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제목: [건강증진실] 2025년 건강검진 

결과에 따른 주요 항목 관리 안내

안녕하세요, 사업장 보건관리자 문진

희 간호사입니다.

귀하의 2025년 건강검진 결과를 바탕

으로, 현재 집중 관리가 필요한 항목

과 향후 개선 방향을 안내해 드립니

다.

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

이상지질혈증 심화 (D2 판정 / 총콜 

266, LDL 173, TG 277, HDL 38 

mg/dL): 모든 지질 지표에 빨간불이 

켜졌습니다. 나쁜 콜레스테롤(LDL)

이 160을 상회하는 위험 수준이며, 중

성지방 또한 매우 높습니다. 반면 혈

관을 보호하는 HDL은 부족하여 혈관 

내벽에 기름 찌꺼기가 쌓이기 매우 

쉬운 환경입니다.

Shutterstock

탐색

공복혈당 장애 (C 판정 / 공복혈당 

100 mg/dL): 당뇨 전단계의 시작점

에 있습니다. 혈당 관리를 소홀히 할 

경우 본격적인 당뇨로 진행될 수 있

습니다.

고혈압 전단계 (C 판정 / 131/79 

mmHg): 혈압 또한 정상 범위를 벗어

나 관리 단계에 진입하였습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

내과 방문 및 약물 상담 (필수): LDL 

173 수치는 생활 습관만으로 조절하

기 벅찬 수준일 수 있습니다. 전문의

와 상담하여 약물 치료 시작 여부를 

결정하십시오.

식단 전면 수정: 중성지방을 높이는 

술, 설탕(탄수화물), 야식을 즉시 끊

어야 합니다. 포화지방이 많은 고기 

기름기나 튀김류 섭취도 엄격히 제한

하십시오.

강도 높은 유산소 운동: 주 5회 이상, 

하루 40분 이상의 빠르게 걷기나 조

깅은 중성지방을 태우고 낮은 HDL 

수치를 높이는 유일한 해법입니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 33세라는 젊은 나이가 무색할 

정도로 혈관 건강 상태가 좋지 않습

니다. 나쁜 콜레스테롤과 중성지방이 

협공하여 혈관을 공격하고 있는 형국

입니다. 지금 바로 식단, 운동, 그리

고 필요시 약물의 도움을 받아 혈관

을 청소하지 않으면 젊은 나이에 심

혈관 질환을 겪을 위험이 큽니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

지질 패널 및 혈당 재검사: 3개월 단

위로 LDL 수치가 130 이하로, 중성지

방이 150 미만으로 떨어지는지 반드

시 확인하십시오.

경동맥 초음파: 높은 LDL 수치가 실

제 혈관벽 두께 변화나 동맥경화반 

형성에 영향을 주었는지 확인해 보시

길 강력히 권장합니다.
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1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

비만 2단계(고도비만) 소견 (BMI 

31.2 / 허리둘레 92.0 cm): 체질량지

수(BMI)가 30을 초과한 고도비만 상

태입니다. 이는 앞선 종합검진 결과

에서 나타난 당뇨 의심, LDL 콜레스

테롤 상승, 이완기능 장애의 핵심 원

인입니다. 특히 내장지방(허리둘레 

90cm 초과)은 혈관 염증을 유발하는 

주요 요인입니다.

고혈압 전단계 (138/89 mmHg): 고

혈압 진단 기준(140/90) 바로 직전의 

위험 수치입니다. 특히 이완기 혈압

(89)이 높아 혈관이 쉬지 못하고 계속

긴장하고 있는 상태입니다. 체중 관

리가 병행되지 않을 경우 1년 내 고혈

압으로 진행될 가능성이 매우 높습니

다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

체중 감량 (치료의 시작): 현재 상태

에서 가장 효과적인 치료제는 '체중 

감량'입니다. 초기 목표를 현재 체중

의 5~10% 감량으로 잡으십시오. 이

는 혈당 수치 개선과 혈압 강하에 직

접적인 영향을 미칩니다.

저염 및 저탄수화물 식단: 혈당과 혈

압을 동시에 잡기 위해 국물 섭취 제

한, 단순당(단 음료, 야식) 끊기를 즉

시 실천하십시오.

규칙적인 유산소 및 근력 운동: 무릎 

관절에 무리가 가지 않는 선에서 평

지 빠르게 걷기나 수영을 권장하며, 

근육량을 유지해야 혈당 대사가 원활

해집니다.

3. 요약된 상담지도사항

BMI 31.2와 혈압 138/89는 신체가 보

내는 마지막 경고등입니다. 앞서 확

인된 당뇨 의심 소견과 높은 콜레스

테롤은 모두 이 비만 체형에서 기인

한 것입니다. 지금 체중을 조절하지 

않으면 여러 종류의 약을 평생 복용

해야 할 수도 있으므로, 오늘부터 식

단 조절과 운동을 강력히 실천하시길 

권고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

자가 혈압 모니터링: 평소 안정된 상

태에서 주 2~3회 혈압을 측정하여 수

축기 140 또는 이완기 90을 자주 넘는

지 확인하십시오.

당화혈색소 및 지질 재검: 3~6개월 

후 체중 감량에 따른 혈당과 콜레스

테롤 수치 변화를 반드시 재확인하십

시오.

경동맥 초음파: 고비만 및 고혈압 전

단계가 지속될 경우 혈관 내벽 두께

를 미리 점검해 보는 것이 좋습니다.

M/31 문진희

代

2026-

04-08

공창희 Mobile 

FAE

이메일상담

"1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

이상지질혈증 의심 (D2 판정 / TG 

277, LDL 138, HDL 34 mg/dL): 중성

지방(TG) 수치가 매우 높고, 혈관 청

소부인 좋은 콜레스테롤(HDL) 수치

가 낮습니다. 이는 혈액이 탁하고 혈

관벽에 노폐물이 쌓이기 쉬운 상태임

을 의미합니다.

간 기능 이상 (C 판정 / AST 41, 

ALT 87, γ-GTP 77 IU/L): 간세포 손

상 지표인 ALT가 정상 범위(40 이하)

의 2배 이상 높게 측정되었습니다. 비

만 소견과 동반된 것으로 보아 '지방

간'에 의한 수치 상승 가능성이 매우 

큽니다.

비만 및 고혈압 전단계 (BMI 27, 허

리둘레 91cm / 혈압 126/74 mmHg):

체질량지수와 허리둘레가 모두 비만 

단계에 해당합니다. 혈압 또한 정상 

범위를 벗어나 관리 단계에 진입하였

습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

철저한 식이 조절 (중성지방 및 간 수

치 관리): 높은 중성지방과 ALT 수치

를 낮추기 위해 술, 단 음식(탄수화

물), 야식 섭취를 즉시 줄여야 합니

다. 특히 흰 쌀밥, 면류, 가공식품 섭

취 제한이 시급합니다.

규칙적인 유산소 운동: 주 5회 이상, 

하루 30~40분 이상의 빠르게 걷기나 

조깅은 중성지방을 태우고 간의 지방

을 제거하며 혈압을 낮추는 가장 좋

은 방법입니다.

적정 체중 감량: 현재 체중에서 3~

5kg 정도만 감량해도 모든 수치가 드

라마틱하게 개선될 수 있는 연령대입

니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 36세라는 젊은 연령대에서 나타

난 이 수치들은 신체가 보내는 강력

한 경고 메시지입니다. 당장은 증상

이 없으나, 복부 비만과 지방간을 방

치할 경우 당뇨나 심혈관 질환으로 

빠르게 진행될 수 있습니다. '젊음'을 

믿기보다 지금 바로 식단과 운동 관

리를 시작하시길 강력히 권고드립니

다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

간 기능 및 지질 재검사: 3~6개월 후 

혈액 검사를 다시 실시하여 ALT 수

치가 40 이하로, 중성지방이 150 미만

으로 회복되는지 반드시 확인하십시

오.

상복부(간) 초음파: 간의 지방 축적 

정도를 정확히 파악하기 위해 초음파 

검사를 권장합니다.

혈당 모니터링: 대사증후군 양상을 

보이는 만큼 다음 검진 시 공복혈당 

수치 변화를 꼼꼼히 확인해야 합니

다."
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1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

간장질환 위험 (D2 판정 / AST 38, 

ALT 103, γ-GTP 142 IU/L): 간세포 

손상을 나타내는 ALT 수치가 100을 

초과하여 매우 높습니다. 감마GTP 

수치도 동반 상승한 것으로 보아 잦

은 음주나 심한 지방간에 의해 간이 

상당한 과부하를 겪고 있는 상태입니

다.

고혈압 조절 부전 (D2 판정 / 130/96 

mmHg): 혈압약을 복용 중인 기왕증 

상태임에도 이완기 혈압(96)이 여전

히 높습니다. 심장이 이완될 때도 혈

관이 계속 높은 압력을 받고 있어 약

제 조절이나 생활 습관 개선이 시급

합니다.

비만 및 복부 비만 (C 판정 / BMI 

27.1 / 허리둘레 90.0 cm): 체중과 내

장지방이 간 수치 상승과 혈압 조절 

실패의 근본 원인입니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

의료기관 방문 및 정밀 진단 (최우

선): ALT 103 수치는 적극적인 치료

가 필요한 단계입니다. 내과를 방문

하여 간 초음파 검사를 통해 지방간

의 정도를 확인하고 약물 처방을 상

담하십시오.

즉각적인 절주 및 금주: 현재 수치는 

간이 휴식을 강력히 요구하는 신호입

니다. 수치가 정상화될 때까지 술을 

멀리하십시오.

