eӏ đột TXӷ như Pҳc Eệnh cao hX\Ӄt iS� 
tiӇX đường� h~t thXӕc li�

•<ӃX tӕ Gi trX\Ӆn
•Ĉộ tXәi

• 'i trX\Ӆn� giӟi ttnh� tXәi tic� ttnh cich 
• 7hyi TXHn ăn Xӕng
• +~t thXӕc li
• 7hyi TXHn tұS thӇ Gөc
• 7hyi TXHn nghӍ ngѫi�«

•%Hlnh tiӅP ҭn �cao hX\Ӄt iS� tiӇX đường�«� 

• %po Shu
• /ӕi Vӕng tt Yұn động 
   �Pӭc độ hoҥt động thӇ chҩt�

• /iSiG PiX
• &hӃ độ ăn Xӕng
• +~t thXӕc
• /o kX Yj căng thҷng
• &ic \ӃX tӕ lirn TXan đӃn nghӅ nghiệS 

∴  &hiӃn lưӧc Shzng ngӯa đӇ giҧP cic \ӃX tӕ cy thӇ điӅX chӍnh

<ӃX Wӕ ShL QJhӅ QJhLӋS 

<ӃX Wӕ kh{QJ WhӇ WhD\ ÿәL <ӃX Wӕ có WhӇ ÿLӅX chӍQh

%ệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch Nh{ng Shҧi Go Pột ngX\Hkn nhkn Pj chӫ \ӃX Go Vӵ NӃt hӧS cӫa 
nhiӅX \ӃX tӕ Yӟi nhaX�  &h~ng Eao gӗP cic \ӃX tӕ Nh{ng thӇ tha\ đәi như giӟi ttnh� Gi trX\Ӆn Yj \ӃX 
tӕ cy thӇ điӅX chӍnh như thyi TXHn Vinh hoҥt �ăn Xӕng� h~t thXӕc«�� Ĉa Vӕ Eệnh Eҥch PiX nmo Yj 
tiP Pҥch cy thӇ Shzng trinh Eҵng cich điӅX chӍnh thyi TXHn Vinh hoҥt Yj NiӇP Voit Eệnh tiӅP ҭn� 
Ĉӗng thời cҫn thrP Eiện ShiS NiӇP Voit cic \ӃX tӕ nghӅ nghiệS lj ngX\rn nhkn gk\ ra hoһc ljP 
trҫP trӑng hѫn Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch�

1JX\rQ QhkQ Yj cѫ chӃ ShiW EӋQh
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1. 기초질환 관리 

뇌심혈관질환 예방과 관리
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고혈압과 심장병,
뇌졸중의 상관관계

고혈압
•  고혈압은 합병증이 없는 한 증상이 거의 없어 침묵의 살인자라고 부르

기도 한다. 적절한 혈압 조절은 뇌심혈관질환 발생의 위험을 크게 감소

시킨다.

+

혈압이 5% 감소하면 심장병 발생률은 17% 감소하고 뇌졸중 발생률은 

40% 감소한다. 또한 혈압이 7% 증가하면 심장병 발생률은 27% 증가

하고 뇌졸중 발생률은 42% 증가한다.

……… ………

심장병 발생률 뇌졸중 발생률

혈압 5% 감소 시 

혈압 7% 증가 시 27%

17%

42%

40%

뇌심혈관계질환 관리 
뇌심혈관질환 예방과 관리



.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch  
3hzng chӕng Yj NiӇP Voit

1. .LӇm sRiW 
    EӋQh WLӅm ҭQ

3hzQJ chӕQJ Yj kLӇm sRiW

33

0ӕL WѭѫQJ TXDQ JLӳD 
hX\ӃW iS cDR� EӋQh 
WLm Yj ÿӝW TXӷ 

CDR hX\ӃW iS  
�  &ao hX\Ӄt iS đưӧc gӑi lj �Nҿ giӃt người thҫP lһng� Yu ny thường 

Nh{ng cy GҩX hiệX hoһc triệX chӭng cҧnh Eio� ĈiӅX chӍnh hX\Ӄt iS 
Sh� hӧS ljP giҧP đing NӇ ngX\ cѫ Pҳc Eệnh tiP Pҥch�

+

+X\Ӄt iS giҧP �� ljP tӹ lệ Pҳc Eệnh tiP giҧP ��� Yj đột TXӷ giҧP 
���� .hi hX\Ӄt iS tăng ��� tӹ lệ Pҳc Eệnh tiP tăng �� � Yj đột TXӷ 
tăng ����

.hi hX\Ӄt iS giҧP � �

.hi hX\Ӄt iS tăng ��

7ӹ lệ Eӏ Eệnh tiP 7ӹ lệ đột TXӷ

……… ………

27%

17%

42%

40%



34

혈압의 분류

고지혈증
•  혈관 내에 쌓인 지방 침전물 때문에 주요 혈관이 막히게 되면 뇌경색, 협

심증, 심근경색 등이 유발된다. 또 동맥혈관의 탄력성을 떨어뜨려 발생하

는 동맥류 등 치명적인 질환이 생길 수 있다. 따라서 혈관 벽에 쌓인 지방

성분을 적절하게 유지하는 등 조절을 잘하면 뇌심혈관질환을 예방할 수 

있다. 중성지방은 식이와 연관성이 높다.

+

혈압 수준 수축기 혈압 이완기 혈압

정상 120 미만 80 미만

고혈압 전단계 120 ~ 139 80 ~ 89

1도 고혈압 140 ~ 159 90 ~ 99

2도 고혈압 160 ~ 179 100 ~ 109

3도 고혈압 180 이상 110 이상

(단위: mmHg)

60 이상

HDL

100 미만
유지

150 미만
유지

200 미만 
유지

적정 콜레스테롤 
유지LDL 중성지방

잉여의 
콜레스테롤 제거

손상된 동맥혈관 
개선 등

동맥경화 유발 동맥경화 유발

지방질 식사에 의해 상승

알코올에 의해 쉽게 상승

뇌심혈관계질환 관리 
뇌심혈관질환 예방과 관리
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3hkQ ORҥL hX\ӃW iS 7LrX chXҭQ hX\ӃW iS +X\ӃW iS Wkm WhX +X\ӃW iS Wkm WUѭѫQJ

%unh thường 'ưӟi ��� 'ưӟi ��

5anh giӟi cao hX\Ӄt iS ��� a ��� �� a ��

&ao hX\Ӄt iS độ � ��� a ��� �� a ��

&ao hX\Ӄt iS độ � ��� a ��� ��� a ���

&ao hX\Ӄt iS độ � 7rrn ��� 7rrn ���

�Ĉѫn Yӏ� PP+g�

7ăQJ mӥ miX
�  7ҳc nghӁn cӫa động Pҥch chtnh Go chҩt Epo ttch tө Ern trong cic 

Pҥch PiX gk\ nhӗi PiX� đaX thҳt ngӵc� nhӗi PiX cѫ tiP� %ệnh chӃt 
người như chӭng Shunh động Pҥch cy thӇ [ҧ\ ra� ĈiӅX chӍnh GX\ tru 
thjnh Shҫn chҩt Epo ttch tө trrn thjnh Pҥch PiX hӧS lê thu cy thӇ 
Shzng ngӯa đưӧc Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch� &hҩt Epo trXng 
ttnh lirn TXan nhiӅX đӃn chӃ độ ăn Xӕng

+

1goji �� 'X\ tru 
Gưӟi���

'X\ tru 
Gưӟi���

'X\ tru 
Gưӟi���

'X\ tru lưӧng 
cholHVtHrol 
thtch hӧSLDL+'/

&hҩt Epo 
trXng ttnh

/oҥi Eӓ cholHVtHrol 
Gư thӯa
&ҧi thiện động 
Pҥch Eӏ tәn thưѫng

*k\ ra [ѫ Yӳa    
động Pҥch

*k\ ra [ѫ Yӳa động Pҥch

7ăng Go thӵc ShҭP cy chҩt Epo

'Ӊ Gjng tăng Go đӗ Xӕng cy cӗn

.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch  
3hzng chӕng Yj NiӇP Voit
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질병 관리는 약물요법 외에 생활습관 개선 등의 비약물 요법이 병행될 때 효

과가 커지므로 근로자는 금연, 절주 등 올바른 생활습관 정착을 위하여 노력

해야 한다.

2. 생활습관 관리 

금연
•흡연자는 심근경색증, 뇌졸중에 걸릴 위험이 2배 증가

•1년 정도 지나면 뇌심혈관질환의 위험성이 절반으로 감소

•비흡연자가 흡연자와 같이 사는 경우 심혈관질환은 1.3배, 
뇌혈관질환은 2배 이상 위험성 증가

•금연 후 시간이 지나면 신체 기능이 회복됨.

절주
• 과도한 음주는 부정맥과 심근경색증을 유발하며 뇌졸중의 위험을 증가시

킨다. 우리나라는 음주율이 해마다 꾸준히 증가하고 있으며, 고위험 음주

자의 비율이 높다.

+

+

금연 후 경과시간 회복 내용

12시간 혈중 산소량, 일산화탄소량 정상화

72시간 체내 니코틴이 대부분 소실

1년 심근 경색증 및 뇌졸중에 걸릴 위험이 절반으로 감소

15년 심근 경색증의 위험이 비흡연자와 거의 동일

* 자료원 : U.S Surgeon General's Report 'The Health Benefits of Smoking Cessation' 1990

흡연자는 심근경색, 
뇌경색에 걸릴 위험이 
2배 증가

간접흡연자는
심혈관질환 1.3배,
뇌혈관질환 2배
이상으로 위험도가 
증가한다

뇌심혈관계질환 관리 
뇌심혈관질환 예방과 관리
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1JѭӡL h~W WhXӕc Oi có 
QJX\ cѫ QJX\ cѫ QhӗL 
miX cѫ WLm Yj QhӗL miX 
QmR QhLӅX JҩS � OҫQ�

1JѭӡL h~W WhXӕc Whө 
ÿӝQJ có QJX\ cѫ Eӏ 
EӋQh WLm mҥch WăQJ  
JҩS ��� OҫQ� QJX\ cѫ 
EӋQh mҥch miX QmR 
WăQJ JҩS � OҫQ�

7hӡL JLDQ cDL QJhLӋQ 
WhXӕc Oi /ӧL tch sức khỏe hӗL Shөc

�� giờ /ưӧng o[\ trong PiX Yj lưӧng 
cacEon Pono[it trở lҥi Eunh thường

�� giờ +ҫX hӃt ni�c{�tin trong PiX EiӃn Pҩt

� năP 1gX\ cѫ nhӗi PiX cѫ tiP Yj đột TXӷ giҧP Pột nӱa

�� năP &ic ngX\ cѫ nhӗi PiX cѫ tiP lj gҫn 
như giӕng Yӟi người Nh{ng h~t thXӕc


 1gXӗn tji liệX� %io cio 
/ӧi tch Vӭc NhӓH cӫa ngӯng h~t thXӕc
 ���� cӫa 8�6 6XrgHon *HnHral

1goji liệX ShiS G�ng thXӕc� Shӕi hӧS thrP Yӟi NiӇP Voit Eệnh tұt 
Eҵng liệX ShiS Nh{ng G�ng thXӕc như cҧi thiện thyi TXHn Vinh hoҥt 
thu VӁ hiệX TXҧ hѫn� 'o đy� người lao động cҫn Shҧi cӕ gҳng đӇ giӳ 
nhӳng thyi TXHn ljnh Pҥnh như Nh{ng h~t thXӕc Yj Xӕng rưӧX�

2. .LӇm sRiW WhóL
    TXeQ sLQh hRҥW

+~W WhXӕc Oi
�  1gười h~t thXӕc tăng ngX\ cѫ nhӗi PiX cѫ tiP Yj đột TXӷ gҩS hai lҫn�

�  *iҧP Pột nӱa ngX\ cѫ Pҳc Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch VaX 
Pột năP ngӯng h~t thXӕc�

�  1gười Nh{ng h~t thXӕc Vӕng c�ng người h~t thXӕc ljP tăng ngX\ cѫ 
Pҳc Eệnh tiP Pҥch gҩS ��� lҫn� tăng ngX\ cѫ Pҳc Eệnh Pҥch PiX 
nmo gҩS � lҫn�

�  6aX thời gian Eӓ thXӕc li� chӭc năng cѫ thӇ cy Nhҧ năng Shөc hӗi 
thHo thời gian�

+

8ӕQJ UѭӧX
�  8ӕng TXi nhiӅX rưӧX gk\ loҥn nhӏS tiP� nhӗi PiX cѫ tiP Yj ljP tăng 

ngX\ cѫ đột TXӷ� 7ӹ lệ Xӕng rưӧX ở +jn 4Xӕc đang Gҫn tăng lrn TXa 
cic năP Npo thHo tӹ lệ người Xӕng rưӧX cy ngX\ cѫ cao Eӏ tăng lrn�

+

.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch  
1gX\rn nhkn Yj cѫ chӃ Shit Eệnh
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식습관 개선
• 우리나라 사람의 하루 평균 소금 섭취량은 13.4g으로 세계보건기구WHO와 

세계식량기구FAO의 목표 수준인 5g보다 훨씬 많다. 짜게 먹는 습관은 혈압

을 높여 뇌심혈관질환의 발생과 악화를 가져올 수 있다.

