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제 2형 당뇨병 실행 계획  

당뇨병으로 삶이 바뀌지만 단계별로 잘 관리할 수 있습니다. 귀하는 당뇨병을 이겨 낼 수 있음을 기억하십시오. 이 실행 계획을 사용하여 잘 

관리하시기 바랍니다. 1년에 한 번 다음을 수행하십시오. 의사에게 진찰받고 검사 결과를 확인하며, 안과 및 발 전문의에게 진찰받으십시오.  

1. 매일 어떤 영역에 있는지 확인하십시오.  2. 그런 다음 해당 영역에 따라 무엇을 할지 결정하십시오.  

 녹색 영역에 있습니까?  

다음이 모두 적용되는 경우: 
 

• 고혈당 또는 저혈당 증상 없음 

• 아침 식사 전 혈당 80~130mg/dL 

• 식후 1~2시간 혈당 180mg/dL 미만 

• 혈압이 대부분의 경우 130/80mmHg 미만 

 그렇다면 녹색 영역 실행 계획을 따르십시오. 
 

✓ 모든 진료 예약을 지킬 것  

✓ 처방대로 약을 계속 복용할 것  

✓ 건강하고 맛있는 음식을 선택할 것   

✓ 활동적으로 생활하고 가능한 한 매일 움직일 것  

✓ 발에 궤양이나 발적이 있는지 확인할 것   

✓ 권장 사항에 따라 자택에서 혈당을 검사할 것 

   황색 영역에 있습니까? 다음 중 하나라도 해당하면  

  도움이 필요합니다. 
 

• 혈당이 70mg/dL 미만. 이런 일이 발생하면 조치를 취하십시오!  

• 혈당이 빈번히 200mg/dL 초과  

• 한 가지 이상의 저혈당 징후 – 졸음, 어지러움, 둔화된 시야, 

허약감, 불분명한 발음 

• 한 가지 이상의 고혈당 징후 – 평소보다 더 갈증을 느낌, 소변을 

더 많이 보거나 오줌이 더 마려움, 둔화된 시야  

• 인슐린을 포함한 당뇨병약 문제  

• 발에 새로운 염증, 발적 및 저림  

• 새로운 또는 악화되는 눈 문제  

• 혈당 검사지, 혈당 측정기 또는 자택에서 혈당을 확인하는 데 

사용되는 기계와 관련된 문제 

 성인의 경우 혈당이 70mg/dL 미만일 때 "15-15 

규칙"을 적용할 것: 

✓ 설탕 함량이 높은 음식 15그램 을 섭취할 것. 

예를 들어, 과일 주스 또는 일반 탄산음료 반 

컵(4온스)(가장 좋은 고당분 음식에 

대해서는 의사와 상담) 

✓  15분 기다렸다가 혈당을 다시 검사할 것  

✓  혈당이 여전히 70mg/dL 미만이면 고당분 

식품 15그램을 더 섭취할 것  

✓ 혈당이 최소 70mg/dL이 될 때까지 위의 

단계를 반복할 것  

✓ 혈당이 정상으로 돌아오면 다시 낮아지지 

않도록 식사를 하거나 간식을 섭취할 것    

황색 또는 적색 영역에  

자주 있는 경우: 

• 의사와 상담할 

것. 당뇨병 약을 

변경해야 할 수도 

있습니다. 

• 기분이 나아지고 

영양을 섭취하는 

데 도움이 되는 

식단 계획을 

찾도록 노력할 

것. 한 번에 한 

걸음씩 

나아가십시오.  

• 움직이고 

좋아하는 활동을 

할 것. 가능한 한 

자주 안전하게 

수행할 것.  

 

  적색 영역에 있습니까? 다음 중 하나라도 있는 경우  

즉시 도움이 필요합니다.  
 

• 오심, 구토, 복통 또는 위통  

• 어지러움, 걷는 데 문제가 있음, 낙상, 실신, 기절  

• 호흡 곤란, 숨을 쉴 수 없음, 말하기 어려움  

• 새로운 또는 악화된 혼돈 또는 분명하게 생각하는 데 문제가 있음   

• 극심한 피로 또는 피곤함, 일상적인 일을 하는 데 어려움 

• 사라지지 않는 흉통 또는 흉부 압박감  

    그렇다면 즉시 도움을 받으십시오! 
   

✓ 9-1-1에 전화 

 


