
Ⅰ. 서 론

1 . 연구의 필요성

국민소득의 향상 , 과학기술과 의료기술의 발달로 평

균수명이 연장되어 노인인구가 증가함에 따라 노인 건강

문제에 대한 사회적인 관심이 커지고 있다 . 특히 우리나

라의 노령화 사회 진입속도는 어느 선진국보다도 더 빨

라서 20 20년에는 13 .2 %로 예산하고 있다(N at ion a l

St a t is t i c Ser vice , 1997 ) . 이처럼 수명은 연장되었으

나 노인들이 장수하는 만큼 건강하고 삶의 질이 높은 노

후를 보내는 것이 아니라 , 만성질환 등의 건강문제로 오

히려 고통 받은 삶을 영위한다고 볼 수 있으며 이러한

건강문제는 노인들에게 가장 우선적으로 해결 해 주어야

할 과제이다(Ch o ,1994 ) .

Ga llu p Kor ea (1984 )보고에 의하면 우리나라 노인

들의 가장 큰 관심사는 신체적 불편 및 질병으로 인한

건강문제이며 60세 이상의 노인의 8 6 %가 고혈압과 같

은 만성질환에 시달리고 있으며, 연령이 증가함에 따라

유병률도 높아지는 것으로 보고하고 있으며 이로 인한

노인의 건강관리를 위한 의료비 지출이 증가하여 노인의

신체적 건강이 노년기의 생활 만족이나 삶의 질에 영향

을 준다고 하였다 . 또한 Kim과 Ch a u n g ( 1997 )은 노

인들의 건강문제 중 고혈압이 가장 많았고 그 외에도 소

화기 계통 , 당뇨병 , 골절 , 신경통 등 대부분이 만성적이

고 고질적인 질환으로 보고하고 있다 .

본태성 고혈압은 고혈압 환자의 약 90 %를 차지하고

있으며 그 발생이론은 확실하지 않으나 혈관 수축을 일

으키는 개체의 여러 가지 내·외적인 인자의 복합요인에

의해 초래되는 것으로 알려지고 있다(Lee , 199 8 ) . 지

금까지의 본태성 고혈압치료제는 이뇨제 , - block er ,

칼슘 길항제 , 안지오텐신 전환효소 억제제 , 중추 신경계

에 작용하는 약물 등 다양하며 이는 단계적으로 한 가지

이상을 복합적으로 사용할 수 있다(Lip & Beever s ,

1997 ) . 그러나 평생동안 투약해야 하는 어려움 때문에

치료이행이 잘 되지 않는데다가 장기간 복용으로 인한

부작용과 의료비 지출로 인한 경제적 어려움 등의 문제

들이 끊임없이 제기되어 고혈압 환자들에게 비 약물요법

에 대한 관심을 불러일으키게 되었다(Yoo , 199 2 ) .

특히 본태성 고혈압의 경우 특별한 치료법 없이 개인

의 생활습관 변화와 정신·심리적 긴장해소, 꾸준한 약

물복용 정도가 강조되고 있으며(P a r k , 1994 ) , 한편으

로는 고혈압과 스트레스를 정신 ·심리적인 수련을 통

해 조절하고자 하는 시도들이 이미 오래 전부터 진행되
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어왔다. 이에 많은 연구에서 고혈압환자에게 비 약물요

법으로 대체요법을 적용하여 그 효과를 규명하고 있다

(Kim , 1993 ; Lee와 Ch oi , 19 98 ; Lee , 1999 ; Kim ,

1999 ; Kim , 200 0 ) .

따라서 본 연구에서 적용하고자 하는 요가(Yoga )는

단전호흡이나 수지침과 같이 비교적 잘 알려져 있는 대

체요법은 아니지만 Kim (200 1)의 선행 연구에서 노인

의 건강유지·증진을 위한 방안으로 적용한 결과 노인의

혈압 및 혈중 콜레스테롤, 코티졸의 값이 감소하였음을

근거로 하여 시간 , 비용 , 방법 면에서 노인들이 좀 더

쉽게 접근 할 수 있고 신체에 큰 무리를 주지 않으면서

혼자서 쉽게 배워 지속적으로 혈압 조절을 할 수 있는

방안으로 생각된다 . 이에 본 연구자는 본태성 고혈압을

갖고 있는 노인들에게 요가를 적용하여 혈압 및 생리 지

수를 통해 그 효과를 규명함으로써 본태성 고혈압 환자

에게 의학적 치료와 상호보완적으로 널리 활용할 수 있

는 대안적 방안을 제시하고자 본 연구를 시도하였다.

2 . 연구의 목적

본 연구의 목적은 본태성 고혈압을 가지고 있는 노인

에게 지속적인 혈압조절을 할 수 있는 독자적인 간호 중

재법을 개발하기 위한 일환으로 요가를 적용하여 노인의

혈압 하강에 미치는 효과를 검정하기 위함이다. 이에 대

한 구체적 연구 목표는 다음과 같다 .