• 채소에는 비타민, 무기질, 섬유소, 각종 항산화물질이 들어 있어 뇌심혈관

질환의 예방에 도움이 된다.

• 혈중 콜레스테롤을 적정 수준으로 유지하기 위해서는 기름진 음식을 피

하고, 채소류 및 해조류 등 섬유소가 많은 식품을 충분히 섭취하는 것이 

좋다.

+

2.7
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*자료원 : JAMA, 1999; 28(1) : 53 - 60

위험도(배)

하루에 마시는 잔 수

고위험 음주자WHO

한번의 술자리에서 남자는 소주 7잔 이상

(또는 맥주 5캔 정도)을 마시는 사람,

여자는 한 번의 술자리에서 소주 5장이상

(또는 맥주 3캔 정도)을 마시는 사람
x5 x3

x7 x5

뇌심혈관계질환 관리 
뇌심혈관질환 예방과 관리
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ChӃ ÿӝ ăQ XӕQJ OjQh mҥQh
�  /ưӧng PXӕi ăn trXng Eunh hjng ngj\ cӫa +jn 4Xӕc lj ���� g� Yưӧt 

TXi Pӭc Pөc tirX cӫa :+2 Yj )$2 lj �g� Ăn thӭc ăn Pһn ljP tăng 
hX\Ӄt iS Yj cy thӇ gk\ nrn hoһc ljP trҫP trӑng hya Eệnh Pҥch PiX 
nmo Yj tiP Pҥch�

�  5aX TXҧ cy chӭa YitaPin� Nhoing chҩt� chҩt [ѫ� cic loҥi chҩt chӕng 
o[\ hya gi~S ngăn ngӯa Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch�

�  ĈӇ GX\ tru lưӧng hӧS lê cholHVtHrol trong PiX nrn trinh cic thӭc ăn 
Epo� G�ng thӵc ShҭP nhiӅX chҩt [ѫ như raX [anh Yj rong EiӇn�

+

���

���

���

���

���

0 1 2 3 4 5 6 7


1gXӗn tji liệX� -$0$� ����� ����� � �� ± ��

0ӭc độ ngX\ hiӇP

6ӕ l\ Xӕng trong Pột ngj\

1JѭӡL XӕQJ UѭӧX có QJX\ cѫ cDRWHO

Ĉjn {ng Xӕng rưӧX Pột lҫn hѫn � chpn 
rưӧX VoMX �hoһc � cӕc Eia�� Shө nӳ Xӕng 
rưӧX Pột lҫn hѫn � chpn VoMX �hoһc � 
cӕc Eia�� x5 x3

x7 x5

.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch  
1gX\rn nhkn Yj cѫ chӃ Shit Eệnh



•  등푸른 생선에 들어 있는 오메가-3 지방산은 혈중 중성지방을 낮추고 혈

전 형성을 예방하는 등 뇌심혈관질환의 위험을 줄이는 데 기여하므로 일

주일에 생선을 2회 이상 섭취하도록 한다.

맞춤형으로 개별화된 신체활동 필요
• 적절한 신체활동은 혈압과 혈당을 낮추고 체중을 감소시켜 뇌심혈관질환

관련 사망 위험을 줄여준다.

• 주 5회 이상 30분 이상 빠르게 걷기, 조깅, 자전거 타기, 수영, 에어로

빅, 체조 등의 유산소운동을 꾸준히 하면 뇌심혈관질환의 위험을 줄일 

수 있다.

• 시간을 나누어 수회에 걸쳐 총 30분 이상 운동을 해도 한꺼번에 30분간 

운동하는 것과 같은 효과를 낼 수 있으므로, 따로 시간을 내지 못하면 자

투리 시간을 이용하는 방법도 좋다.

• 흡연, 고혈압, 당뇨병, 고지혈증 같은 심근경색증 및 뇌졸중의 위험요인을 

많이 가진 성인일수록 자신의 심장 기능에 무리가 되지 않는 수준에서 적

절한 운동계획을 세워 꾸준히 실천해야 한다.

적정 체중 유지
• 비만은 고혈압, 당뇨병, 고지혈증, 뇌심혈관질환의 발생률을 높이는 것으

로 알려져 있다. 비만의 진단기준은 체질량 25㎏/㎡ 이상이다. 체질량지

수가 25kg/㎡ 이상이면 고혈압, 당뇨병, 고지혈증이 2배 이상 증가하며, 

30kg/㎡ 이상인 경우에는 각 질환의 사망률이 1.5배 증가한다.

+

+
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CҫQ hRҥW ÿӝQJ WhӇ chҩW Sh� hӧS YӟL ci QhkQ
�  +oҥt động thӇ chҩt thtch hӧS ljP giҧP hX\Ӄt iS� lưӧng đường trong 

PiX Yj trӑng lưӧng cѫ thӇ� Go đy ljP giҧP ngX\ cѫ tӱ Yong Go Eệnh 
lirn TXan đӃn Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch�

�  7ұS thӇ thao như đi Eộ nhanh� chҥ\ Eộ� đi [H đҥS� Eѫi lội� aHroEic� 
thӇ Gөc Gөng cө tt nhҩt trong Yzng �� Sh~t tӯ � lҫn Pột tXҫn trở lrn 
cy thӇ giҧP ngX\ cѫ Pҳc Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch�

�  7ұS thӇ Gөc nhiӅX lҫn Yӟi tәng thời gian �� Sh~t cy tic Gөng tưѫng 
tӵ như tұS Pột lҫn trong Yzng �� Sh~t� 7hұP cht nӃX Nh{ng cy đӫ 
thời gian đӇ tұS thӇ Gөc Pột lҫn thu Eҥn Yүn cy thӇ tұn Gөng nhӳng 
l~c cy thời gian rҧnh rӛi�

�  &jng lj người trưởng thjnh cy nhiӅX \ӃX tӕ ngX\ cѫ gk\ nhӗi PiX 
cѫ tiP Yj đột TXӷ như h~t thXӕc li� hX\Ӄt iS cao� tiӇX đường� tăng 
liSiG PiX thu cjng cҫn [k\ Gӵng NӃ hoҥch� tұS thӇ Gөc Sh� hӧS� 
Nh{ng TXi Vӭc Yӟi tiP�

+

'X\ WUu WUӑQJ OѭӧQJ Whtch hӧS
�  %po Shu đưӧc EiӃt lj ljP tăng ngX\ cѫ hX\Ӄt iS cao� tiӇX đường� 

tăng liSiG PiX� ljP Pҳc cic Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch� &hӍ Vӕ 
Epo Shu lj chӍ Vӕ Nhӕi cѫ thӇ Yưӧt ��Ng�㎡� 0ột người cy chӍ Vӕ Nhӕi 
cѫ thӇ trrn �� Ng�㎡ cy ngX\ cѫ Pҳc Eệnh cao hX\Ӄt iS� tiӇX đường� 
tăng liSiG PiX gҩS � lҫn� trrn ��Ng�㎡ tăng tӹ lệ tӱ Yong Go Pҳc Eệnh 
cao hѫn ��� lҫn�

+

�  $[it Epo oPHga�� cy trong loҥi ci lưng [anh ljP giҧP ngX\ cѫ Pҳc 
Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch Go cy Nhҧ năng giҧP Pӥ PiX� 
ngăn ngӯa Vӵ hunh thjnh hX\Ӄt Nhӕi� 1rn ăn ci tt nhҩt � lҫn Pột 
tXҫn�
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+

체질량지수 : 몸무게(㎏)를 키(m)의 제곱으로 나눈 수치

스트레스 관리
•  스트레스는 혈압을 상승시키고, 부정맥을 유발하며, 동맥경화를 촉진해 

뇌심혈관질환의 위험요인이 된다.

• 스트레스는 흡연, 음주, 폭식 등을 불러 뇌심혈관질환을 유발하는 원인이

되기도 한다.

• 경쟁적이고, 성취욕이 강하며, 남에게 지기 싫어하는 성격을 가진 사람들

은 그렇지 않은 사람보다 뇌심혈관질환에 걸릴 가능성이 높다.

• 우울증은 흡연, 신체활동 감소, 비만 등과 관련이 있으며, 고혈압의 발생

을 증가시킨다. 따라서 긍정적인 마음가짐으로 생활하는 것이 뇌심혈관질

환 예방에 중요하다.
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   예) 키 160㎝, 몸무게 70㎏인 경우 체질량지수는 70/(1.6)² = 27.3

      *복부비만의 진단기준 : 허리둘레 남자 90㎝, 여자 85㎝ 이상
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ChӍ sӕ khӕL cѫ WhӇ �%0,��  7rӑng lưӧng �Ng� chia cho Eunh Shưѫng 
 chiӅX cao �P�

9t Gө�  .hi Pột người cao ���cP� nһng ��Ng� chӍ Vӕ Nhӕi cѫ thӇ cӫa người đy lj 
 �� � ����� ð   ����

           
 7irX chXҭn chҭn đoin Epo Shu Eөng� 9zng Ho �� cP trở lrn đӕi Yӟi naP�  
              �� cP trở lrn đӕi Yӟi nӳ�

.LӇm sRiW sӵ căQJ WhҷQJ �sWUess�
�  6trHVV lj Pột \ӃX tӕ ngX\ hiӇP cӫa Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch 

ljP tăng hX\Ӄt iS� gk\ ra rӕi loҥn nhӏS tiP Yj tăng [ѫ Yӳa động 
Pҥch�

�  6trHVV cǊng Gүn đӃn h~t thXӕc� Xӕng rưӧX� ăn Xӕng thiӃX điӅX độ� lj 
ngX\rn nhkn cy thӇ gk\ ra cic Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch�

�  1hӳng người cy ttnh cich cҥnh tranh� thaP Yӑng thjnh c{ng� Nh{ng 
thtch thXa người Nhic cy ngX\ cѫ Pҳc Eệnh cao hѫn nhӳng người 
Nh{ng cy ttnh cich nj\�

�  7rҫP cҧP cy lirn TXan đӃn h~t thXӕc� thiӃX hoҥt động thӇ chҩt� Epo 
Shu Yj ljP tăng ngX\ cѫ cao hX\Ӄt iS cao� 'o đy� GX\ tru Pột thii độ 
ttch cӵc lj rҩt TXan trӑng trong Yiệc ngăn ngӯa cic Eệnh tiP Pҥch 
Yj Pҥch PiX nmo� 

+
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뇌심혈관질환 발생을 알리는 전조증상에 대해 사전 숙지하고 빠른 시간 내

에 병원에 도움을 청하는 것이 중요하다.