이완기 혈압 관리를 위한 식단: 국물 

섭취를 줄이는 저염 식단을 실천하

고, 야식과 단 음식을 피하여 혈관의 

긴장도를 낮추어야 합니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 간 수치가 매우 높아 간 건강에 

빨간불이 켜진 상태입니다. 특히 높

은 혈압과 비만이 간의 해독 능력을 

더욱 떨어뜨리고 있습니다. 30대 후

반은 만성 질환으로 굳어지느냐 회복

하느냐의 갈림길입니다. 지금 바로 

병원 진료와 함께 대대적인 생활 습

관 교정을 시작하시길 강력히 권고드

립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

간 기능 및 지질 재검사: 1~3개월 내

에 ALT 수치가 40 이하로 떨어지는

지 반드시 확인하십시오.

상복부(간) 초음파: 간의 지방 축적 

상태와 실질 손상 여부를 파악하기 

위해 초음파 검사를 권장합니다.

자가 혈압 기록: 혈압약을 복용하면

서도 이완기 혈압이 높으므로, 평소 

안정 시 혈압을 기록하여 주치의에게 

전달하십시오.
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김정수B Finance 1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

고혈압 전단계 (C 판정 / 124/68 

mmHg): 수축기 혈압이 정상 기준

(120 미만)을 근소하게 상회하여 '주

의' 단계로 분류되었습니다. 하지만 

이완기 혈압(68)이 매우 이상적이며, 

현재 수치는 의학적으로 고혈압을 크

게 우려할 수준은 아닙니다. 40대 후

반이라는 연령을 고려할 때 매우 양

호하게 관리되고 있는 상태입니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

현재의 건강 습관 유지: 혈압이 안정

적인 편이므로, 지금처럼 **싱겁게 

먹는 습관(저염식)**을 유지하시고 

과도한 음주나 흡연을 피하는 생활 

습관을 이어가십시오.

지속적인 유산소 운동: 주 3회 이상 

30분 정도의 걷기나 가벼운 조깅은 

혈관 탄력을 유지해 주어 향후 혈압

이 상승하는 것을 예방하는 데 가장 

효과적입니다.

스트레스 관리: 40대 후반은 사회적, 

심리적 스트레스가 많을 수 있는 시

기입니다. 충분한 수면과 휴식을 통

해 혈관의 긴장도를 낮추는 것이 중

요합니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 혈압 수치는 전반적으로 매우 

양호하며 관리가 잘 되고 있습니다. 

수축기 혈압이 기준점에 살짝 걸쳐 

있으나, 평소 꾸준한 운동과 식단 관

리를 병행하신다면 지금의 건강한 혈

관 상태를 충분히 유지하실 수 있습

니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

정기적 혈압 측정: 평소 피로감이 심

하거나 두통이 있을 때 사내 건강증

진실에서 가끔 혈압을 체크해 보시는 

것만으로도 충분합니다.

대사 지표(혈당/지질) 확인: 혈압과 

함께 혈당 및 콜레스테롤 수치도 매

년 정기 검진을 통해 종합적으로 모

니터링하시길 권장합니다.

M/47 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

김경표 DDI 

Design 

이메일 상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

고혈압 의심 (D2 판정 / 142/72 

mmHg): 수축기 혈압이 140을 초과

하여 고혈압 범위에 해당합니다. 심

장이 수축하여 피를 내보낼 때 혈관

이 받는 압력이 높은 상태입니다. 다

행히 이완기 혈압(72)은 정상이지만, 

수축기 혈압이 지속적으로 높으면 혈

관에 무리를 줄 수 있으므로 반드시 

재측정 및 확진 검사가 필요합니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

내과 방문 및 혈압 확진: 검진 당일의 

긴장이나 컨디션에 따라 높게 측정되

었을 수 있으므로, 안정된 상태에서 

다시 측정해 보시고 전문의 진료를 

권장합니다.

저염 식단 실천: 혈압 관리를 위해 평

소보다 싱겁게 드시고 국물 섭취를 

줄이는 습관을 갖는 것이 중요합니

다.

스트레스 및 컨디션 관리: 충분한 휴

식과 수면은 수축기 혈압을 낮추는 

데 큰 도움이 됩니다.

3. 요약된 상담지도사항

이완기 혈압은 정상이지만 수축기 혈

압이 기준치를 살짝 넘은 상태입니

다. 이는 혈관 건강에 주의가 필요하

다는 초기 신호일 수 있습니다. 꾸준

한 유산소 운동과 식단 관리를 통해 

혈압을 안정시키시길 권고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

혈압 정기 모니터링: 평소 사내 건강

증진실이나 가정에서 주 1~2회 혈압

을 측정하여 기록해 두시면 진료 시 

유용한 자료가 됩니다.

지질 패널(콜레스테롤) 검사: 혈압과 

함께 혈관 건강을 종합적으로 판단하

기 위해 다음 검진 시 콜레스테롤 수

치도 꼼꼼히 확인하십시오.

M/34 문진희

代

2026-

04-08

김지환 TEST 이메일상담 

안녕하세요, 보건관리자 문진희 간호

사입니다.

귀하의 2025년 건강검진 결과를 분석

한 결과, 현재 건강 상태가 매우 우려

되는 수준으로 확인되어 긴급히 관리 

방향을 안내해 드립니다.

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

중증 고혈압 상태 (D2 판정 / 

168/106 mmHg): 현재 혈압약을 복

용 중임에도 불구하고 혈압이 

160/100을 상회하는 매우 높은 상태

입니다. 이는 약물 용량이 부족하거

나 생활 습관 관리가 병행되지 않아 

혈압 조절에 실패하고 있음을 뜻하

며, 뇌출혈이나 심근경색 등 급성 합

병증 위험이 매우 높습니다.

고도비만 및 복부 비만 (C 판정 / 

BMI 33 / 허리둘레 96.0 cm): 체질량

지수 33의 고도비만 상태입니다. 과

도한 체중과 내장지방은 혈관 저항을 

높여 혈압 조절을 방해하는 근본 원

인입니다.

낮은 좋은 콜레스테롤 (HDL 39 

mg/dL): 혈압이 높은 상태에서 혈관

을 청소해 주는 HDL 수치까지 낮아

(40 미만), 혈관 손상이 가속화될 우

려가 있습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

즉각적인 병원 진료 및 약제 조정 (최

우선): 현재 복용 중인 처방전을 지참

하여 빠른 시일 내에 주치의를 만나

십시오. 혈압 수치가 매우 높으므로 

약물 변경이나 증량이 반드시 검토되

어야 합니다.

적극적인 체중 감량: 현재 체중에서 

최소 5~10kg 감량만으로도 혈압 수

치를 크게 낮출 수 있습니다. 20대 후

반은 대사가 활발하므로 지금 시작하

면 충분히 개선 가능합니다.

염분 및 식단 관리: '무염'에 가까운 

저염 식단을 실천하십시오. 국물 섭

취를 금하고 배달 음식, 가공식품을 

멀리해야 합니다.

3. 요약된 상담지도사항

28세라는 젊은 나이에 혈압 168/106

은 매우 위험한 신호입니다. 단순히 

"약을 먹고 있으니 괜찮겠지"라고 생

각해서는 안 되는 수치입니다. 고도

비만과 높은 혈압이 맞물리면 심장에 

엄청난 무리를 주게 됩니다. 지금 바

로 병원을 방문하시고, 식단과 운동

을 통해 체중을 줄이는 '생존을 위한 

관리'를 시작하시길 강력히 권고드립

니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

매일 자가 혈압 측정: 가정용 혈압계

를 구비하여 아침, 저녁으로 혈압을 

측정하고 기록하십시오. 140/90 이하

로 떨어지는지 매일 모니터링해야 합

니다.

합병증 선별 검사: 높은 혈압이 지속

될 경우 심비대나 신장 손상이 올 수 

있으므로 심전도 및 단백뇨 검사를 

주기적으로 확인하십시오.

심초음파 및 경동맥 초음파: 혈관과 

심장의 실제 손상 여부를 파악하기 

위한 정밀 검사를 권장합니다

M/28 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

김광현 TEST 이메일상담 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

공복혈당 장애 (C 판정 / 공복혈당 

104 mg/dL): 정상 범위(100 미만)를 

소폭 초과하여 당뇨 전단계인 '공복

혈당 장애'에 해당합니다. 현재 당뇨

병은 아니지만, 인슐린 효율이 떨어

지기 시작하는 단계이므로 식단과 운

동 관리가 이루어지지 않으면 향후 

당뇨로 진행될 위험이 있습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

당질 섭취 제한: 혈당 관리를 위해 설

탕, 시럽이 들어간 음료, 믹스커피, 

야식 등을 피하고 정제 탄수화물(빵, 

면, 떡) 섭취를 줄이는 것이 가장 중

요합니다.

규칙적인 유산소 및 근력 운동: 식후 

30분 정도의 가벼운 산책은 혈당 상

승을 막는 데 매우 효과적입니다. 또

한 근육은 '혈당 저장소' 역할을 하므

로 주 2~3회 근력 운동을 병행하십시

오.

적정 체중 유지: 복부 비만이 있다면 

내장지방이 인슐린 저항성을 높이므

로 허리둘레 관리에 신경 써주십시

오.

3. 요약된 상담지도사항

현재 공복혈당 수치가 경계선에 서 

있습니다. 45세는 건강 관리의 골든

타임으로, 지금부터 식단 조절과 꾸

준한 운동을 실천하시면 약물 치료 

없이도 충분히 정상 수치를 회복하실 

수 있습니다. 몸이 보내는 작은 경고

를 놓치지 마시기 바랍니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

당화혈색소(HbA1c) 확인: 지난 3개

월간의 평균 혈당 수치를 확인하여 

보다 정확한 혈당 조절 상태를 점검

해 보시길 권장합니다.

혈압 및 지질 패널 재검: 혈당 수치가 

높으면 고혈압이나 고지혈증이 동반

되기 쉬우므로 다음 검진 시 대사 지

표들을 함께 꼼꼼히 확인하십시오.