1 ) 요가가 노인의 수축기 및 이완기 압에 미치는 효과

를 알아본다.

2 ) 요가가 노인의 혈중 총 콜레스테롤 , 고밀도 지단백,

저밀도 지단백 , 중성지방에 미치는 효과를 알아본다 .

3 ) 요가가 노인의 생활만족도에 미치는 효과를 알아본

다 .

3 . 용어 정의

1) 본태성 고혈압

적어도 10분간 안정을 취한 좌위 상태에서 왼쪽 상

박 혈압을 1분 간격으로 2회 측정한 평균값이 수축기압

14 0- 159m m H g , 이완기압 9 0- 99mm H g내에 있는 경

증 고혈압 상태를 말한다(J N C , 199 7 ) .

2 ) 요가 프로그램

본 연구에서는 요가 수행법 중 하타요가(H at h a

Yoga )에 해당하는 것으로 고혈압을 가진 노인에게 적합

한 자세(As a n a )와 호흡법 및 명상, 집중 등을 수행하

는 활동이다.

3 ) 생활만족도

생활을 통하여 자신이 기대했던 삶과 실질적으로 느

끼는 주관적인 만족감과의 합일정도로써 노인의 생활만

족도란 전 생애를 통한 연속적인 개념으로 성공적인 노

화를 의미한다(Kim , 19 87 ) . 본 연구에서는 윤진

( 19 82 )에 의해 개발된 노인의 생활만족도 측정도구로

측정한 점수를 말한다 .

Ⅱ. 문헌 고찰

1 . 노인의 본태성 고혈압 관리

우리나라 노인들의 가장 큰 관심사는 건강문제로

50 % 이상의 노인이 만성질환을 갖고 있고 이로 인한

노인의 건강관리를 위한 의료비 지출이 증가하여 노인들

의 신체적 건강이 노년기의 생활만족이나 삶의 질에 영

향을 준다(Kim , 1994 ) . 특히 노인에서는 수축기 고혈

압의 발생 빈도가 높고 수축기 혈압이 이완기 혈압보다

고혈압 합병증 발생의 예측인자로서 더욱 좋으며

160/ 9 5m m H g 이상의 1 ,6 2 1명 고혈압 환자를 추적 조

사한 결과 정상 혈압에 비해 심혈관 질환의 발생률이 급

격하게 증가하고 이완기 고혈압 환자에서는 뇌출혈과 뇌

경색증, 수축기 고혈압 환자에서는 뇌경색과 심근경색증

이 많이 발생하며 노인에서 고혈압으로 인한 위험도는

나이가 많을수록 더욱 현저하다고 하였다(Ba e ; 1999 ) .

노인은 혈관벽이 주로 교원질 섬유의 증식으로 두꺼

워짐으로써 동맥 탄력성이 감소하고 굳어져서 심박출량

은 직선적으로 감소되어 수축기 혈압상승 , 맥압의 증가

가 나타나며 말초혈관의 저항도 노화와 더불어 높아져

각 장기의 혈액이 감소하게 된다(P a r k , 2 000 ) .

이들 고혈압 노인 환자에 대한 관리는 크게 두 가지

로 대별할 수 있는데 하나는 약물요법에 의한 혈압 조절

이며 , 다른 하나는 비약물요법으로 운동 , 체중감소, 식

염섭취 제한 , 이완요법이나 대체요법을 통한 혈압 관리

등이 있다 . 혈압 조절을 위해 흔히 사용하는 약물로는

이뇨제, - block er , 칼슘 길항제, 안지오텐신 전환효소

억제제, 중추 신경계에 작용하는 약물 등 다양하며, 일

반적으로 고혈압은 일단 발생하면 완치방법이 없기 때문

에 계속적인 조절만이 건강을 유지 할 수 있는 최선의

방법으로 약물요법 뿐 아니라 식이요법, 운동요법 , 스트
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레스관리 , 체중조절 등 어느 한 가지 요인도 간과됨이

없이 통합관리가 필요하다고 한다(Lip & Beever s ,

1997 ) .