뇌졸중3시간 이내, 심근경색증은 일찍 발견해서 치료할 경우 사망 혹은 질환 발

생에 따른 사회·경제적 장애를 최소화할 수 있으며 다음의 순서대로 응급

상황에 대처한다.

3.   뇌심혈관질환 
    경고증상 알고 
    대처하기 

4.   뇌심혈관질환 
    응급처치 요령

뇌혈관질환의 전조증상

• 갑자기 팔, 손, 다리에 힘이 빠지고 
약해진 느낌, 저림

•얼굴이나 몸 한쪽에 느낌이 없음

•갑자기 한쪽 눈이 보이지 않음

•갑자기 말을 하는 데 어려움을 느낌

•다른 사람의 말을 잘 이해하지 못함

•어지럽거나 비틀거림

• 이전에 느끼지 못했던 심한
    두통을 느낌

•호흡곤란과 맥박 이상이 옴

•가슴에 압박감과 통증이 옴

•눈이 아픔

•치통, 구토, 위통, 식욕부진을 느낌

• 추운 느낌과 진땀이 나고 온몸에 
   힘이 빠짐

•현기증을 느낌

심혈관질환의 전조증상

• 증상을 호소하는 환자 발생 시 지체 없이 119에 구조 요청을 하거나 가까

운 종합병원급 의료기관으로 이송한다.

• 의식이 없으며 호흡이 없거나 비정상 호흡 상태인 경우, 심정지 상태로 판

단하여 즉시 심폐소생술을 실시하며, 인근에 자동제세동기가 설치되어 있

으면 지체 없이 사용하도록 한다.

• 심폐소생술을 모르는 경우 가슴압박 소생술을 실시한다.
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'ҩX hLӋX cӫD EӋQh mҥch miX QmR 

• &inh ta\� Ejn ta\� chkn cҧP giic 
\ӃX đột ngột hoһc Eӏ tr

• 7r liệt ở Pột Ern Pһt hoһc cѫ thӇ

• 6X\ giҧP thӏ lӵc đột ngột ở Pột 
Pҳt

• Ĉột nhirn Nhy Nhăn Nhi nyi

• .h{ng hiӇX r} người Nhic nyi gu

• &hyng Pһt hoһc chXӃnh choing

• &ҧP thҩ\ nhӭc đҫX ở Pӭc độ 
trҫP trӑng chưa tӯng gһS trưӟc 
đk\

• .hy thở Yj nhӏS tiP Eҩt thường

• ĈaX� tӭc ngӵc

• ĈaX Pҳt

• ĈaX răng� n{n Pӱa� đaX Eөng� 
chin ăn

• &ҧP thҩ\ lҥnh� đә Pӗ h{i� cҧP 
thҩ\ cѫ thӇ Nh{ng czn Vӭc lӵc

• &hyng Pһt

'ҩX hLӋX cӫD EӋQh WLm mҥch

9iệc nҳP r} cic triệX chӭng Ean đҫX cӫa Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP 
Pҥch� đӃn Eệnh Yiện NhiP cjng VӟP cjng tӕt lj rҩt TXan trӑng�

3. 7ULӋX chứQJ 
    Yj cich ÿӕL 
    Shó

7rường hӧS Shit hiện VӟP đột TXӷtrong Yzng � giờ Yj nhӗi PiX cѫ tiP VӁ 
ljP giҧP thiӇX cic Nhy Nhăn YӅ Ninh tӃ �  [m hội Go Eệnh nhkn Eӏ tӱ 
Yong hoһc tjn tұt� &ҫn thӵc hiện thHo cic hưӟng Gүn Gưӟi đk\ đӇ đӕi 
Shy Yӟi cic tunh hXӕng Nhҭn cҩS�

4. CҩS cứX Yj 
    ÿLӅX WUӏ khҭQ
    cҩS

�  .hi Pột Eệnh nhkn than ShiӅn YӅ triệX chӭng Eệnh� hm\ gӑi nga\ cho 
��� hoһc đưa Eệnh nhkn đӃn Eệnh Yiện đa Nhoa gҫn nhҩt�

�  1ӃX Eệnh nhkn Eҩt tӍnh� Nh{ng thở� hoһc thở Eҩt thường cho thҩ\ 
tiP Eӏ ngӯng thu Shҧi tiӃn hjnh h{ hҩS nhkn tҥo nga\ lұS tӭc� +m\ Vӱ 
Gөng Pi\ Nhӱ rXng tiP nga\ nӃX cy�

�  7rường hӧS Eҥn Nh{ng EiӃt hӗi Vӭc tiP Shәi thu hm\ thӵc hiện pS 
ngӵc�

45

.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch  
1gX\rn nhkn Yj cѫ chӃ Shit Eệnh



심폐소생술 시작
(가슴압박 : 인공호흡 30:2 반복)

가슴압박 소생술

반응이 없는 환자 발견

무호흡 또는 비정상 호흡 (심정지 호흡)

119 신고 및 도움 요청

심폐소생술을 할 수 있습니까?

뇌심혈관질환
응급처치 요령

46

예 아니요

뇌심혈관계질환 관리 
뇌심혈관질환 예방과 관리



%ӋQh mҥch miX QmR 
Yj WLm mҥch
CҩS cứX Yj ÿLӅX WUӏ 
khҭQ cҩS
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&y .h{ng

.iӇP Voit Eệnh Pҥch PiX nmo Yj tiP Pҥch  
1gX\rn nhkn Yj cѫ chӃ Shit Eệnh

3hiW hLӋQ EӋQh QhkQ kh{QJ có 
ShҧQ ứQJ

.h{QJ WhӇ hRһc Whӣ EҩW WhѭӡQJ 
�QJӯQJ WLm�

*ӑL ��� ÿӅ QJhӏ JL~S ÿӥ

%ҥQ có ELӃW hӗL sức WLm ShәL"

%ҳt đҫX hӗi Vӭc tiP Shәi 
�eS ngӵc� +{ hҩS nhkn tҥo ���� lһS đi lһS lҥi�

eS ngӵc



03
근골격계질환

관리

• 근골격계질환의 이해

• 근골격계질환의 특징과 질환 발생 단계

• 근골격계질환의 종류 및 요인

• 근골격계질환 예방



03
.LӇm sRiW cic 

UӕL ORҥQ cѫ 
[ѭѫQJ  

•7uP hiӇX YӅ rӕi loҥi cѫ [ưѫng
•Ĉһc điӇP Yj cic TXi trunh Shit Vinh Eệnh
•&ic loҥi Eệnh Yj ngX\rn nhkn
•3hzng Eệnh



근골격계질환의 이해

1. 정의

50

근골격계질환 관리 
근골격계질환의 이해

근골격계질환이란?
• 목, 어깨, 허리, 상지, 하지에 있는 근육, 건힘줄, 인대, 신경, 작은 혈관과 

이들 주변의 신체조직에서 발생되는 통증, 무감각, 쑤심, 얼얼함, 불편함 

등을 포함한 이상현상을 말하며 어떤 의학적 진단명이 아니다.

산업안전보건법의 정의산업안전보건기준에 관한 규칙 제656조

• 반복적인 동작, 부적절한 작업자세, 무리한 힘의 사용, 날카로운 면과의신

체 접촉, 진동 및 온도 등의 요인에 의하여 발생하는 건강장해로서 목,어

깨, 허리, 팔다리의 신경, 근육 및 그 주변 신체조직 등에 나타나는 질환을 

말한다.

작업관련성 근골격계질환
• 누적성 및 반복적 외상, 반복적 동작 상해 또는 반복긴장증후군이란 용어

로 분류되기도 하며 작업요인에 중점을 둔 정의이다.

+

+

+



7um hLӇX YӅ UӕL ORҥQ cѫ [ѭѫQJ
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.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
7uP hiӇX YӅ rӕi loҥn cѫ [ưѫng

1. ĈӏQh QJhƭD 5ӕL ORҥQ cѫ [ѭѫQJ Oj Ju"
�  5ӕi loҥn cѫ [ưѫng lj hiện tưӧng Eҩt thường Eao gӗP cҧP giic đaX� 

tr� ngӭa� hoһc Nhy chӏX ở cѫ EҳS� gkn� Gk\ chҵng� Gk\ thҫn Ninh Yj 
Pҥch PiX nhӓ ở cә� Yai� lưng� chkn ta\ trrn Yj chi Gưӟi� 7hXұt ngӳ 
nj\ Nh{ng đưӧc coi lj Pột chҭn đoin�

+

ĈӏQh QJhƭD Whe R /XұW $Q WRjQ Yj 6ức khỏe ODR ÿӝQJ 
ĈiӅX ��� 4X\ đӏnh $n tojn Yj 6ӭc NhӓH

�  &ic \ӃX tӕ như thӵc hiện động tic lһS đi lһS lҥi� tư thӃ ljP Yiệc 
Nh{ng Sh� hӧS� G�ng TXi Vӭc� cѫ thӇ tiӃS [~c Yӟi EӅ Pһt Vҳc�độ 
rXng Yj nhiệt độ ljP Vӭc NhӓH cy Yҩn đӅ� [Xҩt hiện Eệnh ở Y�ng cә� 
Yai� thҳt lưng� Gk\ thҫn Ninh ở cic chi� cѫ EҳS Yj P{ [Xng TXanh�

+

%ӋQh UӕL ORҥQ cѫ [ѭѫQJ OLrQ TXDQ ÿӃQ QJhӅ QJhLӋS
�  %ệnh czn đưӧc gӑi lj tәn thưѫng cy ttnh lǊ\ NӃ Yj lһS đi lһS lҥi� 

thưѫng ttch Go động tic lһS đi lһS lҥi hoһc hội chӭng căng thҷng lһS 
đi lһS lҥi chӫ \ӃX Go \ӃX tӕ c{ng Yiệc�

+
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근골격계질환은 복합적 원인에 의해서 유발되는 질환으로 각 요인들이 적절

한 수준으로 관리되어야 한다.
2. 원인

•반복적 동작

•무리한 힘의 사용

•부자연스러운 자세

•정적인 자세

•날카로운 면과의 접촉

•작업환경진동, 추운 날씨

•과거병력

•성별여성

•나이, 작업경력

•작업 습관

•흡연, 비만, 피로

•운동 및 취미활동

•직업만족도

•근무조건 만족도

•직장 내 인간관계

•업무적 스트레스

•기타 정신 심리상태

직업 요인 작업자 요인 사회심리적 요인

근골격계질환 관리 
근골격계질환의 이해 

작업관련성 근골격계질환이 전체 업무상 질병자의 대부분을 차지하고 

있다.
3. 산업재해 현황

업무상 질병자
비교도 (단위 : 명)

2

3

3,696 259

3,792 275

요통 난청

29

111,622

1,438

신체부담작업 유기화합물 중독

22816

19897

진폐 석면

684

579

뇌심혈관 질환 금속 및 중금속 중독

2013

2012
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5ӕi loҥn cѫ [ưѫng gk\ ra Eởi Vӵ NӃt hӧS cӫa cic \ӃX tӕ Shӭc tҥS Yj 
cҫn NiӇP Voit tӯng \ӃX tӕ Pột cich Sh� hӧS�

2. 1JX\rQ QhkQ

•Ĉộng tic lһS đi lһS lҥi

•6ӱ Gөng TXi Vӭc

•7ư thӃ Nh{ng tӵ nhirn

•7ư thӃ tƭnh

•7iӃS [~c Yӟi EӅ Pһt Vҳc

•0{i trường ljP Yiệc
    rXng� thời tiӃt lҥnh

•TiӅn Vӱ Eệnh
•*iӟi ttnhnӳ

•7Xәi� Vӕ năP Ninh nghiệP
•7hyi TXHn ljP Yiệc
• +~t thXӕc� Epo Shu� Pệt 

Pӓi

•7ұS thӇ Gөc Yj Vở thtch

• 0ӭc độ hji lzng Yӟi 
c{ng Yiệc

• 0ӭc độ hji lzng Yӟi 
điӅX Niện c{ng Yiệc

• 0ӕi TXan hệ Yӟi đӗng 
nghiệS

• &ăng thҷng lirn TXan 
đӃn c{ng Yiệc

•ĈiӅX Niện tkP lê Nhic

<ӃX Wӕ c{QJ YLӋc <ӃX Wӕ QJѭӡL ODR 
xRlQJ <ӃX Wӕ Wkm Oê [m hӝL

%ệnh rӕi loҥn cѫ [ưѫng lirn TXan đӃn nghӅ nghiệS chiӃP Shҫn lӟn lj 
cic Eệnh nhkn Pҳc Eệnh Go \ӃX tӕ c{ng Yiệc�

3. +LӋQ WUҥQJ WDL
    QҥQ QJhӅ 
    QJhLӋS

%ҧQ sR siQh QJѭӡL mҳc 
EӋQh QJhӅ QJhLӋS �ÿѫQ 
Yӏ� QJѭӡL�

.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
7uP hiӇX YӅ rӕi loҥn cѫ [ưѫng

2013

2012

ĈaX lưng 1һng tai

9iệc nһng nhӑc 
Yӟi cѫ thӇ

1gộ độc chҩt 
hӳX cѫ

%ệnh Eөi Shәi $Piăng

%ệnh Pҥch PiX nmo 
Yj tiP Pҥch

1gộ độc NiP loҥi Yj NiP 
loҥi nһng

2

3

3,696 259

3,792 275

29

111,622

1,438

22816

19897

684

579



2001년부터 급속히 증가하는 근골격계질환이 근로자의 중요한 건강 문제로 

대두하면서 정부는 관련법을 개정하여 사업주에게 보건상의 조치 의무를 부

여하였다.

4. 관련 법규

[산업안전보건법 제24조 보건 조치]
1인 이상 사업주(국가 및 정부단체 포함) 모두에게 근골격계질환 예방 의무 위반 

시 5년 이하 징역 또는 5000만 원 이하의 벌금 부과

[산업안전보건기준에 관한 규칙] 근골격계 부담작업으로 인한 건강장해의 예방
661조 유해성 주지                            657조 ~ 658조 유해요인 조사 및 방법

660조 통지 및 사후조치                    659조 작업환경 개선

662조 예방관리 프로그램 시행            663조 ~ 666조 중량물을 들어 올리는 

                                                                        작업에 관한 특별조치

[고용노동부 고시 제2014-27호] 근골격계 부담작업의 범위
11개 작업이 정의됨. 단기 및 간헐적 작업 제외

근골격계질환 관리 
근골격계질환의 이해

54



55

7ӯ năP ���� đӃn na\� Eệnh rӕi loҥn cѫ [ưѫng gia tăng nhanh chyng 
Yj trở thjnh Yҩn đӅ nghirP trӑng ҧnh hưởng đӃn Vӭc NhӓH người 
lao động� &htnh Shӫ đm Vӱa đәi lXұt lirn TXan� đưa ra nghƭa Yө Goanh 
nghiệS Shҧi cy Eiện ShiS \ tӃ Eҧo Yệ Vӭc NhӓH cho người lao động�

4. 4X\ ÿӏQh OXұW
    OLrQ TXDQ

>ĈLӅX �� Cic ELӋQ ShiS \ WӃ cӫD /XұW $Q WRjQ Yj 6ức khỏe ODR ÿӝQJ@
3hҥt t� Gưӟi � năP hoһc Shҥt tiӅn tӕi đa �� triệX Zon Yӟi tҩt cҧ cic Goanh nghiệS cy 
tӯ � người trở lrn �Eao gӗP cҧ cic cѫ TXan TXӕc gia Yj chtnh Shӫ� Yi ShҥP nghƭa Yө 
Shzng chӕng Eệnh rӕi loҥn cѫ [ưѫng�

>4X\ ÿӏQh YӅ WLrX chXҭQ DQ WRjQ Yj sức khỏe ODR ÿӝQJ@ 
3hzng chӕng cic rӕi loҥn Vӭc NhӓH gk\ ra Go c{ng Yiệc nһng nhӑc Yӟi hệ thӕng cѫ [ưѫng

>7h{QJ EiR sӕ ������� cӫD %ӝ /DR ÿӝQJ Yj 9LӋc Ojm@ 
3hҥP Yi c{ng Yiệc tҥo ginh nһng cho cѫ [ưѫng
Ĉӏnh nghƭa �� loҥi c{ng Yiệc /oҥi trӯ c{ng Yiệc ngҳn hҥn Yj c{ng Yiệc Nh{ng thường [X\rn

ĈiӅX ��� 0ӕi ngX\ hҥi 
ĈiӅX ��� 7h{ng Eio Yj Eiện ShiS thHo G}i YӅ VaX
ĈiӅX ��� 7hӵc hiện chưѫng trunh TXҧn lê Shzng ngӯa

ĈiӅX ��� a ĈiӅX ��� 7uP hiӇX \ӃX tӕ gk\ hҥi Yj Shưѫng ShiS 
ĈiӅX ��� &ҧi thiện P{i trường ljP Yiệc
ĈiӅX ��� a ĈiӅX ��� %iện ShiS đһc Eiệt đӕi Yӟi c{ng Yiệc 
                   nkng Yұt nһng

.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
7uP hiӇX YӅ rӕi loҥn cѫ [ưѫng
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근골격계질환의 특징과 질환 발생 단계

•다양하고 복합적인 요인에 의해 발생하는 질병이다.

• 물리적, 정신적 스트레스는 근본적인 제거가 불가능한 것으로 지속적 관

리에 의한 질환 발생 최소화가 목표이다.

•조기에 발견해 조기에 예방하는 것이 최선의 대안이다.

• 근로자의 적극적 참여에 의한 자기관리 노력이 매우 중요하며 예방운동,

근력강화운동, 자기관리 능력의 강화가 동반되어야 실효를 거둘 수 있다.

1. 특징

2. 질환 발생 단계

휴식을 취할 때 통증을 느끼게 되며, 반복되는 움직임이 없을 때에도 통증이 지속
된다. 수면방해가 더욱 커지며, 낮동안 가벼운 작업에도 통증이 유발된다. 다른 일
에도 어려움을 겪게 되며 이 상태가 수년간 지속될 수 있다

증상이 작업시간 초기부터 발생되는데 하룻밤이 지나도 통증이 계속된다. 통증 때
문에 수면이 방해받으며, 작업 수행능력이 저하되고 이런 증상이 몇달간 지속된다

작업시간 동안 아프거나 피로감을 경험하지만 하룻밤 또는 며칠간 휴식을 취하게 
되면 증상이 사라지며 작업능력의 저하가 발생하지 않는다

3단계

2단계

1단계

근골격계질환 관리 
근골격계질환의 특징과 질환 발생 단계 

•인간공학적 개선

• 의학적 증상 관리 및 
    치료 병행

•인간공학적 개선

• 의학적 치료 및 재활

•  증상을 인지할 때 즉시     
보고하는 것이 중요

•  1단계에서 조치가 궁극적인 
예방행위

•     인간공학적 개선 
 (작업환경의 공학적 개선, 행동 개선, 

 관리적 개선, 개인보호구 사용)



.hi nghӍ cǊng thҩ\ đaX� Nh{ng cӱ động lһS đi lһS lҥi cǊng đaX� ҧnh 
hưởng lӟn đӃn giҩc ngӫ� Ean ngj\ ljP Yiệc nhҽ cǊng đaX�'� cy 
Nhҳc Shөc Nhy Nhăn chX\Ӈn Vang ljP c{ng Yiệc Nhic thu triệX chӭng 
Yүn Npo Gji trong nhiӅX năP�

7riệX chӭng Shit Vinh nga\ VaX Nhi Eҳt đҫX ljP Yiệc Yj VaX Pột đrP 
Yүn Eӏ đaX� *iҩc ngӫ Eӏ [io trộn Yu đaX� hiệX VXҩt ljP Yiệc giҧP� triệX 
chӭng Npo Gji lirn tөc nhiӅX thing�

.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
Ĉһc điӇP Yj cic TXi trunh Shit Vinh Eệnh

%ӏ đaX ӕP ha\ Pệt Pӓi trong giờ ljP Yiệc nhưng VaX Nhi nghӍ ngѫi 
Pột đrP hoһc Yji ngj\ thu cic triệX chӭng EiӃn Pҩt� +iệX TXҧ c{ng 
Yiệc Nh{ng Eӏ ҧnh hưởng�

*LDL ÿRҥQ �

*LDL ÿRҥQ �

*LDL ÿRҥQ �

Ĉһc ÿLӇm Yj cic TXi WUuQh ShiW sLQh 
EӋQh

� /j loҥi Eệnh Shit Vinh Go nhiӅX \ӃX tӕ đa Gҥng hӧS thjnh

�  0өc tirX nhҵP giҧP thiӇX ngX\ cѫ Pҳc Eệnh Eҵng cich lirn tөc NiӇP 
Voit Yu Nh{ng thӇ loҥi Eӓ cѫ Eҧn cic \ӃX tӕ gk\ căng thҷng YӅ thӇ 
chҩt Yj tinh thҫn�

�  3hit hiện Yj Shzng ngӯa VӟP lj Sh|{ng a�n tӕt nhҩt�

�  6ӵ nӛ lӵc tӵ NiӇP Voit cӫa người lao động lj rҩt TXan trӑng� /X{n 
nkng cao Nhҧ năng Shӕi hӧS giӳa cic Eji tұS Yұn động Shzng ngӯa� 
Yұn động tăng Vӭc Pҥnh cѫ EҳS Yj Nӻ năng tӵ TXҧn lê đӇ đҥt đưӧc 
hiệX TXҧ thӵc tӃ�

1. Ĉһc ÿLӇm

2. 4Xi WUuQh ShiW
    sLQh EӋQh

�  &ҧi tiӃn c{ng thii 
hӑc

�  .iӇP Voit Yj điӅX 
trӏ cic triệX chӭng 
Eệnh

�  &ҧi tiӃn c{ng thii 
hӑc

�  ĈiӅX trӏ Yj Shөc hӗi 
chӭc năng

�  9iệc Eio cio nga\ Nhi 
nhұn thҩ\ cic triệX 
chӭng lj rҩt TXan trӑng�

�  ĈiӅX trӏ trong giai đoҥn 
� lj hjnh Yi Shzng ngӯa 
cXӕi c�ng

�  &ҧi tiӃn c{ng thii hӑc 
   �cҧi tiӃn Nhoa hӑc c{ng nghệ     
   ở P{i trường tic nghiệS� cҧi    
   thiện hjnh Yi� cҧi thiện TXҧn  
   lê� Vӱ Gөng cic thiӃt Eӏ Eҧo     
   hộ ci nhkn�
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근골격계질환의 종류 및 요인
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• 근골격계질환을 유발하는 주 작업요인은 접촉스트레스, 불편한 자세,반복

동작, 무리한 힘, 진동 노출 등이며 이들이 영향을 미치는 신체부위는 각

각 정도에 차이가 있다.

