
중앙치매센터

오늘부터 
치매예방 

뇌튼튼! 
노후든든!



2014년 지구촌 
치매와 전쟁 중

대한민국, 
치매와의 전장 한가운데 있습니다

2010년

2030년

2050년

대륙별 
치매 환자 수
(단위: 만명)

광역시도별 
치매 환자 수
(단위: 명)

2014년

2010년

2030년

2050년

아메리카

1,480
2,710

780 만명

1,600
3,300

6,100

유럽

1,000 만명

1,400
1,870

아프리카

870
390
190 만명

대한
민국

아시아

1,600 만명

부산

대구

인천

광주

울산

서울

강원도

충청북도

충청남도

전라북도

전라남도

제주도

경상북도

경상남도

대전

경기도

86,888

        267,908

                600,461

74,548

        218,414

                469,421

31,058
88,290

182,333

35,145
90,142

191,324

7,075
17,516
35,445

6,415
18,966
43,314

20,068
52,624

111,052

40,405
90,164

181,589

20,492
64,139

145,123

11,523
27,948
57,916

114,993

95,509

11,376
30,844
67,996

20,003
47,512

100,359

18,868
49,972

106,190

29,503
72,887

153,507

27,265
64,923

128,295

34,292
70,196

135,706

8,934 

27,355

14,592

25,774

8,218 

40,581 
14,506

38,275

35,116

42,351

45,490

50,716

24,632

25,007
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1.6배

비만
1.8배

운동부족

1.7배

우울증

당신은 치매로부터 

얼마나 자유로운가요?

당신의 생활습관이 

치매를 만들고 있습니다

알고 계셨습니까?

오늘 하루, 
당신의 생활은 어땠습니까? 1.6배

흡연

1.6배

고혈압
1.6배

당뇨병

2.1배

뇌손상
2.6배

음주
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비만 관리

2명

5명

고혈압 관리 당뇨병 관리

3명

지금 바로 시작하세요

치매, 절반으로 
줄일 수 있습니다

100명의 치매환자 중

절주로 11명,

금연으로 14명,

뇌손상을 예방하면 1명,

우울증을 잘 관리하면 8명,

고혈압을 잘 관리하면 5명,

당뇨병을 잘 관리하면 3명,

비만을 잘 관리하면 2명,

꾸준한 운동을 하면 13명이

치매로부터 자유로워 질 수 있습니다.

½
치매환자 감소
30만 치매환자

우울증 관리

8명

꾸준한 운동

13명

뇌손상 예방

1명

11명

절주

금연

14명
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가족의 미래, 당신의 작은 실천이 결정합니다!

치매예방수칙 세대별 치매예방 
액션플랜

행
行

챙길 것

혈압, 혈당, 콜레스테롤 3가지를 
정기적으로 체크하세요.

건강
검진

가족과 친구를 자주 
연락하고 만나세요.

소통

가족과 친구를 자주 
연락하고 만나세요.

소통

금
禁

참을 것

담배는 피지 마세요.술은 한 번에 3잔보다 
적게 마시세요.

머리를 다치지 않도록 
조심하세요.

권
勸

즐길 것3
3
3

노년기

매일매일 치매예방체조를 하세요.
뇌신경을 자극하는 손, 안면근육 운동을 꾸준히 하면 치매 

예방에 도움이 됩니다.

여러 사람들과 자주 어울리세요.
복지관, 경로당, 노인교실에 가면 여러 사람들을 만나고 친구

를 사귈 수 있습니다.

매년 보건소에서 치매조기검진을 받으세요.
보건소에서 60세 이상 치매조기검사를 받으세요.

하루 세 끼를 꼭 챙겨 드세요.
하루 세 끼를 거르지 말고 생선, 채소와 과일이 포함된 건강한 

식단을 섭취하는 것이 중요합니다.

평생 즐길 수 있는 취미로 운동을 하세요.
자신이 평생 즐길 수 있는 취미활동으로 운동 하나를 배우는 

것이 좋습니다.

머리를 다치지 않도록 조심하세요.
운동할 땐 보호장구를 반드시 착용하고, 머리를 부딪쳤을 때

에는 바로 검사를 받습니다.

청년기

장년기

생활습관에서 오는 병은 꾸준히 치료하세요.
생활습관에서 오는 병은 동네의원과 보건소를 통해 꾸준히 

관리하는 것이 좋습니다.