한편 약물요법은 평생 동안 투약해야 하는 어려움,

장기간 복용으로 인한 부작용 및 의료비 지출로 인한 경

제적 어려움 등의 문제들로 비약물요법에 대한 관심이

높아지고 있으며 현재까지 많은 연구에서 이를 규명하고

있다 . Lee 등( 19 98 )은 기(氣)를 이용하여 혈압 하강의

효과를 보고하였고 , 본태성 고혈압 환자를 대상으로 단

전호흡술을 적용한 Kim ( 199 3 )연구에서도 혈압 하강

및 주관적으로 지각한 스트레스 정도가 감소하였다고 하

였다 . Kim (20 00 )의 연구에서는 고혈압 환자에게 추마

요법을 적용하여 수축기 혈압 및 이완기 혈압이 유의하

게 감소하였음을 규명하였고 그 이외에도 이완요법 , 명

상 및 요가와 같은 비약물요법을 이용하여 혈압이 유의

하게 감소되는 것을 규명하였다(Kam ei , T or iu m i ,

Kim u r a , Oh n o , Ku m a n o & Kim u r a , 20 00 ; Kim ,

2 00 1 ) .

따라서 혈압 관리를 위한 방안으로 계속적인 약물투

여보다는 신체에 부작용이 적고 평생 동안 약물에 의존

해야하는 부담감을 덜어주고 몸과 마음의 건강을 함께

다루면서 혈압 관리를 지속적으로 할 수 있는 중재 방안

을 모색할 필요가 있다고 보여 진다 .

2 . 본태성 고혈압 관리를 위한 요가 적용

요가는 인도-유럽어족의 가장 오래된 고전이라고 볼

수 있는 리그 베다(Rig Ved a )에서 이미 언급된 용어이

며 , 요가 수행에서 알려져 있는 전통적인 수행 방법으로

는 하타(h a t h a )요가, 라자(r aj a )요가 , 갸나(j n a n a )요

가 , 만뜨라(m a n t r a )요가 , 까르마(k ar am )요가, 박띠

(bh ak t i )요가 등이 있다 . 그 중 하타요가는 몸과 마음

이 밀접한 관련이 있으며 마음을 정복할 목적으로 몸을

다루는 것이다(Kim , 1993 ) .

본 연구에서 노인의 본태성 고혈압 관리를 위한 방안

으로 적용한 하타요가는 신경계통을 정화하여 생명력인

쁘라나 에너지의 통제를 통하여 마음의 기능을 통제함으

로써 내면에 있는 진정한 자기가 실현된다고 보며 , 하타

요가 방법으로는 자세(a sa n a ) , 호흡법(pr a n a ya m a ) ,

감각의 철수(p r a t h yah a r a ) , 집중, 명상, 삼매로 궁극

적인 실재와 시도하는 방법이다(F eu er st ein , 197 5 ) .

요가는 대체요법의 한 방법으로 국내·외에 알려져

왔으며, 국외에서는 요가에 관심이 고조되어 Tim e

(20 0 1)에서는 요가를 몸과 마음을 함께 다루는 새 밀

레니엄을 위한 운동을 겸한 명상(exer cis e cu m

m edit a t ion )으로 찬사를 하면서 미국에 있는 헬스 센

터 7 5 %가 요가반을 두고 있을 만큼 요가가 각광을 받

고 있다고 보고하였다. 그러나 아직까지는 국내에서의

요가를 적용한 연구는 드문 실정이다 .

요가에 관한 연구는 19 59년대 이후부터 이루어졌는

데 초기에는 요가 동안 뇌파의 변화 , 혈압의 변화 , 심장

박동 변화 등과 같은 생리적 반응에 관한 연구가 주류를

이루었고 그 이후에 내분비 호르몬이나 신경 전달물질의

분비와 같은 생화학적 변화 및 심리학적 변화까지 점차

연구의 영역이 확대되고 왔다 .

최근 간호학에서도 요가에 관심이 높아져 차츰 연구

가 이루어지고 있다. P a t el과 Su r r ey ( 197 5 )는 34명의

고혈압 환자에게 바이오피드백을 겸한 요가의 이완방법

으로 치료 효과를 검정하였으며 , 그 외에도 고혈압 환자

에게 요가를 적용하여 혈압이 유의하게 감소하였음을 증

명하여 요가를 유용한 건강중재 방법으로 소개하였다

(Bla ck well , H a n en s on , & Bloom , 19 76 ) . 또한

Sch m id t , Wij ga , Von , Mu h len , Br a ba n t &

Wa gn er ( 19 97 )는 3개월 동안 요가를 실시한 결과

BM I , 총 혈청콜레스테롤 및 저밀도 지단백 , 피브리노

겐 , 혈압이 유의하게 감소하였을 뿐 아니라 아드레날린 ,

도파민, 알도스테론 , 혈청 코티졸의 변화가 유의하게 나

타났다고 보고하였고 , Ar ya (200 0 )는 60세 이상의 고

혈압 노인들을 대상으로 요가를 실시한 결과 혈압 하강

에 효과가 있음을 규명하였다 .

이상의 요가를 이용한 선행연구 결과로 볼 때 요가는

혈압 관리에 효과 있음을 확인하였고, 노인들에게 단순

하고 배우기 쉬운 요가 프로그램으로 신체적 정신적 에

너지를 높이므로써 몸과 마음을 조화롭게 유지시키므로

비약물요법인 요가를 이용하여 혈압관리 할 수 있는 신

체적으로 미약한 노인들의 본태성 고혈압 중재방안으로

고려될 필요가 있다고 본다 .