• 목과 어깨는 작업자세에 영향을 크게 받는다. 수근관증후군, 건염, 손팔증

후군 같은 손목 질환 및 팔꿈치 질환은 반복동작, 힘, 진동 등의 복합적요

인에 의해 유발된다. 허리는 들기 및 무리한 동작, 전신 진동 등의 영향이 

크다.미국 국립산업안전보건연구원, 1997

1.  근골격계질환 
 종류 및
 주요 요인 

2.  신체부위별
 영향을 미치는 
 주 작업요인

신체부위 작업관련성 근골격계질환의 종류

목
경부근막통증증후군, 경추부염좌, 경추부추간판탕출증, 긴장성목증후군, 

거북목증후군, 목협착증

어깨
견부근막통증증후군, 회전근개건염, 극상근건염, 어깨충돌증후군, 관절

와순손상, 유착성관절낭염, 이두근건염, 삼두근건염, 삼각근하점액낭염

팔꿈치 주관절근막통증증후군, 주관절외상과염, 주관절내상과염

손 및 손목
심수근관증후군, 주부관증후군, 드퀘르뱅 건초염, 방아쇠수지, 결절종, 

수완ㆍ완관절부 검염 또는 건활막염

허리
요부근막통증증후군, 요추부 염좌, 척추분리증 또는 척추전방전위증, 

요추부 추간판 탈출증

무릎
슬내장, 슬개건염 또는 슬개골연화증, 슬개대퇴관절압박증후군, 

추벽증후군, 반월판연골손상, 슬관절인대손상

발 및 발목 발·발목관절 건염, 족저근막염

근골격계질환 관리 
근골격계질환의 종류 및 요인

•접촉스트레스

•진동 노출

•무리한 힘

•불편한 자세

(팔뻠침, 뒤틀림, 쪼그려 앉기, 머리젖히기 등)

•반복동작



.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
&ic loҥi Eệnh Yj ngX\rn nhkn

1. ChX�QJ ORDwL Yj 
    QJX\rQ QhkQ 
    chӫ \ӃX

�  &ic \ӃX tӕ nghӅ nghiệS chtnh gk\ ra Eệnh rӕi loҥn cѫ [ưѫng lj căng 
thҷng trong tiӃS [~c� tư thӃ Nh{ng thoҧi Pii� động tic lһS đi lһS lҥi� Vӱ 
Gөng TXi nhiӅX Vӭc� tiӃS [~c Yӟi độ rXng lҳc« 0ӭc độ tic động cӫa 
tӯng \ӃX tӕ lrn cѫ thӇ Nhic nhaX�

�  &ә Yj Yai Eӏ ҧnh hưởng rҩt nhiӅX Eởi tư thӃ� &ic Eệnh cә ta\ Yj 
NhXӹX ta\ như hội chӭng ӕng cә ta\� YirP gkn� hội chӭng Ejn ta\ Yj 
cinh ta\ gk\ ra Eởi Vӵ NӃt hӧS cӫa cic \ӃX tӕ� Ĉộng tic lһS đi lһS lҥi� 
TXi Vӭc� rXng lҳc��� %ệnh đaX thҳt lưng chӫ \ӃX lj Go nkng Yұt nһng� 
tojn thkn hoҥt động 9iện 1ghirn cӭX $n tojn Yj 6ӭc NhӓH lao động TXӕc gia +oa .Ǥ� ����

2. Cic \ӃX Wӕ 
    QJhӅ QJhLӋS 
    chtQh ҧQh 
    hѭӣQJ ÿӃQ Eӝ 
    ShұQ cѫ WhӇ

Cic ORҥL EӋQh Yj QJX\rQ QhkQ
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%ӝ ShұQ cѫ 
WhӇ /RҥL EӋQh UӕL ORҥQ cѫ [ѭѫQJ OLrQ TXDQ ÿӃQ QJhӅ 

QJhLӋS
+ội chӭng đaX ckn cѫ� chҩn thưѫng cә� thoit Yӏ đƭa đệP cә� hội 
chӭng cә căng thҷng� hội chӭng ch~i đҫX YӅ Shta trưӟc�chӭng 
hҽS cә�

9DL

+ội chӭng đaX ckn cѫ Y�ng Yai� YirP gkn cѫ chyS [oa\�  YirP 
gkn cѫ trrn Yai� tәn thưѫng Vөn YiӅn trrn tӯ trưӟc ra VaX 
�6/$3��  YirP co r~t NhӟS Yai� YirP gkn cѫ hai đҫX� YirP gkn 
cѫ taP đҫX� YirP t~i thanh Pҥc Gưӟi PӓP c�ng Yai Yj YirP t~i 
thanh Pҥc Gưӟi cѫ đHn�ta

.hXӹX WD\ +ội chӭng đaX ckn cѫ NhӟS NhXӹX ta\� YirP PӓP lӗi cҫX ngoji 
NhӟS NhXӹX ta\� YirP PӓP trrn lӗi cҫX trong NhӟS cә ta\

7D\ Yj cә WD\
+ội chӭng ӕng cә ta\� hội chӭng ӕng trө� YirP gkn Y�ng Pӓ 
trkP TXa\ cә ta\� ngyn ta\ Eұt� hҥch� YirP gkn NhӟS hoһc YirP 
Eao hoҥt Gӏch NhӟS ta\ Yj cә ta\

9�QJ WhҳW 
OѭQJ

+ội chӭng đaX ckn cѫ Y�ng thҳt lưng�Eong gkn thҳt lưng� gai 
đӕt Vӕng hoһc trưӧt đӕt Vӕng� thoit Yӏ đƭa đệP thҳt lưng

ĈҫX JӕL
%ệnh Ern trong NhӟS gӕi� YirP gkn [ưѫng Einh chq hoһc lomng 
[ưѫng Einh chq� hội chӭng căng thҷng NhӟS Einh chq� hội 
chӭng lҵn� tәn thưѫng Vөn Ein ngX\ệt� tәn thưѫng Gk\ chҵng 
đҫX gӕi

%jQ chkQ Yj 
cә chkQ 9irP gkn NhӟS Ejn chkn Yj cә chkn� YirP ckn gan chkn

� &ăng thҷng tiӃS [~c
� 7iӃS [~c rXng lҳc
� 4Xi Vӭc

� 7ư thӃ Nh{ng thoҧi Pii
   �&inh ta\ trҧi Gji� [oҳn� ngӗi [әP� đҫX     
   nghirng�����

� Ĉộng tic lһS đi lһS lҥi
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질환을 유발하는 작업
자세 및 동작의 예

신체부위 질환명 작업자세 및 동작의 예

상지
(손 / 손목, 팔 / 팔목)

압박성 신경병증
신경포착증후근

수근관증후군
빠르고 반복적인 수작업, 진동공

구 사용, 손목 및 손바닥 힘 집중

주관증후군
팔꿈치 구부린채 장시간 작업,

진동공구 장시간 사용

동통성 주관절 
증후군

외상과염

특정 원인은 밝혀져 있지 않고 다

인성임. 손목관절과 신근뒤로 젖히게 하

는 근육의 과도한 사용과 관련됨

내상과염

손목관절의 굴근손목을 구부리는 근육 과도 

사용과 관련. 도끼질, 삽질 같은 동작

과 관련

손목의 건염
손목에 힘이 들어가는 반복적인 

손동작

힘줄건의 질환

드퀘르뱅 건초염

손가락에 힘주어 집는 동작과 심

하게 손목을 비트는 동작의 복합

적 작용

방아쇠 수지
장시간 손가락특히 마지막 마디를 구부린 

상태로 작업

목 / 어깨

근육의 통증 경주자세증후군
목과 머리를 앞으로 내민 채 오래 

고정된 자세

힘줄건의 질환
회전근개극상근, 극하근, 

서원형근,견갑하근 건염

지속적, 반복적으로 머리 위로 팔

을 올린 자세

요부

요부의 퇴행성 관절질환
들어 올리기와 힘든 동작, 구부리기

와 비틀기 자세, 전신 진동과 관련됨
요부긴장 / 염좌

요추추간판장애

하지

슬관절점액낭염 반복되는 작은 외상과 관련됨

슬관절의 퇴행성 관절염 쪼그리고 앉아서 하는 작업과 관련됨

역학적으로 작업관련성이 인정된 질환을 유발하는 작업자세 및 동작의 예는 아래와 같다.

근골격계질환 관리 
근골격계질환의 종류 및 요인
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9t Gө YӅ Wѭ WhӃ Yj 
ÿӝQJ Wic Ojm YLӋc có 
WhӇ Jk\ EӋQh

%ӝ ShұQ 
cѫ WhӇ 7rQ EӋQh 9t Gө YӅ Wѭ WhӃ Yj ÿӝQJ Wic 

Ojm YLӋc

&hi trrn 
�Ejn ta\� cә ta\� 

cinh ta\�

ĈaX thҫn Ninh 
Go iS lӵc

�+ội chӭng thҫn 
Ninh npn�

+ội chӭng 
ӕng cә ta\

/jP thӫ c{ng nhanh Yj lһS đi 
lһS lҥi� Vӱ Gөng c{ng cө rXng� 
tұS trXng lӵc cә ta\ Yj lzng Ejn 
ta\

+ội chӭng đường 
hҫP [ưѫng trө

/jP Yiệc trong thời gian Gji Yӟi 
NhXӹX ta\ cong� Vӱ Gөng c{ng 
cө rXng trong Pột thời gian Gji�

+ội chӭng đaX 
NhXӹX ta\

9irP lӗi cҫX ngoji 
[ưѫng cinh ta\

Ĉưӧc gk\ ra Eởi nhiӅX \ӃX tӕ Yj 
Nh{ng EiӃt ngX\rn nhkn cө thӇ� 
lirn TXan đӃn đӃn Yiệc Vӱ Gөng 
TXi Pӭc gkn NhӟS cә ta\ cѫ Eӏ 
Npo YӅ Shta VaX

9irP PӓP lӗi cҫX 
trong [ưѫng cinh 
ta\

/irn TXan đӃn Yiệc Vӱ Gөng TXi 
Pӭc cӫa cic đường gkn NhӟS 
cә ta\ �cѫ Xӕn cong cә ta\ YӅ 
Shta trưӟc�� /irn TXan đӃn cic 
động tic như cҫP ruX ha\ [ҿng�

9irP gkn ở cә ta\ Ĉộng tic ta\ lһS đi lһS lҥi đzi hӓi 
Vӭc Pҥnh cә ta\

&ic Eệnh 
YӅ cѫ EҳS

9irP Eao gkn 
'H 4XHrYain

7ic động Go Vӵ NӃt hӧS cӫa 
động tic NҽS Pҥnh ngyn ta\ Yj 
[oҳn nһng cә ta\

1gyn ta\ Eұt
/jP Yiệc ở trҥng thii cong ngyn 
ta\đһc Eiệt lj đӕt cXӕi trong Pột thời 
gian Gji

&ә Yj Yai

ĈaX cѫ +ội chӭng Go Vai tư 
thӃ cә

7ư thӃ cӕ đӏnh Yӟi cә Yj đҫX nh{ 
YӅ trưӟc

&ic Eệnh YӅ 
gkn EҳS

9irP chyS [oa\ �cѫ 
trrn PӓP gai� cѫ 
Gưӟi gai� cѫ trzn 
Ep� cѫ Gưӟi [ưѫng 
Eҧ Yai� 

7ư thӃ nkng cinh ta\ lrn trrn 
đҫX lirn tөc Yj lһS đi lһS lҥi

9�ng thҳt 
lưng

%ệnh thoii hya NhӟS lưng Gưӟi /irn TXan đӃn tư thӃ Yһn [oҳn� 
nghirng� động tic nһng nhӑc 
như Er nkng lrn Yj rXng 
lҳc tojn thkn

&ăng thҷng� Eong gkn thҳt lưng

5ӕi loҥn đƭa đệP Y�ng thҳt lưng

&hi Gưӟi

9irP Eao hoҥt Gӏch NhӟS gӕi /irn TXan đӃn chҩn thưѫng nhӓ 
lһS đi lһS lҥi

7hoii hya NhӟS gӕi /irn TXan đӃn tư thӃ ngӗi [әP 
ljP Yiệc

6DX ÿk\ Oj Yt Gө YӅ Wѭ WhӃ Yj ÿӝQJ Wic Ojm YLӋc Jk\ UD EӋQh QJhӅ 
QJhLӋS có WtQh ÿӝQJ Oӵc hӑc�

.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
&ic loҥi Eệnh Yj ngX\rn nhkn
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근골격계질환의 원인이 복합적이므로 예방전략 또한 다각적인 측면에서 접근해야 한다. 실효를 거두기 위해서는 작업

환경 개선과 더불어 올바른 작업자세를 유지하고 스트레칭을 실시하는 등 근로자의 작업습관과 스트레스를 함께 관리

해야 한다.