M/45 문진희

代

2026-

04-08

김혁진 OLED 

Design 

이메일상담 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

고혈압 전단계 (C 판정 / 139/79 

mmHg): 수축기 혈압이 139로, 고혈

압 진단 기준인 140 직전의 경계 수치

입니다. 이완기 혈압(79)은 정상이지

만, 수축기 혈압이 지속적으로 높으

면 혈관 벽이 강한 압력을 받아 손상

될 위험이 있습니다. 적극적인 관리

가 필요한 시점입니다.

이상지질혈증 주의 (C 판정 / 총콜 

206, TG 210, LDL 124 mg/dL): 중성

지방(TG) 수치가 200을 초과하였습

니다. 중성지방은 주로 음주, 단 음

식, 고탄수화물 섭취 시 상승하며 혈

액을 탁하게 만드는 원인이 됩니다.

좋은 콜레스테롤 관리 (HDL 40 

mg/dL): 혈관 청소부 역할을 하는 

HDL 수치가 권장 기준치의 하단에 

머물러 있어, 수치를 높이기 위한 노

력이 병행되어야 합니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

중성지방 낮추기 (식단 관리): 중성지

방을 높이는 주범인 술, 야식, 달콤한 

음료, 정제 탄수화물(면, 빵) 섭취를 

즉시 줄여야 합니다. 식단 조절만으

로도 수치는 빠르게 개선될 수 있습

니다.

혈압 안정을 위한 생활 습관: 스트레

스 관리와 충분한 수면이 중요하며, 

평소 국물 섭취를 줄여 염분 섭취를 

제한하는 습관을 가져야 합니다.

규칙적인 유산소 운동: 주 3~5회, 하

루 30분 이상의 활기찬 걷기나 조깅

은 중성지방을 태우고 혈관 탄력을 

높여 혈압을 안정시키는 가장 효과적

인 방법입니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 혈압과 중성지방 수치가 질환 

단계로 넘어가기 직전의 경계에 서 

있습니다. 지금 생활 습관을 점검하

고 운동을 시작하는 것이 만성질환으

로의 이행을 막는 가장 중요한 열쇠

입니다. 몸이 보내는 작은 신호에 귀

를 기울여 주시길 권고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

정기적 혈압 모니터링: 평소 안정된 

상태에서 혈압을 측정하여 140/90을 

넘지 않는지 주기적으로 확인하십시

오.

지질 패널 재검사: 6개월 후 중성지방

수치가 150 미만으로 떨어지는지, 

HDL 수치가 상승하는지 확인해 보시

길 권장합니다.

M/29 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

김규호 Digital 

Design 

이메일상담 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

고혈압 전단계 (C 판정 / 134/78 

mmHg): 수축기 혈압이 정상(120 미

만)보다 높고 고혈압 기준(140)에 근

접한 '고혈압 전단계'입니다. 30세의 

젊은 연령층에서 나타나는 수축기 혈

압 상승은 주로 스트레스, 피로, 불규

칙한 식습관, 혹은 일시적인 긴장 상

태와 관련이 깊습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

생활 습관 교정 (저염식): 혈압 관리

의 기본은 '싱겁게 먹기'입니다. 국물 

섭취를 줄이고 가공식품보다는 신선

한 채소 위주의 식단을 실천하십시

오.

규칙적인 유산소 운동: 주 3회 이상, 

하루 30분 정도의 유산소 운동(달리

기, 수영, 자전거 등)은 혈관 탄성을 

높여 수축기 혈압을 낮추는 데 탁월

합니다.

충분한 휴식 및 체중 관리: 과도한 업

무 스트레스나 수면 부족은 혈압을 

즉각적으로 높입니다. 또한 적정 체

중을 유지하여 혈관에 가해지는 부담

을 줄여주십시오.

3. 요약된 상담지도사항

이완기 혈압은 매우 건강하지만, 수

축기 혈압이 경계치에 있습니다. 30

대는 혈관 탄력이 좋아 식단 조절과 

운동만으로도 금방 정상 수치를 회복

할 수 있는 시기입니다. 지금의 작은 

변화가 향후 만성 질환으로의 이행을 

막는 가장 중요한 열쇠임을 기억해 

주시기 바랍니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

혈압 정기 측정: 평소 사내 건강증진

실이나 가정에서 안정 시 혈압을 정

기적으로 체크하여 기록해 두십시오.

지질 패널(콜레스테롤) 확인: 혈압 수

치가 높으면 혈중 콜레스테롤이 혈관

벽에 쌓이기 쉬우므로 다음 검진 시 

지질 수치도 꼼꼼히 확인하십시오.

M/30 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

김기쁨 Digital 

Design 

이메일상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

고혈압 전단계 (C 판정 / 120/66 

mmHg): 수축기 혈압이 정상 기준

(120 미만)에 딱 걸쳐 있어 시스템상 

'고혈압 전단계'로 분류되었습니다. 

하지만 이완기 혈압(66)은 매우 이상

적이며, 현재 수치는 의학적으로 고

혈압을 걱정할 단계는 아닙니다. 다

만, 향후 혈압이 상승하지 않도록 지

금의 건강한 상태를 유지하는 것이 

중요합니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

건강한 식습관 유지: 현재 혈압이 좋

은 편이므로, 평소처럼 **싱겁게 먹

는 습관(저염식)**을 유지하시고 카

페인 섭취를 적절히 조절하십시오.

규칙적인 운동: 주 3회 이상의 유산소

운동은 혈관의 탄력성을 유지해 주어 

향후 나이가 들어서도 정상 혈압을 

유지하는 데 큰 도움이 됩니다.

적정 체중 및 스트레스 관리: 갑작스

러운 체중 증가나 과도한 스트레스는 

혈압을 일시적으로 높일 수 있으니 

마음의 여유를 갖는 것이 좋습니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 혈압 수치는 매우 양호하며 관

리가 아주 잘 되고 있는 상태입니다. 

34세라는 젊은 연령대인 만큼, 지금

처럼 건강한 생활 습관을 이어가신다

면 향후 혈압 관련 질환 걱정 없이 건

강을 유지하실 수 있습니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

정기적 혈압 측정: 평소 컨디션이 좋

지 않거나 피로할 때 사내 건강증진

실에서 가끔 혈압을 체크해 보시는 

것만으로도 충분합니다.

지질 패널(콜레스테롤) 확인: 혈압과 

함께 혈관 건강을 종합적으로 관리하

기 위해 내년 검진 시 콜레스테롤 수

치도 함께 확인하십시오.

F/34 문진희

代

2026-

04-08

김형석 System 

Eng.

이메일상담 

[보건관리자 안내] 양식으로 정리해 

드립니다.

제목: [보건관리자 안내] 2025년 건

강검진 결과에 따른 비만 및 건강 관

리 안내

안녕하세요, 보건관리자 문진희 간호

사입니다.

귀하의 2025년 건강검진 결과를 분석

한 결과, 현재 집중 관리가 필요한 비

만 및 허리둘레 항목에 대해 개선 방

향을 안내해 드립니다.

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

비만 및 복부 비만 (C 판정 / BMI 

26.7 / 허리둘레 91.2 cm): 체질량지

수(BMI)가 25를 초과하여 비만 단계

에 해당하며, 허리둘레 또한 관리 기

준인 90cm를 상회하는 복부 비만 상

태입니다. 복부의 내장지방은 혈관 

염증을 유발하고 혈압이나 혈당 조절

을 방해하여 만성질환의 원인이 될 

수 있습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

내장지방 감량을 위한 식단 관리: 야

식과 과도한 음주를 피하고, 정제 탄

수화물(흰 쌀밥, 면, 떡) 대신 식이섬

유가 풍부한 통곡물과 채소 위주의 

식단을 권장합니다.

규칙적인 유산소 운동 병행: 주 3~5

회, 하루 30분 이상의 활기찬 걷기나 

수영 등 유산소 운동은 복부 지방을 

줄이는 데 매우 효과적입니다.

생활 습관 모니터링: 평소 활동량을 

늘리기 위해 가까운 거리는 걷거나 

계단을 이용하는 등 일상 속 움직임

을 늘려주십시오.

3. 요약된 상담지도사항

현재 체중과 허리둘레 수치가 건강 

위험도를 높일 수 있는 경계에 있습

니다. 복부 비만은 '보이지 않는 질병

의 뿌리'와 같으므로, 지금부터 식단 

조절과 운동을 통해 허리둘레를 

90cm 미만으로 줄이려는 노력이 반

드시 필요합니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

대사 지표(혈압/혈당/지질) 확인: 복

부 비만이 지속될 경우 고혈압이나 

당뇨가 동반될 가능성이 큽니다. 매

년 정기 검진을 통해 대사 수치의 변

화를 꼼꼼히 확인하십시오.

체성분 분석 재검사: 단순 체중보다

는 근육량을 유지하면서 체지방을 줄

여나가는지 정기적으로 체크하시길 

권장합니다.

M/45 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

김대우 Strategic 

Planning/

이메일상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

간 기능 이상 소견 (C 판정 / AST 

23, ALT 22, γ-GTP 89 IU/L): 간세포

자체가 직접 손상되었을 때 높아지는 

AST와 ALT 수치는 매우 건강합니

다. 다만, 간의 독성 자극이나 대사 

부하를 나타내는 감마GTP(r-GTP) 

수치가 정상 범위(60 이하)를 초과하

였습니다. 이는 주로 잦은 음주, 특정 

약물이나 건강보조식품 복용, 혹은 

초기 지방간이 있을 때 나타나는 신

호입니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

금주 및 절주: 감마GTP 수치를 낮추

는 데 가장 효과적인 방법은 술을 멀

리하는 것입니다. 최소 2주 이상 금주

한 후 수치 변화를 지켜보시는 것이 

좋습니다.

약물 및 영양제 점검: 최근 복용을 시

작한 건강보조식품이나 약물이 있다

면 간에 무리를 주고 있지 않은지 확

인해 보십시오.