Ⅲ. 연구 방법

1 . 연구설계

본 연구는 본태성 고혈압 노인의 혈압 관리를 위한

간호중재로서 요가를 적용하여 그 효과를 검정하기 위한

단일군 전후설계(On e gr ou p pr et es t - post t es t

des ign )이다 .
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2 . 연구 대상

부산시에 있는 1개 복지관을 선택하여 본태성 고혈압

진단을 받고 복지관에서 관리하고 있는 6 5세 이상 노인

들을 대상으로 요가를 실시하기 전 2주간에 걸쳐 2회

혈압을 측정하여 경증 고혈압 범위에 해당하는 중 다음

기준에 부합되는 28명을 연구대상자로 하였다.

1 ) 경증 고혈압 범위 (수축기압 14 0- 159m m H g , 이완

기압 9 0- 99m m H g이내)에 있는 자(J N C , 1993 ) .

2 ) 전문의 건강진단으로 본 프로그램에 참여해도 특별

한 의학적 문제가 없다고 인정된 자

3 ) 8주간의 실험기간 중 혈압 하강제 복용 , 운동 또는

기타 혈압하강을 시킬 목적으로 하는 요법을 받지

않기로 동의한자

위의 기준에 부합하는 대상자 28명중 4명이 개인 사

정 및 잦은 결석으로 인해 중도 탈락하여 24명을 최종

연구대상자로 하였다 .

3 . 자료수집 방법

본 연구는 20 0 1년 8월 6일부터 9월 29일까지 1주

에 3회씩 8주간 고혈압 노인에게 적합하게 구성한 요가

프로그램을 적용하였다. 요가 프로그램은 호흡 , 아사나 ,

명상으로 구성되었고 준비운동(15분)-본운동(4 0분)-정

리운동(5분)으로 진행되었으며 대상자가 쉽게 배우고

적응 할 수 있도록 단계별로 실시하였다. 요가 훈련동안

에는 노인들에게 개별적인 지도가 필요하여 요가지도 전

문가이외에도 요가응용과를 다니고 있는 학생 2인이 함

께 보조함으로써 노인들의 적응을 도왔다 .

요가 프로그램 실시전과 8주간의 실시 후에 대상자에

게 생리적 지수로 수축기 및 이완기 혈압 , 혈중 총콜레

스테롤, 고밀도 및 저밀도 지단백 , 혈중 중성지방을 측

정하였고 노인의 생활만족도를 각각 조사하였다 . 혈중

총콜레스테롤, 고밀도 및 저밀도 지단백 , 혈중 중성지방

을 측정을 위한 혈액 채취는 각각 금식 상태에서 아침

9- 10시 사이에 혈액 5cc를 채혈하여 냉동 보관하여 P

대학 임상 병리과에서 분석하였다 . 그리고 요가 프로그

램을 실시하는 동안 기간별 혈압 변화를 알아보기 위하

여 매주 월요일마다 요가 실시 후에 전자혈압계

(M ODE LH E M- 4 00 C 디지털 자동전자 혈압계)를 사

용하여 측정하였으며, 측정방법은 요가 프로그램실시 후

10분 동안 안정을 취하게 한 후 좌위 상태에서 1분 간

격으로 2회 측정하여 평균값으로 기록하였다 .

4 . 자료분석

자료분석은 SP SSWIN을 이용하였으며 대상자의 생

리적 지수 및 생활만족도의 실험전·후 차이검정은

p air ed t - t est로 분석하였고 기간에 따른 혈압변화양상

은 반복측정 분산방법을 사용하여 분석하였다.

Ⅳ. 연구 결과

1 . 대상자의 일반적 특성

대상자의 평균 연령은 7 1 .5±4 .7 1세로 성별은 여자

가 7 5% , 남자가 2 5% 였다 . 즐겨먹는 주식으로는 잡곡

밥 50 % , 쌀밥 4 1 .7 % , 보리밥 8 .3 % 순으로 나타났으

며 , 즐겨먹는 부식으로는 야채류가 6 6 .7 % , 생선류

3 3 .3 % 였으나 육식을 즐겨하는 대상자는 없는 것으로

나타났다 . 현재 고혈압에 대한 아무런 치료를 받고 있지

않은 대상자는 4 1 .7 %이며 치료를 받고 있는 대상자는

58 .3 %였고 그 중 약물요법만을 하고 있는 경우가

4 1 .7 % , 식이요법과 약물요법을 병행하고 있는 경우가

16 .7 %로 나타났다 . 대상자가 느끼고 있는 자신의 전반

적인 건강상태는 나쁜편 50 .0 % , 보통 4 1 .7 % , 좋은편

8 .3 %순으로 나타났으며 본인이 건강관리를 위한 규칙

적인 운동을 하고 있다가 50 .0 % , 하고 있지 않다가

50 .0 %로 나타났다 .