근골격계질환 예방

1.  인간공학적
 작업환경 개선

공학적 개선
• 현장에서 직접적인 설비나 작업방법, 작업도구 등을 작업자가 편하고 쉽

고 안전하게 사용할 수 있도록 유해·위험요인을 제거하거나 개선하기 위

하여 작업방법, 공정 등의 재설계, 재배열, 수정, 교체 등을 하는 것을 말

한다. 근원적 대책으로 가장 효과가 좋은 방법이며 새로운 설비, 공정, 작

업순서가 계획되는 단계에서 사용하는 것이 가장 바람직하다.

+

근골격계질환 관리 
근골격계질환 예방

1.작업자 요인개선

3.사회심리적 요인 개선

2.작업환경 요인 개선

•작업습관 개선

•스트레스 최소화

•직무 만족도 상승 전략

•인간공학적 개선

   (공학적,행동적, 관리적 
   개선 및 보호구 착용)



.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
3hzng ngӯa
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1JX\rQ QhkQ EӋQh UӕL ORҥQ cѫ [ѭѫQJ Shức WҥS QrQ cic ELӋQ ShiS QJăQ QJӯD EӋQh cҫQ ÿѭӧc 
WLӃS cұQ Wӯ QhLӅX khtD cҥQh ÿD GLӋQ� ĈӇ QJăQ QJӯD có hLӋX TXҧ EӋQh UӕL ORҥQ cѫ [ѭѫQJ� 
QJѭӡL ODR ÿӝQJ ShҧL kLӇm sRiW WhóL TXeQ� sӵ căQJ WhҷQJ WURQJ c{QJ YLӋc EҵQJ cich GX\ WUu Wѭ 
WhӃ Ojm YLӋc Whtch hӧS GjL OkX c�QJ YӟL cҧL WLӃQ m{L WUѭӡQJ Ojm YLӋc�

1. CҧL WhLӋQ m{L 
    WUѭӡQJ Ojm 
    YLӋc mDQJ WtQh 
    khRD hӑc

CҧL WLӃQ kӻ WhXұW
�  &ҧi tiӃn Nӻ thXұt cy nghƭa lj thiӃt NӃ lҥi� VҳS [ӃS lҥi� Vӱa đәi� hoһc 

tha\ thӃ cic Shưѫng ShiS Yj TX\ trunh ljP Yiệc� loҥi Eӓ Yj cҧi thiện 
cic \ӃX tӕ ngX\ hiӇP đӇ người lao động cy thӇ Vӱ Gөng thiӃt Eӏ� 
Shưѫng ShiS ljP Yiệc� c{ng cө ljP Yiệc tҥi nѫi ljP Yiệc Pột cich GӉ 
Gjng Yj an tojn� 1y lj Eiện ShiS cѫ Eҧn� hiệX TXҧ nhҩt trong Yiệc 
cҧi thiện P{i trường ljP Yiệc� NhX\Ӄn Nhtch Vӱ Gөng Eiện ShiS trong 
giai đoҥn lұS NӃ hoҥch trang thiӃt Eӏ� TX\ trunh� thӭ tӵ tic nghiệS Pӟi�

+

3hzQJ QJӯD

��  &ҧi thiện \ӃX  
 tӕ người lao  
 động

��   &ҧi thiện cic
    \ӃX tӕ tkP lê 
    [m hội

�� &ҧi thiện P{i
    trường ljP 
    Yiệct

�  &ҧi thiện thyi TXHn ljP 
 Yiệc

� *iҧP thiӇX căng thҷng
� ;k\ Gӵng chiӃn lưӧc 
  YӅ tăng Pӭc độ hji 
  lzng Yӟi c{ng Yiệc

� &ҧi tiӃn Nhoa hӑc lao động
 �&ҧi tiӃn Nӻ thXұt� hjnh động�   
 TXҧn lê� Vӱ Gөng cic thiӃt Eӏ Eҧo     
 hộ�
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관리적 개선
• 작업절차와 작업여건 등을 질병 예방에 도움이 되게 관리하는 것으로 작

업의 다양성 제공, 작업일정 및 작업속도 조절, 작업 순환, 휴식시간 또는 

회복시간 제공, 작업자 적정 배치, 직장체조 강화 등이 있다

+

공학적 개선의 예 작업시 정상작업 영역과
최대작업 영역 내의 설계 반영

중량물 
운반작업 개선

부적절한 
자세 교정

중량물 손잡이 
권장 치수(NIOSH, CCOHS)

공구의 무게를 
가볍게(가능하면 2㎏ 이하)

근골격계질환 관리 
근골격계질환 예방

손목 접촉 스트레스, 
손목의 꺾임 최소화

1.8cm
5cm

11.5cm
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3hҧQ iQh cic WhLӃW kӃ cӫD OƭQh 
Yӵc Ojm YLӋc EuQh WhѭӡQJ Yj OƭQh 

Yӵc Ojm YLӋc WӕL ÿD�

CҧL WLӃQ hRҥW ÿӝQJ YұQ 
chX\ӇQ YұW QһQJ

ĈLӅX chӍQh Wѭ WhӃ kh{QJ Sh� hӧS

*Lҧm WhLӇX căQJ WhҷQJ 
WLӃS [~c Yj JұS cә WD\

ÈS GөQJ cic ktch Whѭӟc khX\rQ 
G�QJ chR WD\ cҫm cӫD YұW QһQJ 

�1,26+� CC2+6�

*Lҧm WUӑQJ OѭӧQJ cӫD cic c{QJ 
cө �1rQ GѭӟL �kJ QӃX có WhӇ�

CҧL WLӃQ TXҧQ Oê
�  &ҧi tiӃn TXҧn lê đӅ cұS đӃn Yiệc TXҧn lê cic TX\ trunh ljP Yiệc Yj điӅX Niện 

ljP Yiệc đӇ gi~S ngăn ngӯa Eệnh tұt� cXng cҩS Vӵ đa Gҥng trong c{ng Yiệc� 
điӅX chӍnh lӏch ljP Yiệc Yj tӕc độ ljP Yiệc� ljP Yiệc lXkn Shirn� cXng cҩS thời 
gian nghӍ ngѫi Yj thời gian gi~S Shөc hӗi� Eӕ trt nhkn Yirn Yjo cic Yӏ trt thtch 
hӧS� tăng cường thӇ Gөc thӇ thao trong P{i trường ljP Yiệc�

+

9t Gө YӅ cҧL WLӃQ khRD 
hӑc c{QJ QJhӋ

1.8cm
5cm

11.5cm

11.5
cm5

cm

.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
3hzng ngӯa



• 예를 들면 작업시간, 작업량 등에 관한 작업표준 작성 시 작업의 내용, 취

급중량. 자동화 등의 상황, 보조기구의 유무, 작업에 종사하는 근로자의 

수, 성별, 체격, 연령, 경험 등을 고려한다거나 야간작업 시 낮 시간에 하

는 동일한 작업의 양보다 적은 수준이 되도록 하고 작업 순환, 작업범위 

확대, 작업속도 등을 조절해 충분한 휴식시간을 제공하여야 한다.

행동적 개선
• 작업자에게 영향을 미치는 요인에 초점을 둔 조치로, 주로 교육과 훈련을 

통해 개선을 유도하고 앎을 실천할 때 효과로 나타난다. 다음의 신체부위

별 영향을 미치는 원인을 제거하기 위해 부적절한 유해요인을 피할 수 있

도록 습관화하는 것이 중요하다.

+

인간공학적
작업환경 개선

근골격계질환 관리 
근골격계질환 예방 

전문적인 기술

작업환경 안전한 직무 수행 안전 문화

지식 의사결정 능력

공학적 개선 관리적 개선 행동 개선
(Engineering Controls) (Administralive Conreols) (Behavioral Controls)
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�   9t Gө� Nhi lұS ra tirX chXҭn ljP Yiệc như giờ ljP� Nhӕi lưӧng c{ng 
Yiệc nrn [HP [pt nội GXng c{ng Yiệc� trӑng lưӧng [ӱ lê Yj cic \ӃX tӕ 
tunh hXӕng� c{ng cө hӛ trӧ� Vӕ lưӧng c{ng nhkn� giӟi ttnh� Yyc Ging� 
tXәi tic Yj Ninh nghiệP� 1goji ra� Nhӕi lưӧng c{ng Yiệc trong Pột ca 
đrP nrn tt hѫn Vo Yӟi c�ng Pột c{ng Yiệc ljP Yjo Ean ngj\� /Xkn 
chX\Ӈn c{ng Yiệc� ShҥP Yi c{ng Yiệc Yj tӕc độ ljP Yiệc cҫn Shҧi 
đưӧc điӅX chӍnh cho Sh� hӧS đӇ người lao động cy đӫ thời gian nghӍ 
ngѫi�

CҧL WhLӋQ hjQh YL
�  &ҧi thiện hjnh Yi cҫn tұS trXng Yjo cic \ӃX tӕ cy ҧnh hưởng đӃn 

người lao động� đưӧc thӵc hiện chӫ \ӃX th{ng TXa đjo tҥo� hXҩn 
lX\ện Yj cy hiệX TXҧ Nhi người lao động iS Gөng Yjo thӵc tiӉn� ĈiӅX 
TXan trӑng lj người lao động cҫn tҥo thyi TXHn trinh nhӳng \ӃX tӕ 
gk\ hҥi Nh{ng Sh� hӧS Yj loҥi trӯ cic ngX\rn nhkn gk\ ҧnh hưởng 
đӃn cic Eộ Shұn cѫ thӇ�

+

CҧL WLӃQ m{L WUѭӡQJ 
ODR ÿӝQJ khRD hӑc 
c{QJ QJhӋ

0{L WUѭӡQJ 
Ojm YLӋc

.ӻ thXұt 
chX\rn P{n

7hӵc hLӋQ c{QJ 
YLӋc DQ WRjQ

.iӃn thӭc

&ҧi tiӃn Nӻ thXұt &ii tiӃn c{ng 
tic TXҧn lê &ҧi tiӃn hjnh Yi

9ăQ hóD 
DQ WRjQ

.\} narng ra 
TX\Hit xznh

67

.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
3hzng ngӯa



2.  신체부위별
 영향력 있는
 작업요인
 줄이기

목과 어깨 부위는 작업자세에 의한 영향이 가장 크다
• 목을 앞으로, 뒤로, 옆으로 젖히거나 비트는 등 한 방향으로 취한 자세에

서 오랫동안 작업하지 않는다.

•동일한 방향으로 취하는 목의 반복적 동작을 줄인다.