식단 관리 및 활동량 증대: 당분이 많

은 음료나 야식을 줄이고 가벼운 유

산소 운동을 병행하여 간의 지방 축

적을 예방하십시오.

3. 요약된 상담지도사항

다행히 간세포 손상은 전혀 없는 상

태이지만, 간이 외부 자극(음주나 식

이 등)으로 인해 조금씩 지쳐가고 있

는 단계입니다. 35세는 회복력이 매

우 좋은 시기이므로, 당분간 술을 줄

이고 충분한 휴식을 취하시면 금방 

정상 수치를 되찾으실 수 있습니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

간 기능 재검사: 3~6개월 후 혈액 검

사를 다시 실시하여 감마GTP 수치가 

60 이하로 내려가는지 확인하십시오.

상복부(간) 초음파: 수치가 지속적으

로 높게 나타날 경우, 지방간 여부를 

정확히 파악하기 위해 초음파 검사를 

권장합니다.

M/35 문진희

代

2026-

04-08

나종연 Digital 

Design 

이메일상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

간 기능 이상 소견 (D2 판정 / AST 

42, ALT 68, γ-GTP 76 IU/L): 간세포

손상 지표인 ALT가 정상 범위(40 이

하)를 초과하였습니다. 비만 소견과 

동반된 것으로 보아 지방간에 의한 

간 수치 상승 가능성이 매우 높으며, 

감마GTP 수치로 미루어 볼 때 대사

적 부하가 지속되는 상태입니다.

비만 및 심한 복부 비만 (C 판정 / 

BMI 30.5 / 허리둘레 98.0 cm): 체질

량지수 30 이상의 고도비만이며, 허

리둘레가 기준치(90cm)를 크게 상회

합니다. 과도한 내장지방은 간에 지

방을 축적시키고 혈관 저항을 높여 

혈압 조절을 방해하는 근본 원인입니

다.

고혈압 조절 주의 (D2 판정 / 139/80 

mmHg): 혈압약을 복용 중임에도 수

축기 혈압이 140 직전의 경계치에 있

습니다. 비만 관리가 병행되지 않을 

경우 약물 효과가 떨어지고 혈압 조

절이 어려워질 수 있습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

적극적인 체중 및 허리둘레 감량: 현

재 상태에서 가장 시급한 치료는 '체

중 감량'입니다. 허리둘레를 줄이는 

것만으로도 간 수치와 혈압을 동시에 

개선할 수 있습니다.

식단 전면 수정: 야식, 술, 설탕이 많

은 음료, 과도한 탄수화물 섭취를 즉

시 줄여야 합니다. 간의 해독 기능과 

혈압 안정을 위해 저염·저지방 식단

을 실천하십시오.

규칙적인 운동 루틴 형성: 주 4회 이

상, 하루 40분 정도의 유산소 운동(빠

르게 걷기 등)을 통해 내장지방을 태

워야 합니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 간 수치 상승과 혈압 조절의 불

안정함은 모두 비만에서 기인한 것으

로 보입니다. 몸이 보내는 신호에 따

라 지금 바로 식단과 운동 관리를 시

작해야 합니다. 특히 허리둘레 98cm

는 건강에 적신호가 켜진 상태이므

로, 체중 감량을 최우선 과제로 삼으

시길 강력히 권고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

간 기능 및 지질 재검사: 3~6개월 후 

혈액 검사를 다시 실시하여 ALT 수

치가 40 이하로 개선되는지 확인하십

시오.

상복부(간) 초음파: 지방간의 정도와 

간의 실질 손상 여부를 확인하기 위

해 초음파 검사를 권장합니다.

정기적 혈압 모니터링: 약물 복용 중

에도 혈압이 경계치에 있으므로, 평

소 안정 시 혈압을 정기적으로 측정

하여 기록하십시오.

M/38 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

김동민 Mobile 

Design 4 

이메일상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

복부 비만 및 과체중 (C 판정 / BMI 

28.9 / 허리둘레 94.0 cm): 체질량지

수가 높고, 특히 허리둘레가 90cm를 

초과한 복부 비만 상태입니다. 내장

지방은 혈관 염증을 유발하고 혈압을 

높이는 핵심 원인입니다.

고혈압 전단계 (C 판정 / 136/81 

mmHg): 고혈압 기준(140/90)에 근

접한 수치입니다. 이완기 혈압(81)은 

양호하나 수축기 혈압이 높은 상태

로, 이는 혈관이 이미 비만으로 인해 

부담을 느끼고 있다는 신호입니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

체중 및 허리둘레 감량 (가장 시급): 

30대 초반은 신진대사가 활발하여 조

금만 관리해도 수치가 금방 좋아집니

다. 허리둘레를 90cm 미만으로 줄이

는 것을 1차 목표로 설정하십시오.

생활 습관 교정: 잦은 음주나 야식, 

고칼로리 배달 음식 섭취를 줄이고 

싱겁게 먹는 습관을 실천해야 혈압이 

안정됩니다.

규칙적인 유산소 운동: 주 4회 이상, 

하루 40분 정도의 빠르게 걷기나 달

리기는 내장지방을 태우고 혈관 탄성

을 회복시키는 데 가장 효과적입니

다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 32세라는 나이에 비해 허리둘레

와 혈압 수치가 경고등을 켜고 있습

니다. 지금 관리하지 않으면 40대에

는 약물 복용이 불가피할 수 있습니

다. 젊을 때의 '복부 비만'은 단순한 

체형의 문제가 아니라 '혈관 건강'의 

문제임을 인지하시고, 오늘부터 식단 

조절과 운동을 시작하시길 강력히 권

고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

혈압 정기 모니터링: 평소 안정된 상

태에서 혈압을 측정하여 수축기 140

을 넘는지 주기적으로 확인하십시오.

대사 지표(혈당/지질) 확인: 복부 비

만이 있으면 당뇨와 고지혈증이 동반

되기 쉬우므로 다음 검진 시 공복혈

당과 콜레스테롤 수치를 꼼꼼히 확인

해야 합니다.

M/32 문진희

代

2026-

04-08

문성연 Mobile 

Design 5 

이메일상담 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

이상지질혈증 주의 (C 판정 / 총콜레

스테롤 202, LDL 138 mg/dL): 나쁜 

콜레스테롤(LDL) 수치가 관리 목표

치인 130mg/dL를 약간 초과하였습

니다. LDL은 혈관 벽에 쌓여 동맥경

화를 유발하는 주요 원인이 되므로, 

수치를 낮추기 위한 선제적인 관리가 

필요한 단계입니다.

양호한 중성지방 및 HDL 수치 (TG 

73 / HDL 49 mg/dL): 중성지방 수치

가 매우 낮고 안정적이며, 혈관 청소

부 역할을 하는 좋은 콜레스테롤

(HDL) 수치도 정상 범위 내에서 잘 

유지되고 있습니다. 기초적인 혈관 

방어 능력은 좋은 편입니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

포화지방 섭취 제한: LDL 수치를 낮

추기 위해 기름진 육류, 튀김류, 가공

식품, 당분이 많은 간식 섭취를 줄이

고 식이섬유가 풍부한 채소와 통곡물 

위주의 식단을 권장합니다.

규칙적인 유산소 운동: 주 3~5회, 하

루 30분 이상의 활기찬 걷기나 수영 

등은 혈중 지질 농도를 개선하고 혈

관 탄성을 유지하는 데 큰 도움이 됩

니다.

적정 체중 및 생활 습관 유지: 현재의 

좋은 중성지방 수치를 유지할 수 있

도록 과도한 음주나 야식을 피하는 

습관을 이어가십시오.

3. 요약된 상담지도사항

다른 지질 수치들은 매우 훌륭하지

만, 나쁜 콜레스테롤(LDL) 수치가 경

계치에 있습니다. 지금은 질환 단계

가 아니므로 약물 치료보다는 식단 

조절과 꾸준한 운동을 통해 LDL 수치

를 130 이하로 낮추려는 노력이 필요

합니다. 작은 습관의 변화가 건강한 

혈관을 만드는 가장 큰 힘이 됩니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

지질 패널 재검사: 6개월~1년 후 식

단 조절과 운동 요법의 효과를 확인

하기 위해 지질 수치를 재측정해 보

시길 권장합니다.

혈압 및 혈당 모니터링: 이상지질혈

증은 다른 대사 질환과 동반되는 경

우가 많으므로 매년 정기 검진을 통

해 종합적으로 건강 상태를 확인하십

시오.

M/29 문진희

代

2026-

04-08

김성진 Layout 

Group

이메일 상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

매우 양호한 지질 수치 (총콜레스테

롤 163 / LDL 103 / 중성지방 36 

mg/dL): 나쁜 콜레스테롤(LDL)과 

중성지방 수치가 매우 낮아 혈액이 

아주 깨끗한 상태입니다. 특히 중성

지방(36) 수치는 평소 식단 관리가 매

우 잘 이루어지고 있음을 보여줍니

다.

HDL 콜레스테롤 관리 (53 mg/dL): 

혈관 벽에 쌓인 노폐물을 청소해 주

는 '좋은 콜레스테롤(HDL)' 수치가 

정상 범위(남성 40 이상)에는 있으나,

더 확실한 혈관 보호 효과를 위해 60 

이상으로 높이는 것이 권장됩니다.

Getty Images

탐색

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

HDL 수치를 높이는 유산소 운동: 

HDL은 '운동으로 높이는 콜레스테

롤'입니다. 주 3~5회, 하루 30분 이상

의 유산소 운동(달리기, 자전거, 수영 

등)은 낮은 HDL 수치를 끌어올리는 

가장 효과적인 방법입니다.

건강한 지방 섭취: 등푸른생선(오메

가-3), 견과류, 올리브유 등 불포화 

지방산이 풍부한 음식을 섭취하면 

HDL 수치 향상에 도움이 됩니다.