2 . 요가프로그램 실시 전후의 혈압 비교

대상자의 수축기 혈압은 요가 프로그램 실시 전에

150 .58 ±6 .59m m H g에서 8주간의 요가 프로그램을 실

<T a b le 1> Co m p a r is o n of b lo o d p re s s u re b e tw e e n y o g a p ro g ra m p re - t ra in ing a n d
p o s t- t ra in ing (N = 24 )

Var iab les
pr e- t r a in ing
(M ea n ±SD )

post - t r a in ing
(M ea n ±SD )

t p

Syst olic pr es su r e (m m H g) 15 0 .58±6 .59 13 9 .33±6 .96 7 .77 .000
Dia s t olic p r es su r e (m m Hg) 94 .2 5±5 .3 9 86 .0 8±3 .5 0 7 .64 .000
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시 한 후 139 .3 3±6 .96m m H g으로 11 .2 5±7 .0 9

m m H g가 유의하게 감소하였으며(p = .00 0 ) , 이완기 혈

압은 요가 실시 전 94 .2 5±5 .39m m H g에서 요가 실시

후 8 6 .08±3 .50m m H g로 8 .17± 5 .24 mm H g가 유의하

게 감소하였다(p = .000 )<T a ble 1>.

대상자의 수축기 및 이완기 혈압의 요가 프로그램 실

시 기간 별 변화를 본 결과 수축기 및 이완기 혈압 모두

요가 프로그램을 실시한 2주 째부터 유의한 감소를 보

였으며 8주간의 요가 프로그램을 실시하는 동안 지속적

인 감소를 나타냈다 . 수축기 혈압은 요가 프로그램을 실

시한 2주째 요가 실시 전에 비해 3 .08± 5 .09m m H g로

유의한 감소를 보였으며(t = 2 .96 , p = .0 07 ) 5주째

4 .8 3±7 .7 8m m H g로 유의한 감소를 보였으며(t =

3 .04 , p = .006 )<F igu r e 1>, 이완기 혈압은 요가 프로

그램 실시 2주째 요가 실시 전에 비해 1 .67 ±2 .98

m m H g로 유의한 감소를 보였고(t = 2 .73 , p = .0 12 ) , 4

주째 2 .17 ±3 .97m m H g로 유의한 감소를 보였다

(t = 2 .67 , p = .0 14 ) <F igu r e 2 ><T a ble 2 >. 이와 같이

요가적용 기간에 따른 변화양상을 반복측정에 의한 분산

분석한 결과, 기간에 따라 혈압변화에 영향을 미치는 것

으로 나타났다(F = 2 3 .77 , p = .0 00 ) .

3 . 요가프로그램 실시 전후의 혈중지질 차이 비교

대상자의 총 콜레스테롤 값은 요가 프로그램 실시 전

에 2 14 .9 2±3 1 .90m g/ dl에서 8주간의 요가 프로그램

실시 후에 198 .0 8±3 5 .4 9m g/ dl로 16 .83 ±2 1 .7 0

m g/ d l으로 유의하게 감소했으며(p = .00 1) , 저밀도 지

단백 값은 요가 프로그램 실시 전에 134 .2 1±2 6 .99

m g/ d l에서 8주 후 12 3 .50±29 .03m g/ dl으로

10 .7 1± 16 .56m g/ dl으로 유의한 감소를 나타냈다

(p = .004 ) . 대상자의 고밀도 지단백 값은 요가프로그

램 실시 전에 4 5 .17 ± 13 .2 8m g/ dl에서 8주간의 요가

실시 후에 50 .0 0± 14 .7 1m g/ dl로 증가하였으나 통계적

<F ig u re 1> Ch a n g e of s y s t o lic b lo o d
p re s s u re d u r in g y o g a p ro g ra m t ra in ing

<F ig u re 2 > Ch a ng e o f d ia s t o lic b lo o d
p re s s u re d u r in g y o g a p ro g ra m t ra in ing

<T a b le 2 > Ch a ng e o f b lo o d p re s s u re d u r in g y o g a p ro g ra m t ra in ing

week- d i
ffer en ce

va lve

Va r i ab les
1st

week
2n d

w eek
3r d

week
4 t h

w eek
5 t h

week
6t h

w eek
7 t h

week
8t h

w eek
Syst olic pr es su r e

(m m H g)
- 1 .2 5 - 3 .08 ** .00 0 - .4 2 - 4 .8 3 ** - .58 - 1 .17 - .08

Dia s t olic p r es su r e
(m m H g)