•목에 무리한 힘이 작용되지 않도록 한다.

•진동이 발생하는 설비 위나 안에서 오랫동안 지속적으로 작업하지 않는다.

어깨는 반복적 동작이나 작업자세에 의한 영향 최소화
•어깨와 팔을 옆으로, 앞으로 또는 뒤로 하는 반복적 동작을 줄인다.

• 어깨와 팔을 옆으로, 앞으로, 뒤로 취하는 자세에서 오랫동안 작업하지 않

는다.

•팔을 몸에 가까이 취하는 작업자세일수록 예방효과가 크다.

•어깨와 팔에 무리한 힘이 작용되지 않도록 한다.

• 진동공구의 진동 수준이 낮을수록, 사용시간이 적을수록 어깨에 미치는 

영향이 적으므로 적정도구를 선택하고 진동요인에 노출되는 시간을 최대

한 줄인다.

+

+

근골격계질환 관리 
근골격계질환 예방

어깨에 무리한 힘이 
작용되지 않도록!

진동요인에 노출되는 
시간 최소화
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2.  *Lҧm \ӃX
    Wӕ c{QJ YLӋc
    ҧQh hѭӣQJ 
    ÿӃQ cic Eӝ 
    ShұQ cѫ WhӇ

Cә Yj YDL Eӏ ҧQh hѭӣQJ QhLӅX QhҩW EӣL Wѭ WhӃ Ojm YLӋc
�  .h{ng ljP Yiệc trong thời gian Gji Yӟi tư thӃ cә nghirng YӅ Shta 

trưӟc� VaX hoһc Ern cҥnh�

�  *iҧP động tic lһS đi lһ S lҥi cӫa cә thHo Pột hưӟng�

�  .h{ng G�ng TXi nhiӅX Vӭc ở cә�

�  .h{ng ljP Yiệc lirn tөc trong thời gian Gji trrn hoһc trong Pột thiӃt 
   Eӏ rXng

+

*Lҧm WhLӇX ҧQh hѭӣQJ GR ÿӝQJ Wic OһS ÿL OһS OҥL Yj Wѭ 
WhӃ Ojm YLӋc ӣ Y�QJ YDL
�  *iҧP động tic Yai Yj cinh ta\ nghirng Vang Ern cҥnh� Shta trưӟc� 

Shta VaX lһS đi lһS lҥi�

�  .h{ng ljP Yiệc trong Pột thời gian Gji ở tư thӃ Yai Yj cinh ta\ 
nghirng Vang Ern cҥnh� Shta trưӟc Yj Shta VaX�

�  3hzng ngӯa hiệX TXҧ Eҵng cich giӳ cinh ta\ gҫn Yӟi cѫ thӇ Nhi ljP Yiệc

�  .h{ng G�ng TXi nhiӅX Vӭc trrn Yai Yj cinh ta\�

�  &{ng cө cy độ rXng cjng nhӓ� thời gian Vӱ Gөng cjng ngҳn thu ҧnh 
hưởng lrn Yai cjng tt� 'o đy nrn chӑn c{ng cө Sh� hӧS Yj r~t ngҳn 
tӕi đm thời gian tiӃS [~c Yӟi rXng động�

+

.h{ng G�ng TXi 
nhiӅX Vӭc trrn Yai�
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*iҧP tӕi đa thời 
gian tiӃS [~c Yӟi 
\ӃX tӕ rXng động

.iӇP Voit cic rӕi loҥn cѫ [ưѫng  
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팔꿈치의 위험요인들은 복합적으로 작용할 때 영향이 강하다

• 팔을 사용하는 작업 중 무리한 힘, 반복적 동작, 나쁜 작업자세와 같은 위

험요인들이 복합적으로 요구되는 작업은 가능한 한 줄인다.

•팔꿈치에 무리한 힘이 작용하지 않도록 한다.

•반복적인 팔 동작을 줄인다.

• 팔의 각도가 완전히 펼쳐지거나 굽어지는 작업자세로 오랫동안 작업하지 

않는다.

손과 손목은 위험요인들이 복합적으로 작용할 때 영향이 강하다

• 손과 손목을 주로 사용하는 작업 중 반복적인 동작, 무리한 힘, 진동, 나쁜 

작업자세와 같은 위험요인들이 복합적으로 요구되는 작업은 가능한 한 줄

인다.

•손가락과 손, 손목을 이용한 반복적인 동작을 줄인다.

•손과 손목을 이용하여 무리한 힘을 사용하지 않는다.

•손을 해머처럼 사용하지 말고 적절한 공구를 이용한다.

• 손과 손목의 진동 노출을 최소화한다. 진동 수준이 적은 공구를 사용하고 

사용시간을 줄인다. 차가운 온도에서 진동공구를 오랫동안 사용할 경우 

영향이 증가하므로 진동을 줄일 수 있는 적절한 장갑을 이용한다. 되도록

이면 작업방법을 개선하여 진동을 감소시킨다.

•손가락으로 쥐거나 잡는 손 자세를 오랫동안 지속적으로 취하지 않는다.

• 손목을 오랫동안 지속적으로 굽히지 않도록 하고 오른쪽이나 왼쪽으로 젖

혀 사용하지 않도록 한다. 또한 부적합한 손과 손목 자세가 감소되는 수공

구를 선택하여 사용한다.

+

+

근골격계질환 관리 
근골격계질환 예방
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부적절한

손 / 손목 자세!

무리한 손 / 손목

동작!

팔꿈치에 무리한

힘 작용



Cic \ӃX Wӕ QJX\ hLӇm YӟL khXӹX WD\ kӃW hӧS YӟL QhDX 
sӁ Jk\ ҧQh hѭӣQJ QJhLrm WUӑQJ
�  &ҫn giҧP cic c{ng Yiệc Vӱ Gөng cinh ta\ Yj \rX cҫX Shҧi cy Vӵ NӃt 

hӧS cӫa cic \ӃX tӕ ngX\ hiӇP như Vӱ Gөng TXi Vӭc� động tic lһS đi 
lһS lҥi� tư thӃ ljP Yiệc Nh{ng tӕt� 

� .h{ng G�ng TXi nhiӅX Vӭc ở NhXӹX ta\�

� *iҧP động tic cinh ta\ lһS đi lһS lҥi�

�  .h{ng ljP Yiệc Yӟi cinh ta\ hojn tojn Pở rộng hoһc cong trong 
Nhoҧng thời gian Gji�

+

<ӃX Wӕ QJX\ hLӇm YӟL EjQ WD\ Yj cә WD\ ҧQh hѭӣQJ OӟQ 
QӃX ch~QJ kӃW hӧS YӟL QhDX��
�  *iҧP c{ng Yiệc Vӱ Gөng cҧ Ejn ta\ Yj cә ta\ đzi hӓi Vӵ NӃt hӧS cӫa 

cic \ӃX tӕ ngX\ cѫ như động tic lһS đi lһS lҥi� TXi Vӭc� rXng động� 
Yj tư thӃ Nh{ng tӕt�

�  *iҧP động tic lһS đi lһS lҥi Vӱ Gөng cҧ ngyn ta\� Ejn ta\ Yj cә ta\�

�  .h{ng Vӱ Gөng TXi Vӭc ở Ejn ta\ Yj cә ta\�

�  .h{ng Vӱ Gөng ta\ như Pột cii E~a Pj Shҧi G�ng c{ng cө Sh� hӧS

�  +ҥn chӃ tӕi đa Vӵ tiӃS [~c Yӟi rXng động cӫa Ejn ta\ Yj cә ta\� .hi 
Vӱ Gөng Pột c{ng cө rXng� hm\ chӑn Pӭc độ rXng thҩS Yj giҧP thời 
gian Vӱ Gөng� .hi Vӱ Gөng Pột c{ng cө rXng động ở nhiệt độ lҥnh 
trong thời gian Gji nrn đHo găng ta\ Sh� hӧS đӇ giҧP ҧnh hưởng 
cӫa rXng động� 1ӃX cy thӇ� hm\ cҧi tiӃn Shưѫng ShiS ljP Yiệc đӇ 
giҧP tiӃS [~c Yӟi rXng động�

�  .h{ng đӇ ta\ ở tư thӃ cҫP� nҳP Eҵng cic ngon trong Pột thời gian 
Gji�

�  .h{ng Vӱ Gөng cә ta\ ở tư thӃ cong� nghirng trii� nghirng Shҧi trong 
thời gian Gji� 1goji ra� chӑn c{ng cө Vӱ Gөng đӇ giҧP tư thӃ Nh{ng 
Sh� hӧS Yӟi Ejn ta\ Yj cә ta\�

+
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7ư thӃ Ejn ta\� 
cә ta\ Nh{ng Sh� 

hӧS�

Ĉộng tic TXi Vӭc 
Yӟi Ejn ta\� cә 

ta\�

6ӱ Gөng nhiӅX 
Vӭc ở NhXӹX ta\
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허리는 들기나 무리한 동작, 전신 진동에 의한 영향이 강하다

• 작업 중 들기나 무리한 동작을 자제하여 허리에 미치는 영향을 최소화한

다. 취급하는 물건의 무게를 미리 파악하여 허리에 무리가 가는 무거운 물

건이나 작업은 수작업 대신 자동화 또는 기계화된 방법을 사용한다.

• 손잡이가 없는 물건을 취급할 때는 더 주의를 기울이고, 되도록 혼자 하는 

것보다 동료와 함께 작업한다.

•   전신 진동이 발생되는 작업조건에서 실시하는 작업 또는 작업시간을 줄인다

• 물건을 들고 내릴 때에서는 팔을 완전히 펼친 자세로 하지 않으며 가능한 

한 몸 가까이로 팔을 당긴 후 취급한다.

•허리를 굽히거나 비트는 자세를 최소화한다.

•적절한 높이의 작업대를 이용한다.

•밀고 당기며 운반하는 중량물 취급 시 손수레 등 적절한 도구를 이용한다.

• 적재 물건은 너무 높게 쌓지 않으며 손잡이 높이나 두께가 적절한 도구를 

사용한다.

•허리에 무리한 영향을 주는 정적인 작업자세를 줄인다.

+

근골격계질환 관리 
근골격계질환 예방

주의사항 숙지
적재물건은

높게 쌓지 않는다!
적절한 도구 사용
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/ѭQJ GѭӟL Eӏ ҧQh hѭӣQJ chӫ \ӃX GR ÿӝQJ Wic TXi sức 
hRһc ÿӝQJ Wic QkQJ� UXQJ WRjQ Eӝ cѫ WhӇ�
�  +ҥn chӃ động tic TXi Vӭc hoһc nkng Yұt đӇ giҧP thiӇX tӕi đa ҧnh 

hưởng đӃn Y�ng thҳt lXng Nhi ljP Yiệc� ;ic đӏnh trӑng lưӧng Yұt Shҧi 
nkng� nӃX Yұt nһng Yj TXi Vӭc cҫn Vӱ Gөng Shưѫng ShiS tӵ động 
hya hoһc Pi\ Pyc đӇ tha\ thӃ thӫ c{ng�

�  .hi Shҧi chX\Ӈn hjng hya Nh{ng cy điӇP ta\ cҫP thu cҫn ch~ ê� nrn 
Shӕi hӧS c�ng đӗng nghiệS tha\ Yu ljP Pột Punh�

�  *iҧP lưӧng Yj thời gian ljP c{ng Yiệc gk\ rXng động tojn thkn�

�  .hi nkng hҥ Yұt� Nh{ng Pở rộng Yzng ta\ hojn tojn Pj Npo gҫn lҥi 
Yӟi cѫ thӇ đӇ thӵc hiện�

�  *iҧP tư thӃ Y�ng thҳt lưng Eӏ gұS� Xӕn�

�  6ӱ Gөng Ejn ljP Yiệc cy độ cao thtch hӧS�

�  6ӱ Gөng cic c{ng cө thtch hӧS� chҷng hҥn như [H Npo ta\ Nhi đҭ\ 
hoһc Npo cic Yұt nһng�

�  .h{ng [ӃS hjng TXi cao� ta\ nҳP Shҧi cy độ cao Yj Gj\ thtch hӧS�

�  *iҧP thiӇX tư thӃ ljP Yiệc tƭnh đӇ trinh TXi Vӭc Y�ng thҳt lưng�

+

7Xkn thӫ hưӟng 
Gүn

6ӱ Gөng c{ng cө 
thtch hӧS

.h{ng [ӃS chӗng 
hjng lrn TXi cao�
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3.  보호구 사용 보호구는 장갑, 무릎·팔꿈치보호대, 안전화 등을 포함하며    
보호구를 사용할 때 다음과 같은 점을 고려한다

• 장갑은 추위 또는 상해로부터 손을 보호할 수 있으나 손의 기능성을 저하

시키며, 적절히 맞지 않을 경우 물건을 쥐기가 곤란하다.