금연 유지: 흡연은 HDL 수치를 직접

적으로 낮추는 요인이므로, 현재 비

흡연 중이시라면 계속 유지하시고 흡

연 중이시라면 금연을 강력히 권고합

니다.

3. 요약된 상담지도사항

전반적인 혈액 수치가 29세 청년답게 

매우 건강하고 깨끗합니다. 지금의 

우수한 LDL과 중성지방 수치를 잘 유

지하시면서, 운동량을 조금 더 늘려 

혈관 청소부인 HDL 수치까지 보강한

다면 향후 심혈관 질환 걱정 없는 완

벽한 혈관 건강을 유지하실 수 있습

니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

지질 패널 재검사: 내년 검진 시 운동 

요법을 통해 HDL 수치가 60 근처로 

상승하는지 확인해 보십시오.

혈압 및 혈당 체크: 현재 지표들이 매

우 좋으므로 정기 검진을 통해 지금

의 건강 수치를 모니터링하는 것만으

로 충분합니다.

M/29 문진희

代

2026-

04-08

민윤기 TEST 이메일상담 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

고도비만 및 심한 복부 비만 (C 판정 

/ BMI 33 / 허리둘레 102.0 cm): 체

질량지수(BMI)가 30을 초과한 고도

비만 단계이며, 특히 허리둘레가 

100cm를 넘어 내장지방 축적이 심각

한 상태입니다. 이는 대사증후군의 

핵심 원인으로, 모든 만성질환의 시

발점이 될 수 있어 가장 우선적인 관

리가 필요합니다.

이상지질혈증 주의 (C 판정 / 중성지

방 190 mg/dL): 중성지방 수치가 정

상 범위(150 미만)를 벗어났습니다. 

과도한 복부 지방으로 인해 혈액 내 

기름기가 많아진 상태이며, 이는 혈

관 탄력을 떨어뜨리는 원인이 됩니

다.

고혈압 전단계 (C 판정 / 124/76 

mmHg): 현재 혈압은 비교적 안정적

이나, 비만도가 높아 향후 고혈압으

로 진행될 가능성이 매우 높으므로 

선제적인 관리가 필요합니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

적극적인 체중 감량 (생활 습관의 전

면 수정): 현재 상태에서 가장 효과적

인 치료는 체중 감량입니다. 내장지

방을 줄이기 위해 야식, 술, 고탄수화

물(면, 빵, 떡), 단 음료를 엄격히 제

한하십시오.

강도 높은 유산소 운동 루틴: 허리둘

레 100cm 이상인 경우 심혈관 부하

가 큽니다. 무릎 관절에 무리가 가지 

않는 선에서 평지 빠르게 걷기나 수

영 등 유산소 운동을 주 5회 이상, 하

루 40분 이상 꾸준히 실천하십시오.

염분 섭취 제한: 혈압이 상승하는 것

을 막기 위해 국물 섭취를 줄이고 싱

겁게 먹는 습관을 정착시켜야 합니

다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 혈압과 콜레스테롤 수치는 경계

치에 머물고 있지만, 허리둘레 

102cm는 신체가 보내는 매우 위중한 

경고입니다. 복부 비만을 방치할 경

우 당뇨, 고혈압, 심혈관 질환이 한꺼

번에 찾아올 위험이 큽니다. 지금 바

로 식단 조절과 운동을 통해 허리둘

레를 줄이는 '생존을 위한 관리'를 시

작하시길 강력히 권고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

대사 지표(혈당/지질) 확인: 중성지

방이 높고 비만이 심하므로 다음 검

진 시 공복혈당과 당화혈색소 수치를 

반드시 확인하여 당뇨 진행 여부를 

모니터링해야 합니다.

정기적 혈압 및 허리둘레 측정: 스스

로 허리둘레 변화를 체크하며 목표 

수치(90cm 미만)를 향해 관리하시

고, 혈압 변화를 주기적으로 확인하

십시오.

M/32 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

박민수 Display 

Design 5 

이메일상담 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

고혈압 의심 (D2 판정 / 145/90 

mmHg): 수축기 및 이완기 혈압이 모

두 고혈압 기준치(140/90) 이상으로 

측정되었습니다. 이는 심장이 수축할 

때는 물론, 이완하며 휴식을 취할 때

도 혈관벽에 가해지는 압력이 높은 

상태임을 의미합니다. 일시적인 긴장

이나 피로에 의한 것인지 확인하기 

위해 반드시 재측정 및 전문 진료가 

필요합니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

내과 방문 및 혈압 재확인: 검진 결과

가 지속적인 고혈압인지 확인하기 위

해 가까운 내과를 방문하여 며칠간 

혈압을 재측정해 보시길 권장합니다. 

필요한 경우 전문의 상담을 통해 관

리 방향을 설정해야 합니다.

적극적인 저염 식단 실천: 소금 섭취

는 혈압을 올리는 직접적인 원인입니

다. 국물 섭취를 금하고 가공식품이

나 짠 음식을 피하는 등 철저한 식단 

관리가 시급합니다.

규칙적인 유산소 운동: 주 3~5회, 하

루 30분 이상 땀이 날 정도의 빠르게 

걷기나 수영 등 유산소 운동은 혈관 

탄성을 회복시켜 혈압을 낮추는 데 

탁월합니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 혈압 수치는 건강에 적신호가 

켜진 상태입니다. 고혈압은 초기 증

상이 거의 없지만 방치할 경우 혈관 

손상을 가속화시킬 수 있습니다. 지

금 생활 습관을 개선하고 필요시 전

문가의 도움을 받는 것이 향후 더 큰 

질환을 예방하는 가장 확실한 방법입

니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

자가 혈압 기록: 가정용 혈압계를 활

용하여 아침, 저녁으로 혈압을 측정

하고 기록해 두시면 향후 진료 시 매

우 중요한 자료가 됩니다.

대사 지표(혈당/지질) 종합 관리: 혈

압이 높으면 혈당과 콜레스테롤 관리

도 더욱 중요해집니다. 내년 검진 시 

다른 대사 지표들이 함께 개선되는지 

면밀히 확인하십시오.

M/30 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

김수곤 Layout 

Group

이메일상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

간 기능 이상 소견 (C 판정 / AST 

35, ALT 57, γ-GTP 115 IU/L): * 

ALT(57): 간세포 손상을 나타내는 지

표로, 정상 범위(40 이하)를 초과하여

간세포에 가벼운 염증이 발생했음을 

의미합니다.

γ-GTP(115): 간의 대사 부하와 독성 

자극을 나타내며, 정상(60 이하)보다 

약 2배 높습니다. 이는 주로 음주, 지

방간, 혹은 약물 복용과 관련이 깊습

니다.

Shutterstock

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

절주 및 금주 (최우선): 27세 남성의 

감마GTP 상승은 음주 영향인 경우가 

많습니다. 최소 4주간 금주하여 간이 

스스로 회복할 시간을 주어야 합니

다.

식단 관리 및 야식 금지: 당분이 많은 

음료나 기름진 야식은 간에 지방을 

축적시킵니다. 단백질과 채소 위주의 

식단으로 전환하십시오.

규칙적인 유산소 운동: 주 3회 이상 

땀이 날 정도의 운동은 간에 쌓인 지

방을 태워 ALT 수치를 낮추는 데 탁

월합니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 간이 외부 자극(음주, 고칼로리 

식단 등)으로 인해 "조금 힘들다"는 

신호를 강하게 보내고 있습니다. 20

대 후반은 회복 탄력성이 매우 좋아 

지금 바로 관리하면 약 없이도 금방 

정상 수치를 되찾을 수 있습니다. 하

지만 방치할 경우 만성 지방간이나 

간염으로 진행될 수 있으니 주의가 

필요합니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

간 기능 재검사: 3개월 후 혈액 검사

를 다시 실시하여 ALT 수치가 40 이

하로, 감마GTP가 60 미만으로 떨어

지는지 확인하십시오.

상복부(간) 초음파: 수치가 개선되지 

않거나 평소 피로감이 심하다면, 지

방간 정도를 파악하기 위해 초음파 

검사를 권장합니다.

M/27 문진희

代

2026-

04-08

박범희 OLED 

Design 

이메일 상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

이상지질혈증 심화 주의 (C 판정 / 

총콜 234, LDL 169 mg/dL): 나쁜 콜

레스테롤(LDL) 수치가 160을 상회하

는 높은 수준입니다. LDL 수치가 이 

정도로 높으면 혈관 벽에 지방이 쌓

이는 동맥경화 위험이 커지므로, 식

단 조절과 함께 전문의 상담이 필요

한 단계입니다. 다행히 중성지방(87) 

수치는 매우 안정적입니다.

복부 비만 경계 (C 판정 / BMI 24.5 /

허리둘레 90.0 cm): 체질량지수

(BMI)는 정상 범위에 속하지만, 허리

둘레가 남성 관리 기준치인 90.0cm

에 도달하였습니다. 체중과 관계없이 

복부 내장지방이 쌓이기 시작하는 단

계로, 이는 혈관 건강에 직접적인 부

담을 줄 수 있습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

지질 수치 개선을 위한 식단 수정: 포

화지방(기름진 육류, 버터)과 트랜스

지방(가공식품, 튀김) 섭취를 엄격히 

제한하고, 식이섬유가 풍부한 채소와 

해조류 섭취를 대폭 늘리십시오.

적극적인 유산소 운동 실천: 주 4~5

회, 하루 30분 이상의 활기찬 걷기나 

수영 등은 내장지방을 줄이고 혈중 

LDL 수치를 개선하는 데 필수적입니

다.

생활 습관 모니터링: 잦은 회식이나 

불규칙한 식사 습관이 있다면 개선이 

필요하며, 충분한 수분을 섭취하여 

신진대사를 원활히 하십시오.