- 1 .0 8 - 1 .67 * - 0 .8 3 - 2 . 17 * - .8 3 - .25 - .58 - .75

*p<.05 ** p<.0 1

<T a b le 3 > Co m p a r is o n of p hy s io lo g ic a l p a ra m et e r b e tw e e n y o g a p ro g ra m p re - t ra in ing a n d
p o s t- t ra in ing

Ph ysiologica l pa r a m t er
pr e- t r a in ing
(M ea n ±SD)

post - t r a in ing
(M ea n ±SD )

t p

T ot a l ch oles t er ol (m g/ dl ) 2 14 .92±3 1 .90 198 .0 8±35 .4 9 3 .80 .0 0 1
LDL (m g/ d l ) 134 .2 1±26 .99 123 .5 0±29 .03 3 . 17 .0 04
H DL (m g/ d l ) 4 5 .17± 13 .28 50 .0 0± 14 .7 1 - 1 .90 .0 7 1
T G (m g/ dl ) 20 7 .00±66 .3 1 172 .9 2±77 .94 2 .88 .0 08
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으로 유의한 차이를 보이지 않았으며(p = .07 1) , 중성지

방은 요가 실시 전에 2 07 .00 ±66 .3 1m g/ dl에서 요가

실시 후 17 2 .92±77 .94 m g/ dl로 유의한 감소를 나타냈

다(p = .0 08 ) <T a ble 3 >.

4 . 요가프로그램 실시 전후의 생활만족도 비교

대상자의 생활만족도는 요가 프로그램 실시 전에

4 0 .83±8 .70점에서 8주간의 요가 프로그램 실시 후에

4 4 .50±8 .27점으로 유의하게 높게 나타났다(p = .00 0 )

<T a ble 4 >.

Ⅴ. 논 의

본 연구에서는 요가 프로그램이 본태성 고혈압을 가

진 노인에게 미치는 혈압 하강 효과를 규명과 동시에 생

리 지수변화와 노인의 생활만족도에 미치는 효과를 알아

본 결과 노인의 수축기 및 이완기 혈압 하강 , 혈중 콜레

스테롤 및 저밀도 지단백 , 중성지방을 감소시키는 데 효

과가 있음을 알 수 있었으며 노인의 생활만족도에서도

긍정적인 영향을 주는 것으로 나타났다.

수축기 및 이완기 혈압은 요가 프로그램을 실시하기

전에 비해 8주간의 훈련 뒤에 유의한 감소를 나타났으

므로 요가가 노인의 혈압을 하강시키는 데 유의한 효과

가 있음을 규명하였다 . 본태성고혈압에 대한 운동요법을

통한 혈압 하강효과는 1960년대 초기 연구에서는 찬반

양론이 있었으나 WH O에서 규칙적인 등장성 운동 프로

그램이 체중조절과 합병증이 없는 본태성 고혈압 환자의

혈압을 하강시키는 데 효과가 있다는 발표 이후 국내외

에서 이를 규명하는 많은 연구들이 보고되었다.

T ell er s , N a ga r a t h n a , N a gen dr a & Desir aj u

( 19 93 )는 라자 요가를 적용하여 자율계와 호흡계의 변

화 본 결과 , 교감신경계에 효과적으로 작용하는 것으로

보고하였으며, 본태성 고혈압 환자를 대상으로 단전호흡

술을 적용한 Kim ( 19 93 )연구, 기공요법을 적용한

Lee ( 199 2 )와 Xin g ( 19 93 )의 연구와 추마요법을 적용

한 Kim (2 000 )의 연구에서도 혈압하강의 효과가 있음

을 규명하였으로써 대체요법의 혈압하강 효과가 검정되

고 있다. 그 외에도 Ben s on ( 1974 )은 직관적 명상이

고혈압 환자들의 혈압을 하강시킬 수 있음을 보고하였으

며 요가를 적용한 연구에서도 혈압이 유의하게 감소되었

음을 보고하였으며 (Ar ya , 2 000 ; Sch m idt , 197 7 ) ,

그 외에도 이완요법을 이용하여 본태성 고혈압 환자의

혈압 하강을 규명한 연구도 있다(P a r k , 1983 ; Ro ,

1993 ) .

본 연구에서도 노인에게 적합한 요가 프로그램을 적

용한 결과 혈압 하강에 효과적인 것으로 나타났으므로

본태성 고혈압 노인의 혈압 하강을 위한 효과적인 간호

중재 방법으로 적극 활용할 수 있을 것이라 본다 .

요가 프로그램을 8주간 실시하는 동안 기간별 혈압의

변화를 본 결과 수축기 및 이완기 혈압 모두 요가 실시

2주째에 가장 많은 감소를 가져왔으며 요가 프로그램이

적용되는 8주간 지속적인 감소를 가져왔다. 대체요법을

이용한 연구에서 모두 혈압하강의 효과를 규명하였지만

적용 기간에 따른 혈압 하강 기점에는 차이가 있었다.