• 적절한 안전화와 피로 예방 구두창을 사용할 경우 미끄럼을 방지할 수 있

고 장시간 딱딱한 바닥에 서서 일할 때 피로를 줄여준다.

• 무릎·팔꿈치보호대는 신체가 딱딱하거나 날카로운 표면에 접촉 또는 압

박될 때 해당 신체부위를 보호해준다.

+

근골격계질환 관리 
근골격계질환 예방

물건 쥐기가 곤란

미끄럼 방지

해당 신체부위 보호
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3. 6ӱ GөQJ cic 
    WhLӃW Eӏ EҧR YӋ

.hL sӱ GөQJ WhLӃW Eӏ EҧR hӝ EDR Jӗm cic JăQJ WD\� 
mLӃQJ ÿӋm ÿҫX JӕL� Wҩm OóW khXӹX WD\� JLj\ EҧR hӝ cҫQ 
ckQ Qhҳc cic ÿLӇm sDX�

�  0һc G� găng ta\ Eҧo Yệ ta\ Nhӓi lҥnh hoһc thưѫng ttch nhưng ny cy 
thӇ ljP giҧP hiệX VXҩt Vӱ Gөng Ejn ta\ Yj gk\ Nhy Nhăn Nhi lҩ\ hjng 
nӃX Nh{ng Yӯa ta\�

�  0ang gij\ Eҧo hộ Yj Vӱ Gөng lyt chӕng Pệt Pӓi cy thӇ chӕng trѫn� 
giҧP Pệt Pӓi Nhi đӭng ljP Yiệc trrn Vjn nhj cӭng trong thời gian 
Gji�

�  0iӃng Eҧo Yệ đҫX gӕi Yj NhXӹX gi~S Eҧo Yệ cѫ thӇ Nhi tiӃS [~c hoһc 
Eӏ pS Yjo EӅ Pһt Vҳc hoһc cӭng�

+

.hy Nhăn đӇ 
lҩ\ hjng�

ĈӅ Shzng 
trѫn trưӧt�

%ҧo Yệ cѫ thӇ�
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.hӫng hoҧng Ninh tӃ

&hiHin tranh Yj 

Nhӫng Eӕ

윤리경영에서의 “최소율의 법칙 : law of minimum”
“Luật của mức tối thiểu” trong quản trị đạo đức

조직 전체의 위기는 
조직 내 가장 약한 고리에서 발생한다.

.hӫng hoҧng cӫa tojn Eộ tә chӭc VӁ Shit Vinh tӯ lirn NӃt \ӃX nhҩt cӫa ny�

•최소율의 법칙 :  식물의 생산량은 생육에 필요한 최소한의 원소 또는 양분에 의하여 결정된다.(Justus von Liebig)
• /Xұt cӫa Pӭc tӕi thiӇX �  /ưӧng Vinh Vҧn cӫa thӵc Yұt đưӧc TX\Ӄt đӏnh Eởi ngX\rn tӕ cҫn thiӃt tӕi thiӇX cho Vӵ Shit triӇn hoһc chҩt Ginh 

 Gưӥng �-XVtXV Yon /iHEig��

<rX cҫX 
Eҩt chtnh

+ӕi lộ &hӫ 
nghƭa 

TX\Ӆn X\

&{ng t\



ҩt cӫa ny�

고객님의 소중한 평가를 기다립니다
여러분이 보내주신 소중한 의견을 반영하여 더 좋은 안전보건 자료를 만들어나가겠습니다
아래 설문 양식을 작성하여 팩스(032-502-0049)로 보내주시면 감사하겠습니다

고객님의 인적사항을 적어주세요

본 자료가 여러분의 재해 예방활동에 기여
한다고 생각하십니까?

귀하는 회사에서 어떤 직책을 
맡고 계십니까?

귀하께서 근무하는 회사에 대해본 자료가 만족스러우셨습니까?

매우
그렇다

그렇다 보통 그렇지
않다

전혀
그렇지 않다

경영층 안전보건
관리자

관리
감독자

근로자 기타

위생 및 유사서비스업 제조업

보건 및 사회복지사업 건설업

건물종합관리업 전기·가스·수도업

5인 미만

음식 및 숙박업 운수·창고·통신업

50~99인

5~49인

100~299인

300인 이상

도·소매업 및 수리업  

교육·임대 및 사업서비스업

임업·농업·어업

기타산업

이름 전화

회사명

회사주소

⊙ 개인정보 수집 및 이용 안내

이용자는 해당 개인정보 수집 및 이용 동의에 대한 거부 권리가 있습니다

➊  개인정보의 수집ㆍ이용 목적
안전보건 미디어 만족도 측정, 경품 추첨 및 우편 발송 등 서비스 
제공에 관련한 목적으로 개인정보를 수집ㆍ이용

➋ 수집ㆍ이용 개인 정보 항목 
이름, 전화번호, 회사명, 회사주소

➌ 개인정보 보유 및 이용기간
개인정보 수집 당해 연도(경과 시 일괄 폐기)

*상기 내용을 읽고 개인정보 수집ㆍ이용에 동의합니다 □ (동의 시 체크 표시)
 □개인정보 수집ㆍ이용에 동의하셔야 경품 증정 등 서비스가 제공될 수 있습니다

업종

규모
매우
만족

만족 보통 불만족 매우
불만족

디자인
편집

내용
구성

전반적
만족도

※경품 내용과 추첨 일정은 공단 사정에 따라 변경 가능합니다 

※ 당첨자는 경품 추첨일 이후 안전보건공단 홈페이지 

(www.kosha.or.kr)에서 확인하세요

80만원 상당 태블릿 PC
회차별 1명

50만원 상당 태블릿 PC
회차별 2명

소정의 기념품

회차별 600명

 

경품추첨
1회차: 2015년 7월 첫째주 '15년. 6. 27 이전 도착 분

2회차: 2015년 12월 첫째주  '15년. 11. 28 이전 도착 분

대상

은상

장려상



Ch~QJ W{L ÿiQh JLi ê kLӃQ   cӫD EҥQ
Ý kiến quý báu của các bạn sẽ giúp chúng tôi hoàn thiện tài liệu về an toàn và sức khỏe lao 
động. Vui lòng điền vào phiếu khảo sát dưới đây và gửi cho chúng tôi vào số fax 052-703-
0322. Trân trọng cảm ơn.

Hãy cung cấp cho chúng tôi thông tin của bạn

%ҥQ có QJhƭ UҵQJ WjL OLӋX Qj\ ÿóQJ 
JóS YjR cic hRҥW ÿӝQJ ShzQJ 
chӕQJ WDL QҥQ cӫD EҥQ kh{QJ"

%ҥQ ÿDQJ Shө WUich c{QJ YLӋc 
Ju ӣ c{QJ W\"

+m\ QóL YӟL ch~QJ W{L YӅ c{QJ 
W\ cӫD EҥQ

%ҥQ có hjL OR¡QJ YӟL WjL OLӋX 
Qj\ kh{QJ"

Rất đồng ý Điều hànhĐồng ý Phụ trách an
 toàn và sức 

khỏe lao động

Bình
 thường

Giám sát 
quản lý

Không 
đồng ý

Công
nhân

Rất không 
đồng ý

⊙ +ѭӟQJ GүQ WhX WhұS Yj sӱ GөQJ Wh{QJ WLQ ci QhkQ
1gười G�ng cy TX\Ӆn tӯ chӕi Yiệc thX thұS Yj Vӱ Gөng th{ng tin ci nhkn� 

➊   Mục đích của việc thu thập và sử dụng thông tin cá nhân
Thông tin cá nhân được thu thập và sử dụng nhằm kiểm tra mức độ hài lòng với công tác truyền thông 
sức khỏe và an toàn lao động, đồng thời cũng dùng với mục đích bốc thăm trúng thưởng, gửi thông báo 
đến người tham gia qua đường bưu điện.

➋ Thông tin cá nhân thu thập gồm  
Hoï tên, số điện thoại, tên công ty, địa chỉ công ty

➌ Thôøi gian löu tröõ vaø söû duïng thoâng tin caù nhaân
Thông tin cá nhân được lưu và sử dụng trong năm thu thập 
thập (quá thời hạn sẽ được hủy bỏ)

Tôi đã đọc và đồng ý với việc thu thập và sử dụng thông tin cá nhân như trên □ (Đánh dấu đồng ý) 
*  Bạn phải đồng ý với việc thu thập và sử dụng thông tin cá nhân để có thể bốc thăm trúng thưởng

Khác

Vệ sinh và các dịch vụ tương tự Sản xuất

Y tế và phúc lợi xã hội Xây dựng

Quản lý tòa nhà Điện, gas, cấp nước

Dưới 5 5 - 49

Thực phẩm và chỗở Vận chuyển, kho bãi,thông tin

50 - 99 100 - 299

Trên 300

Bán buôn, bán lẻ, sửa chữa

Giáo dục, cho thuê và 
dịch vụ doanh nghiệp

Lâm nghiệp , nông nghiệp, ngư nghiệp

Loại khác

1gjnh 
nghӅ

4X\ P{ 
lao động

Rất hài 
lòng

Hài lòng Bình
 thường

Không hài 
lòng

Rất không 
hài long

7hiӃt NӃ 
Yj Eirn 

tұS

1ội 
GXng

0ӭc độ 
hji lzng 
tәng thӇ

※Giải thưởng và lịch bốc thăm có thể thay đổi.  
※ Người trúng giải sẽ được công bố trên trang web của 

Cơ quan An toàn và Sức khỏe lao động KOSHA tại 
www.kosha.or.kr 

 
Máy tính bảng trị giá 800,000won
Mỗi lần 1 người

Máy tính bảng trị giá 500,000 won
Mỗi lần 2 người

Quà kỷ niệm
Mỗi lần 600 người

%ӕc Whăm
Lần 1:Tuần đầu tiên tháng 7, 2015 
Phiếu khảo sát nhận trước 27/6/2015
Lần 2: Tuần đầu tiên tháng 12/2015
Phiếu khảo sát nhận trước 28/11/2015

+ӑ WrQ ĈLӋQ WhRҥL
C{QJ W\
ĈӏD chӍ 
c{QJ W\

*LҧL 
QhҩW

*LҧL 
Qhu

*LҧL ED



Quét mã QR để cài đặt ứng dụng “KOSHA App”

QR코드를 스캔하면 안전보건공단 앱을 
설치하실 수 있습니다.Cѫ quan An toàn và Sӭc khӓe lao động Hàn Quӕc 

400, Jongga-ro, Jung-gu, Ulsan, 4442

TEL 052.7030.500 | 1644.4544
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