3. 요약된 상담지도사항

현재 다른 수치들은 양호하지만, 나

쁜 콜레스테롤(LDL) 수치가 상당히 

높아 혈관 건강에 경고등이 켜진 상

태입니다. 특히 허리둘레가 기준치에 

딱 걸쳐 있는 만큼, 지금 관리를 시작

하지 않으면 혈관 질환으로 진행될 

위험이 있습니다. 식단 조절과 운동

을 병행하여 LDL 수치를 130 이하로 

낮추는 것을 최우선 목표로 삼으시길 

권고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

내과 방문 및 상담: LDL 169 수치는 

생활 습관 교정만으로 조절이 어려울 

수 있으므로, 전문의와 상담하여 필

요 시 추가 검사를 진행하시길 권장

합니다.

지질 패널 재검사: 3~6개월 후 혈액 

검사를 다시 실시하여 LDL 수치가 개

선되는지 반드시 확인하십시오.

허리둘레 정기 측정: 가정 내에서 정

기적으로 허리둘레를 측정하며 기준

치(90cm) 이하로 유지되도록 관리하

십시오.

M/41 문진희

代

2026-

04-08

김영성 Display 

Design 4 

이메일상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

이상지질혈증 주의 (C 판정 / 총콜레

스테롤 219, LDL 148 mg/dL): 나쁜 

콜레스테롤(LDL) 수치가 관리 기준

치(130 미만)를 초과하였습니다. 혈

관 벽에 지방이 쌓이기 시작하는 단

계이므로 적극적인 식단 관리가 필요

합니다.

공복혈당 장애 (C 판정 / 공복혈당 

110 mg/dL): 당뇨 전단계에 해당합

니다. 당뇨병으로 진행되는 것을 막

기 위해 정제 탄수화물과 단 음식을 

줄여야 하는 시점입니다.

고혈압 전단계 (C 판정 / 124/76 

mmHg): 수축기 혈압이 정상(120 미

만)을 살짝 상회합니다. 혈관 탄성을 

유지하기 위한 운동이 필요합니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

복합 대사 관리 식단: 혈당과 LDL을 

동시에 잡기 위해 식이섬유가 풍부한 

채소 위주의 식단을 실천하고, 단당

류(음료수, 믹스커피)와 포화지방(기

름진 육류) 섭취를 엄격히 제한하십

시오.

주 5회 유산소 운동: 하루 30분 이상

의 빠르게 걷기는 혈당 소비를 촉진

하고 나쁜 콜레스테롤을 줄이는 데 

가장 효과적입니다.

생활 습관 점검: 37세는 업무 스트레

스와 야식이 잦을 수 있는 시기입니

다. 충분한 수면과 금연, 절주를 통해 

신체 대사 밸런스를 회복해야 합니

다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 혈압, 혈당, 콜레스테롤 수치가 

모두 "경계선"에 서 있습니다. 하나하

나의 수치는 높지 않지만, 세 가지가 

모이면 혈관 건강에 시너지 효과로 

무리를 줄 수 있습니다. 지금 생활 습

관을 교정하면 약 없이도 충분히 정

상으로 돌아갈 수 있는 '골든타임'임

을 기억하십시오.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

지질 및 당화혈색소 재검: 6개월 후 

LDL 수치가 130 이하로, 공복혈당이 

100 미만으로 개선되는지 확인하십시

오.

정기적 혈압 측정: 사내 건강증진실

에서 주 1회 혈압을 측정하여 변화 양

상을 체크하시길 권장합니다

M/37 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

박보람 Layout 

Group

이메일상담 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

공복혈당 장애 (C 판정 / 공복혈당 

101 mg/dL): 공복혈당 정상 범위인 

100mg/dL를 아주 미세하게 초과하

여 당뇨 전단계인 '공복혈당 장애'로 

분류되었습니다. 현재 당뇨병 상태는 

아니지만, 몸 안에서 혈당을 조절하

는 인슐린의 효율이 조금씩 떨어지기 

시작하는 단계이므로 선제적인 관리

가 필요합니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

정제 탄수화물 및 당분 섭취 제한: 혈

당을 급격히 올리는 믹스커피, 설탕 

함유 음료, 흰 빵, 면류 등의 섭취를 

줄이고 식이섬유가 풍부한 통곡물과 

채소를 가까이하십시오.

규칙적인 식사 습관: 불규칙한 식사

나 야식은 인슐린 저항성을 높이는 

원인이 됩니다. 정해진 시간에 균형 

잡힌 식사를 하는 것이 중요합니다.

식후 가벼운 활동: 식사 후 30분 정도 

가벼운 산책이나 스트레칭을 하면 근

육에서 당을 소모하여 혈당이 안정되

는 데 큰 도움이 됩니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 혈당 수치는 정상 범위를 아주 

살짝 벗어난 경계선에 있습니다. 이

는 질병이 있다는 뜻보다는 "지금부

터 관리를 시작하라"는 몸의 가벼운 

신호로 받아들이시면 됩니다. 일상 

속에서 단 음식을 조금만 줄이고 활

동량을 늘리는 것만으로도 충분히 정

상 수치를 회복하실 수 있습니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

혈당 정기 모니터링: 내년 검진 시 공

복혈당 수치가 100 미만으로 다시 진

입하는지 확인하십시오.

당화혈색소(HbA1c) 확인: 공복혈당 

외에 지난 3개월간의 평균 혈당 수치

를 나타내는 당화혈색소 검사를 통해 

보다 정밀하게 혈당 조절 능력을 점

검해 보시길 권장합니다.

F/39 문진희

代

2026-

04-08

김영환 SCM 이메일상담

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

이상지질혈증 유질환 (D2 판정 / 관

리 중): 현재 약물을 복용 중이시라

면, 이번 검진 결과의 지질 수치

(LDL, HDL, 중성지방)가 목표 범위 

내에 있는지 확인하는 것이 가장 중

요합니다. 약물은 혈관벽에 기름 찌

꺼기가 쌓이는 것을 막아 심근경색이

나 뇌졸중 같은 치명적인 합병증을 

예방하는 핵심 역할을 합니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

지속적이고 규칙적인 복약: 혈압이나 

당뇨와 마찬가지로 이상지질혈증 약

물 또한 주치의의 처방에 따라 거르

지 않고 복용하는 것이 원칙입니다. 

수치가 안정되었다고 해서 임의로 중

단해서는 안 됩니다.

혈관 건강을 위한 식단 (Therapeutic 

Lifestyle Changes): * 포화지방(기

름진 육류, 버터)과 트랜스지방(가공

식품, 튀김) 섭취를 최소화하십시오.

등푸른생선, 견과류, 신선한 채소 등 

불포화 지방산과 식이섬유가 풍부한 

음식을 가까이하십시오.

금연 및 절주: 담배는 혈관을 직접적

으로 손상시키고, 술은 중성지방 수

치를 높입니다. 44세는 혈관 탄력이 

변하는 시점이므로 금연을 강력히 권

고합니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 약물을 통해 지질 수치를 조절

하고 계시더라도, 40대 중반은 혈관

의 노화가 가속화되는 시기입니다. 

약물 치료에만 의존하기보다 꾸준한 

유산소 운동(주 5회, 하루 30분 이상 

빠르게 걷기)을 병행하여 혈관의 자

생력을 키우는 노력이 반드시 필요합

니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

지질 패널 정기 모니터링: 6개월~1년 

단위로 LDL(나쁜 콜레스테롤) 수치

가 목표치(보통 100~130 미만) 이하

로 잘 유지되는지 확인하십시오.

간 기능 및 신장 기능 검사: 일부 지

질 저하제 복용 시 간 수치가 일시적

으로 변할 수 있으므로, 정기 검진을 

통해 간과 신장의 상태를 함께 모니

터링해야 합니다.

심혈관 합병증 선별 검사: 경동맥 초

음파 등을 통해 실제 혈관벽의 두께

나 동맥경화 진행 여부를 점검해 보

시길 권장합니다.

M/44 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

박서연 Display 

Design 2 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

간 기능 이상 소견 (C 판정 / AST 

32.1, ALT 58.8, r-GTP 31 IU/L): 간

세포 손상 여부를 나타내는 ALT

(SGPT) 수치가 정상 범위(40 이하)

를 상회하고 있습니다. 다른 간 수치

는 정상이지만, ALT만 높은 것으로 

보아 간에 지방이 축적되어 발생하는 

가벼운 염증(지방간)이 의심됩니다.

비만 관리 주의: 간 수치 상승은 과도

한 체지방과 밀접한 관련이 있습니

다. 간에 쌓인 지방을 줄여야 간 수치 

또한 정상으로 회복될 수 있으므로 

적극적인 체중 관리가 병행되어야 합

니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

체중 감량 및 복부 비만 관리: 현재 

체중에서 3~5%만 감량해도 간 수치

는 눈에 띄게 개선됩니다. 가벼운 유

산소 운동(걷기, 자전거 등)을 주 3회 

이상 실천하십시오.

식단 조절: 간에 무리를 주는 고탄수

화물(면, 빵, 설탕이 든 음료)과 야식

을 줄이고, 단백질과 채소 위주의 식

단을 권장합니다.

금주 또는 절주: 간 수치가 안정될 때

까지는 술을 멀리하여 간이 충분히 

회복할 시간을 주어야 합니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 간 수치가 높아진 것은 간에 기

름이 끼어 "힘들다"는 신호를 보내고 

있는 상태입니다. 다행히 초기 단계

이므로 식단 조절과 꾸준한 운동을 

통해 체중을 관리하시면 약물 치료 

없이도 충분히 정상 수치를 되찾으실 

수 있습니다. 몸이 보내는 작은 경고

에 귀 기울여 주시길 바랍니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

간 기능 재검사: 3~6개월 후 혈액 검

사를 다시 실시하여 ALT 수치가 40 

이하로 개선되는지 확인하십시오.

상복부(간) 초음파: 간의 지방 축적 

정도나 실질적인 상태를 확인하기 위

해 필요시 초음파 검사를 권장합니

다.