Sh in (1997 )은 보통 신체 훈련의 효과는 최소 4주 이

상에서 난다고 하였지만 본 연구 결과 요가 프로그램은

2주째부터 효과가 나타났고 추마요법을 적용한 Kim

(20 00 )의 연구에서의 5주째부터 혈압 하강의 효과가

있음에 비해 빠른 기간에 효과를 가져오는 것으로 보여

진다 .

한편 요가 프로그램을 적용한 후 생리 지수 중 혈중

콜레스테롤 , 저밀도 지단백 , 중성지방은 유의한 감소를

가져왔으며 고밀도 지단백은 유의하지는 않았으나 다소

증가되었음을 알수 있었다.

고혈압 환자를 대상으로 추마요법을 적용한 Kim

(20 00 )의 연구에서도 혈중 콜레스테롤과 중성지방 농

도가 유의하게 감소하였고 본태성 고혈압 환자에게 단전

호흡술을 적용한 Kim ( 19 93 )과 기공체조 프로그램을

적용한 Lee ( 19 98 )의 연구결과에서도 혈중 콜레스테롤

농도가 유의하게 감소하였음은 본 연구 결과를 지지하고

있다 . M ah aj a n , Reddy 와 Sa ch deva ( 199 9 )은 협심

증 환자와 관상동맥질환의 위험 요인을 가진 정상인을

대상으로 요가를 실시한 결과 혈중 콜레스테롤, 저밀도

지단백, 중성지방농도가 규칙적인 감소를 보였다고 하였

고 , Kim (2 000 )의 연구에서도 추마요법 실시 후 중성

<T a b le 4 > Co m p a r is o n of lif e s at is f a ct io n b e tw e e n y o g a p ro g ra m p re - t ra in ing a n d
p o s t- t ra in ing

Va r i ab le
pr e- t r a in ing
(M ea n ±SD )

p ost - t r a in ing
(M ea n ±SD )

t p

Life sa t i sfa ct i on 4 0 .8 3±8 .70 44 .50 ±8 .2 7 - 4 .0 8 .00 0
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지방 농도가 유의하게 감소하였으며 고밀도 지단백은 다

소 증가하였다고 보고하였으므로 요가프로그램을 적용

한 본 연구 결과와 유사하였다 .

혈액 속에 콜레스테롤이 지나치게 많아지면 , 동맥벽

에 쌓이게 되면서 혈관이 좁아지고 막히게 되고 이러한

동맥경화가 생기면 협심증 , 심근경색증을 유발하게 된다

(Kim , 19 96 ) . 특히 저밀도 지단백은 동맥 내부에 혈전

을 생성시켜 심장질환이나 뇌졸중을 유발하는 반면 고밀

도 지단백은 혈관 내부의 지질 축적을 억제하는 것으로

알려져 있을 뿐 아니라 혈중 중성지방농도 역시 관상동

맥을 일으킬 위험도를 증가시키는 것으로 알려져 있다 .

이상의 선행연구에 따르면 혈중 콜레스테롤 , 저밀도

지단백 및 중성지방을 감소시킴으로써 관상동맥질환을

현저하게 감소할 수 있을 것으로 보고하고 있다(Kim ,

1996 ; M a h aj a n , 19 99 ) . Ch oi ( 1994 )와 Hyu n

( 19 98 )은 유산소성 운동 후 혈중 콜레스테롤 농도가

감소하고 고밀도 지단백의 농도가 증가하는 것으로 보고

하였으나 신체적으로 미약하거나 저항력이 낮은 노인은

유산소 운동을 시행하기가 실제로 어려움이 있으므로 신

체에 큰 무리를 주지 않은 점진적인 운동인 요가가 혈압

관리 뿐 아니라 허혈성 심질환 예방에 기여할 수 있을

것이라고 사료된다. 그러나 노인에서의 고혈압은 식이 ,

흡연 및 알콜 등과 관련이 많으므로 이와 같은 생활습관

을 배제하고 요가 단독으로 혈압하강에 효과가 있다고

말하기에는 어려움이 있다 . 그러므로 이러한 점을 고려

하여 향후 본태성 고혈압 관리에 요가 프로그램 적용과

식이요법을 병행한다면 더 좋은 효과를 기대할 수 있을

것으로 사료된다 .

노령화 사회로 접어들면서 단순히 수명 연장보다는

건강하며 삶의 질이 높은 노후를 보내는 것을 우선으로

두고 있으며 노인의 건강 개념도 시대적, 문화적으로 다

양하게 정의되고 있다 . Lee ( 199 5 )는 한국 노인을 대상

으로 한 문화 기술지 연구에서 건강개념을 몸, 마음, 영

혼으로 구성요소로 정의함으로써 노인의 건강문제를 전

일론적 관점(h olis t ic view )으로 접근하려 했으며 ,

Du n ga n ( 19 96 )은 건강유지 프로그램(H M P )을 노인에

게 적용하여 신체적·정신적·영적 측면의 포괄적인 건

강의 효과를 검정한 바 있다 .

따라서 본 연구도 노인의 본태성 고혈압 노인의 혈압

하강을 위한 전일론적 접근 방안으로 몸과 마음을 함께

다룰 수 있는 요가를 적용하였고 그 결과 8주간의 요가

프로그램을 적용한 후 생활 만족도가 유의하게 높아졌음

을 알 수 있었다 .

그러므로 이상의 연구결과 요가 프로그램이 본태성

고혈압 노인의 혈압 하강에도 유의한 효과가 있으며 노

인들의 생활만족도를 높여 노후에 긍정적인 삶을 영위할

수 있도록 함으로써 고혈압 분 아니라 통합적인 건강관

리 중재방안으로 요가 프로그램을 널리 활용할 수 있으

리라 생각한다 .

Ⅵ. 결론 및 제언

본 연구는 본태성 고혈압 노인에 대한 간호중재 방안

을 모색하기 위하여 요가 프로그램을 적용하고 그 효과

를 검정하기 위한 단일군 전후설계(on egr ou p pr et est -

p ost t es t design )인 원시실험설계로 2 00 1년 8월 6일

부터 9월 2 9일까지 8주간 시도되었다 .

연구 대상자는 본 연구기준에 부합하는 경증의 본태

성 고혈압 노인 24명으로 하였고 , 요가 프로그램을 1주

에 3회씩 8주간 적용하고 실험 전 후에 혈압 , 혈중 콜

레스테롤 , 저밀도 지단백 , 고밀도 지단백, 중성지방 및

생활 만족도를 각각 조사하였다.

본 연구의 주요 결과는 다음과 같이 요약할 수 있다 .

1 . 요가 프로그램은 본태성 고혈압 노인의 수축기 및

이완기 혈압 모두에서 유의하게 감소하였다.

2 . 요가 프로그램은 본태성 고혈압 노인의 혈중 콜레스

테롤 , 저밀도 지단백 및 중성지방이 유의하게 감소하

였으며 고밀도 지단백은 통계적으로 유의하지는 않

았으나 다소 증가하였음을 확인하였다 .

3 . 요가 프로그램 적용 동안의 혈압의 기간별 변화를

본 결과 요가 적용 후 2주째부터 효과가 있는 것으

로 나타났으며 그 이후 지속적인 감소를 보였다 .

4 . 요가 프로그램은 본태성 고혈압 노인의 생활만족도

를 높여주는 것으로 나타났다 .

이상의 연구 결과 본 연구에서 제시한 요가 프로그램

은 본태성 고혈압을 가지고 있는 노인들의 신체에 큰 무

리를 주지 않고 부드러우면서 점진적인 운동이므로 혼자

쉽게 배워서 스스로 혈압 관리를 하고 몸과 마음을 함께

다루는 운동이므로 신체적 건강 뿐 아니라 생활 만족도

를 높여 노후에 통합적인 건강을 유지·증진하는데 도움

이 될 수 있는 중재술로 요가를 제안하고자 한다 .

제언

본 연구 결과를 토대로 다음과 같은 제언을 하고자

한다
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1 . 본태성 고혈압 환자의 혈압변화에 영향을 주는 다양

한 변인들 고려하여 생리지수를 측정함으로써 요가

와의 관계를 규명하는 연구가 필요하다

2 . 고혈압의 상태에 따른 요가 프로그램의 효과를 비교

분석해 볼 필요가 있다 .
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fu n d of M ed icin e R es ea ch In s t i t u t e , P u s an
N a t ion a l U n iv er s it y

** P r ofe s s or , D ep a r t m en t of N u r sin g , P u sa n
N a t ion a l U n iv er s it y

*** P r ofes s or , D ep a r t m en t of F am ily M edicin e ,
P u s a n N a t ion a l U n iv er sit y

**** F u ll- Tim e L ect u r e , D ep a r t m en t of N u r s in g ,
Ch oon h a e C oll ege
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Co n c lu s i o n : Th e r esu lt s pr oved t h a t a yoga

pr ogr am w a s a n effect ive n u r s in g in t er ven t ion

t o r edu ce blood pr es su r e a n d t o in cr ea s ed life

s a t is fa ct i on for elder ly p a t ien t s wit h es sen t i a l

h yp er t en sion .

Ke y w o rd s : E s sen t i a l h yper t en s ion , E ld er ly ,

Yoga
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