M/26 문진희

代



17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

박원동 TEST 1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

비만 의심 (C 판정): 이번 검진에서 

체질량지수(BMI) 또는 허리둘레가 

정상 범위를 벗어나 비만 단계로 분

류되었습니다. 비만, 특히 복부 비만

은 혈관 내 염증을 유발하고 인슐린 

저항성을 높여 고혈압, 당뇨, 이상지

질혈증과 같은 만성질환으로 이어질 

위험이 매우 높습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

규칙적인 유산소 운동 실천: 주 3~5

회, 하루 30분 이상의 활기찬 걷기, 

수영, 자전거 등 유산소 운동은 체지

방을 줄이고 대사 기능을 활성화하는 

데 가장 효과적입니다.

식습관 개선: 과도한 탄수화물(면, 

빵, 흰 쌀밥)과 설탕이 들어간 음료 

섭취를 줄이십시오. 야식을 피하고 

식이섬유가 풍부한 채소와 단백질 위

주의 균형 잡힌 식단을 권장합니다.

일상 속 활동량 늘리기: 가까운 거리

는 걷기, 엘리베이터 대신 계단 이용

하기 등 일상 속에서 에너지를 소비

하는 습관을 만들어 보십시오.

3. 요약된 상담지도사항

비만은 모든 만성질환의 시작점이지

만, 동시에 생활 습관 교정으로 가장 

확실하게 개선할 수 있는 항목이기도 

합니다. 지금부터 식단 관리와 꾸준

한 운동을 시작하여 적정 체중을 찾

아가는 노력이 향후의 건강을 지키는 

가장 큰 투자가 될 것입니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

대사 지표(혈압/혈당/지질) 종합 확

인: 비만이 지속될 경우 다른 수치들

도 함께 나빠질 수 있습니다. 내년 검

진 시 모든 수치가 개선되는지 함께 

확인하십시오.

주기적인 허리둘레 측정: 가정에서 

정기적으로 허리둘레와 체중을 체크

하며 본인만의 건강 목표를 유지하시

길 권장합니다.

M/39 문진희

代
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박은희 QE 이메일 상담

제목: [보건관리자 안내] 2025년 건

강검진 결과에 따른 혈압 관리 안내

안녕하세요, 보건관리자 문진희 간호

사입니다.

귀하의 2025년 건강검진 결과를 바탕

으로, 현재 혈압 상태와 향후 건강 유

지를 위한 가이드를 안내해 드립니

다.

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

고혈압 전단계 (C 판정 / 125/75 

mmHg): 수축기 혈압이 정상 기준인 

120mg/dL를 근소하게 상회하여 주

의 단계로 분류되었습니다. 하지만 

이완기 혈압(75)이 매우 양호하며, 현

재 수치는 의학적으로 질환을 우려할 

단계는 아닙니다. 다만, 향후 혈압이 

더 상승하지 않도록 예방 차원의 관

리가 권장됩니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

현재의 건강 습관 유지: 평소처럼 **

싱겁게 먹는 습관(저염식)**을 유지

하시고, 카페인 과다 섭취를 주의하

시는 것이 좋습니다.

지속적인 유산소 운동: 주 3회 이상의

꾸준한 운동은 혈관 탄성을 유지해 

주어 향후에도 정상 혈압을 유지하는 

데 큰 도움이 됩니다.

스트레스 및 컨디션 관리: 충분한 휴

식과 수면은 혈압을 안정시키는 데 

중요한 요소입니다. 일상 속 스트레

스 해소에 신경 써주십시오.

3. 요약된 상담지도사항

현재 혈압 수치는 매우 양호하며 관

리가 잘 되고 있는 상태입니다. 수축

기 혈압이 기준점에 살짝 걸쳐 있으

나, 이는 생활 습관 관리로 충분히 조

절 가능한 범위입니다. 지금처럼 건

강한 생활 방식을 이어가신다면 건강

한 혈관 상태를 계속 유지하실 수 있

습니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

정기적 혈압 측정: 평소 피로감이 심

할 때 외부 시설 등에서 가끔 혈압을 

체크해 보시는 것만으로도 충분합니

다.

대사 지표 종합 확인: 내년 검진 시에

도 혈압을 포함하여 혈당, 콜레스테

롤 등 전반적인 대사 수치를 꾸준히 

모니터링하십시오.

F/36 문진희

代



17. 근로자 건강상담
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(주)실리콘마이터스

상담

2026-

04-08

박지은 Display 

Design 1 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

비만 및 복부 비만 (C 판정 / BMI 29 

/ 허리둘레 88.5 cm): 체질량지수

(BMI)가 비만 범위에 해당하며, 허리

둘레가 여성 관리 기준인 85cm를 상

회하는 상태입니다. 복부 내장지방의 

증가는 혈관 건강에 부담을 주고 향

후 혈압이나 혈당 조절에 영향을 미

칠 수 있어 선제적인 관리가 권장됩

니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

지속 가능한 식단 관리: 극단적인 절

식보다는 **정제 탄수화물(빵, 면, 설

탕이 든 음료)**과 야식 섭취를 줄이

고, 단백질과 채소가 충분히 포함된 

균형 잡힌 식사를 권장합니다.

유산소 운동 루틴 형성: 주 3~5회, 하

루 30분 이상의 활기찬 걷기나 수영 

등 유산소 운동은 복부 지방을 줄이

는 데 매우 효과적입니다.

일상 속 활동량 증대: 가까운 거리는 

걷거나 계단을 이용하는 등 생활 속

에서 에너지를 소비하는 습관을 만들

어 보십시오.

3. 요약된 상담지도사항

현재 체중과 허리둘레 수치가 건강 

지표의 변화를 예고하는 경계에 있습

니다. 복부 비만은 만성질환의 시작

점이 될 수 있으나, 지금부터 식단 조

절과 꾸준한 운동을 실천하신다면 충

분히 건강한 수치를 회복하실 수 있

습니다. 몸을 위한 작은 변화를 오늘

부터 시작해 보시길 권고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

대사 지표(혈압/혈당/지질) 종합 확

인: 비만도가 높을 경우 다른 대사 수

치들도 함께 영향을 받을 수 있습니

다. 내년 검진 시 모든 수치가 개선되

는지 면밀히 확인하십시오.

체성분 분석 재검사: 단순 체중 감량

보다는 근육량을 유지하며 체지방률

을 낮추는 방향으로 관리하시길 권장

합니다.

F/29 문진희
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17. 근로자 건강상담
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상담

2026-

04-08

박현준B OLED 

Design 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

고혈압 전단계 (C 판정 / 130/80 

mmHg): 수축기 혈압이 정상 범위

(120 미만)를 벗어나 주의 단계에 진

입하였습니다. 당장 약물 치료가 필

요한 단계는 아니지만, 향후 혈압이 

추가로 상승하지 않도록 식단과 운동

을 통한 선제적 관리가 권장됩니다.

지질 수치 분석 (총콜 185, LDL 114, 

TG 66, HDL 58 mg/dL): 전반적인 

콜레스테롤 수치는 매우 양호합니다. 

특히 중성지방과 나쁜 콜레스테롤

(LDL) 수치가 낮아 혈관 건강의 기초

가 튼튼한 상태입니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

혈압 안정을 위한 생활 습관: 혈압이 

경계치에 있는 만큼, 평소 **싱겁게 

먹는 습관(저염식)**을 생활화하고 

스트레스를 적절히 해소하여 혈관의 

긴장을 낮추는 것이 중요합니다.

유산소 운동 유지: 주 3회 이상, 하루 

30분 정도의 꾸준한 유산소 운동은 

혈관 탄력을 높여 혈압을 안정시키

고, 좋은 콜레스테롤(HDL) 수치를 더

욱 건강하게 유지하는 데 큰 도움이 

됩니다.

충분한 수분 섭취와 금연: 혈액 순환

을 원활하게 하고 혈관 손상을 방지

하기 위해 건강한 생활 수칙을 이어

가십시오.

3. 요약된 상담지도사항

현재 지질 수치는 매우 건강하며 관

리가 잘 되고 있습니다. 다만 혈압 수

치가 정상 범위를 살짝 상회하고 있

으므로, 지금처럼 건강한 식단과 운

동 습관을 유지하면서 혈압이 더 오

르지 않도록 조금 더 신경 써주시는 

것만으로도 충분합니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

정기적 혈압 측정: 가끔씩 안정된 상

태에서 혈압을 측정하여 130/80 이하

로 유지되는지 체크해 보시길 권장합

니다.

지질 패널 모니터링: 내년 검진 시에

도 현재의 좋은 수치들이 잘 유지되

는지 확인하십시오.

M/29 문진희
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백민기 Mobile 

Design 3 

이메일상담 

보건관리자 문진희 간호사입니다.

귀하의 2025년 건강검진 결과를 바탕

으로, 현재 집중 관리가 필요한 간 기

능 항목과 향후 개선 방향을 안내해 

드립니다.

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

간 기능 이상 소견 (D2 판정 / AST 

37, ALT 52, r-GTP 189 IU/L): * ALT

(52): 간세포 손상을 나타내는 수치가

기준치(40 이하)를 초과하여 간에 가

벼운 염증이 발생했음을 시사합니다.

r-GTP(189): 정상 범위(60 이하)보다 

매우 높은 상태입니다. 이 수치는 주

로 음주나 지방간에 민감하게 반응하

며, 간의 해독 부하가 매우 큰 상태임

을 나타냅니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

금주 및 절주 (최우선): 높은 감마지

티피 수치를 낮추는 가장 확실한 방

법은 술을 멀리하는 것입니다. 최소 

한 달 이상 금주하여 간이 스스로 회

복할 시간을 주어야 합니다.

식단 및 생활 습관 교정: 간에 지방이 

쌓이지 않도록 과도한 탄수화물과 야

식 섭취를 줄이고, 식이섬유가 풍부

한 채소 위주의 식단을 권장합니다.

약물 및 보조제 점검: 최근 복용 중인 

약물이나 건강보조식품이 간에 무리

를 주고 있지 않은지 확인해 보십시

오.

3. 요약된 상담지도사항

현재 간이 외부 자극으로 인해 상당

한 스트레스를 받고 있으며, 수치상

으로도 "휴식이 필요하다"는 신호를 

강하게 보내고 있습니다. 다행히 간

은 회복력이 좋은 장기이므로, 지금 

바로 금주와 식단 관리를 시작하시면 

다시 건강한 수치를 되찾으실 수 있

습니다. 몸이 보내는 경고를 놓치지 

마시길 바랍니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

간 기능 재검사: 3개월 후 혈액 검사

를 다시 실시하여 감마지티피 수치가 

60 미만으로 떨어지는지 반드시 확인

하십시오.

상복부(간) 초음파: 수치가 지속적으

로 높거나 평소 피로감이 심하다면, 

지방간의 정도를 정확히 파악하기 위

해 초음파 검사를 권장합니다.

M/38 문진희
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사석민 QE 1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

이상지질혈증 주의 (C 판정 / 총콜레

스테롤 232, LDL 141 mg/dL): 나쁜 

콜레스테롤(LDL) 수치가 관리 목표

치인 130mg/dL를 초과하였습니다. 

LDL은 혈관 벽에 쌓여 혈관을 좁게 

만드는 주범이므로, 지금부터 수치를 

낮추기 위한 식단과 운동 관리가 필

요합니다.

우수한 좋은 콜레스테롤 수치 (HDL 

65 mg/dL): 혈관 벽의 노폐물을 청

소해 주는 좋은 콜레스테롤(HDL) 수

치가 60 이상으로 매우 훌륭합니다. 

이는 혈관을 보호하는 기초 방어력이 

탄탄함을 의미합니다.

정상 범위의 중성지방 (TG 131 

mg/dL): 중성지방 수치는 기준치

(150 미만) 이내로 양호하게 관리되

고 있습니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

포화지방 및 트랜스지방 섭취 제한: 

LDL 수치를 낮추기 위해 기름진 육류

(삼겹살 등), 튀김, 인스턴트 식품 섭

취를 줄이고 식이섬유가 풍부한 채소

와 생선 위주의 식단을 권장합니다.

꾸준한 유산소 운동 실천: 주 3~5회, 

하루 30분 이상의 활기찬 걷기나 등

산 등은 LDL 수치를 개선하고 현재의

좋은 HDL 수치를 유지하는 데 가장 

효과적입니다.

적정 체중 유지: 복부 비만이 생기지 

않도록 관리하여 전반적인 대사 수치

가 나빠지지 않도록 주의하십시오.

3. 요약된 상담지도사항

현재 혈관을 청소해 주는 좋은 콜레

스테롤(HDL) 수치는 매우 백점 만점

인 상태입니다. 다만 혈관을 오염시

키는 나쁜 콜레스테롤(LDL) 수치가 

조금 높아져 있으니, 평소 식단에서 

기름진 음식만 조금 더 신경 써주시

면 충분히 정상 범위를 회복하고 건

강한 혈관을 유지하실 수 있습니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

지질 패널 재검사: 6개월~1년 후 식

단 조절과 운동 요법을 통해 LDL 수

치가 130 미만으로 개선되는지 확인

해 보시길 권장합니다.

혈압 및 혈당 모니터링: 다른 대사 지

표들이 현재의 콜레스테롤 수치에 영

향을 받지 않도록 매년 정기 검진을 

통해 종합적으로 건강 상태를 체크하

십시오.
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송윤경 TEST 1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

간 기능 이상 소견 (D2 판정 / AST 

36, ALT 62, r-GTP 113 IU/L): * ALT

(62): 간세포 손상을 나타내는 지표가

정상 범위(40 이하)를 초과하였습니

다. 이는 간에 염증이 발생했음을 의

미하며 적극적인 관리가 필요합니다.

r-GTP(113): 정상 기준인 60을 크게 

넘어선 상태입니다. 주로 **음주나 

복부 비만(지방간)**에 의해 민감하

게 상승하는 수치로, 현재 간이 해독 

작용에 상당한 과부하를 느끼고 있음

을 보여줍니다.

Shutterstock

탐색

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

금주 및 절주 실천: 높은 감마지티피 

수치를 낮추는 가장 빠른 방법은 술

을 멀리하는 것입니다. 최소 2~4주간 

금주하여 간이 스스로 회복할 시간을 

주어야 합니다.

적정 체중 유지 및 식단 관리: 간에 

지방이 쌓이지 않도록 과도한 탄수화

물과 야식 섭취를 줄이고, 단백질과 

식이섬유 위주의 식단을 권장합니다.

불필요한 약물 및 즙/진액 섭취 주의:

간 수치가 높을 때는 검증되지 않은 

약초나 건강보조식품이 오히려 간에 

독이 될 수 있으므로 주의가 필요합

니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 간 수치는 간이 휴식을 간절히 

원한다는 신호를 보내고 있는 단계입

니다. 다행히 초기에 발견된 만큼, 생

활 습관만 잘 조절해도 금방 정상화

될 수 있습니다. 오늘부터 술을 줄이

고 식단을 조절하여 간의 부담을 덜

어주시는 '간 건강 방어'를 시작하시

길 권고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

간 기능 재검사: 3개월 후 혈액 검사

를 다시 실시하여 ALT가 40 이하로, 

r-GTP가 60 이하로 떨어지는지 확인

하십시오.

상복부(간) 초음파: 수치가 지속되거

나 평소 피로감이 크다면 지방간의 

진행 정도를 확인하기 위해 초음파 

검사를 권장합니다.

간호사님, 이분은 r-GTP 113이라는 

숫자를 통해 대상자분의 생활 패턴

(음주 등)을 살짝 짚어주시는 게 핵심

일 것 같아요. 상담하실 때 **"간이 

지금 열심히 독소를 거르느라 지쳐 

있다. 딱 한 달만 술을 멀리하고 운동

을 곁들이면 내년에는 아주 깨끗한 

수치를 보실 수 있다"**고 따뜻하게 

격려해 주세요.
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신승우 Mobile 

Design 5 

1. 주요 관리 필요 항목 및 소견

간 기능 이상 (D2 판정 / AST 43, 

ALT 97, r-GTP 102 IU/L): 간세포 손

상을 나타내는 ALT 수치가 정상 범

위(40 이하)의 2배를 초과하였으며, 

감마GTP 또한 매우 높습니다. 이는 

간에 상당한 염증이 발생했음을 의미

하며, 비만 소견과 결합할 때 중등도 

이상의 지방간이 강력히 의심됩니다.

Shutterstock

이상지질혈증 심화 (C 판정 / LDL 

165, TG 163 mg/dL): 나쁜 콜레스테

롤(LDL)이 160을 넘어 혈관 벽에 찌

꺼기가 쌓이기 매우 쉬운 환경입니

다. 중성지방 또한 기준치를 초과하

여 혈액이 전반적으로 탁해진 상태입

니다.

비만 및 복부 비만 (C 판정 / BMI 

29.0 / 허리둘레 92.6 cm): 비만 단계

이며 허리둘레가 기준치(90cm)를 넘

어섰습니다. 복부의 내장지방은 현재 

나타나는 간 수치 상승과 콜레스테롤 

불균형의 근본 원인입니다.

2. 향후 개선 방향 및 권고 사항

내과 방문 및 전문의 상담 (필수): 

LDL 165와 ALT 97은 생활 습관 교정

만으로는 조절이 지연될 수 있습니

다. 전문의 진료를 통해 약물 치료 필

요성을 확인하십시오.

철저한 금주 및 식단 관리: 간 수치와 

중성지방을 동시에 낮추기 위해 **

술, 야식, 단 음료(액상과당)**를 즉

시 끊어야 합니다. 튀김이나 기름진 

육류 섭취도 엄격히 제한하십시오.

적극적인 유산소 운동: 주 4회 이상, 

하루 40분 이상의 빠르게 걷기나 수

영 등 유산소 운동은 내장지방을 태

우고 간의 해독 부하를 줄이는 가장 

좋은 방법입니다.

3. 요약된 상담지도사항

현재 간, 혈관, 체중 모든 지표가 한

꺼번에 나빠지고 있는 '대사적 위기' 

단계입니다. 하지만 아직 젊기에 지

금 바로 관리를 시작하면 회복 속도

도 매우 빠를 것입니다. 현재의 수치

를 방치하면 이른 나이에 고혈압, 당

뇨, 심혈관 질환으로 이어질 확률이 

매우 높으므로 오늘부터 식단과 운동

을 최우선 순위에 두시길 강력히 권

고드립니다.

4. 추가 검사 및 추적 관찰 사항 

(2026년 정기검진)

간 초음파 검사: 지방간의 진행 정도

를 정확히 파악하기 위해 초음파 검

사를 권장합니다.

3개월 후 추적 검사: 간 수치와 LDL 

콜레스테롤이 목표 범위 내로 떨어지

는지 반드시 재확인하십시오.
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17. 근로자 건강상담

일자

상담(지도)내용

상    담

소속 부서

상담 후 건의사항

사업주

(직 종)

상담자

확인근 로 자

성별

(연령)

(주)실리콘마이터스

상담

※ 상담내용은 요점만 간략하게 작성

※ 상담 후 건의사항: 해당 근로자에 대한 상담내용에 근거하여 전문기관이 사업주에게 건의한 사항

<예> 기계 설비 점검, 근로자에 대한 교육, 정밀검사 실시, 병.의원 의뢰, 사업주에 대한 개선 건의 등을 기재

※ 위 서식의 형태는 자율적으로 정하여 사용할 수 있음. 다만, 일자 및 시간, 상담 근로자, 성별 등 위의 항목이

모두 포함이 되어야 함