우울증은 적극 치료하세요.
우울증이 의심되면 주저하지 말고 병원에서 치료 받는 것이 

좋습니다.

8 / 9

일주일에 3번 이상 
걸으세요.

부지런히 읽고 쓰세요.

운동 독서식사

생선과 채소를 
골고루 챙겨 드세요.

금연절주 뇌손상
예방

매년 보건소에서 
치매 조기검진을 받으세요.

치매
조기발견

333

지금 바로 
시작하세요!

치매예방체조



기운 모으기

① �가슴 아래쪽에 양 손을 위·아래로 위치시키고 손가락을  

둥글게 말아 쥡니다. 

② 왼손이 위로 향하도록 돌려줍니다. 

③ �왼손이 위쪽에 위치하면 다시 오른손이 위로 향하도록  

천천히 돌려줍니다.

밑면 동그라미 그리기

① 양손은 볼펜을 쥐듯이 가볍게 모아 

    허리에 위치시킵니다.

② 허리를 기준으로 밑면에 그림을 그리듯 

    동그라미를 그려줍니다.

③ 오른손과 왼손을 번갈아가면서 동그라미를 그려줍니다.

기운 키우기

양손을 자신의 몸통 크기로 넓혀주어 같은 방법으로  

천천히 돌려줍니다.

양팔 앞으로 밀기

양팔을 가슴 앞에서  

앞쪽으로 밀고 제자리로  

돌아옵니다.

양팔 교차하여 밀기

양팔을 앞을 향해 사선으로 

교차시켜 밀고 제자리로  

돌아옵니다.

손끝박수 4회  & 세로박수 4회

양 손가락 끝을 맞대어 4번 두드려줍니다.  

이어서 양 손을 펴고 손바닥으로 4번 박수를 칩니다.

손바닥박수 4회  & 세로박수 4회

양 손을 쭉 펴고 손바닥 중간 면으로 4번 두드려줍니다.  

그리고 양 손을 펴고 손바닥으로 4번 박수를 칩니다.

손바닥박수 4회  & 세로박수 4회

양 손의 안쪽 손목을 맞대어 4번 두드려줍니다.  

그리고 양 손을 펴고 손바닥으로 4번 박수를 칩니다. 

가로쥐기
양 손을 수평으로 맞댄  

상태에서 손을 꼭 쥐어줍니다.

앞선 모든 동작을 좌·우로 번갈아가며 2회 반복하고, 깍지를 낄 때는 엄지손가락의 위치를 보고 번갈아 실시합니다.

양팔 위로 밀기

양팔을 위로 밀고  

제자리로 돌아옵니다.

양팔 옆으로 밀기

양팔을 좌우로 밀고  

제자리로 돌아옵니다.

01
말초신경 및 혈액순환 촉진, 인지기능 향상

손 혈 자극하기(박수) 2회 실시 01
후두엽, 두정엽, 전두엽의 활성화

기 쓰기 2회 실시01
상체의 혈액순환 촉진, 뇌의 균형 및 인지기능 향상, 운동능력 향상

전신 깨우기 2회 실시 01
후두엽, 두정엽, 전두엽의 활성화

기 만들기 2회 실시

주먹박수 4회  & 세로박수 4회

양 손은 주먹을 꼭 쥐어 4번 두드려줍니다.  

이어서 양 손을 펴고 손바닥으로 4번 박수를 칩니다.

01

01

01
머리박수 4회

손가락 끝을 세워 머리를 

경쾌하게 두드려줍니다.

01

03

02 01 0102 02

기운 크게 키우기

양팔을 위·아래로 길게 뻗어 같은 방법으로 천천히  

돌려줍니다.

03
기운 펼치기

양팔을 위아래로 길게 뻗어 손바닥이 밖을 향하도록  

하여 천천히 돌려줍니다. 

04

03 04

한 팔씩 번갈아 밀기(앞-위-옆-사선-위-옆-사선-앞)

오른손을 시작으로 앞쪽, 위쪽, 옆쪽, 사선으로 한 팔씩 밀고 돌아오기를 반복합니다.

05

세로박수
양 손을 맞대어 강하게  

박수를 칩니다.

가로박수
양 손을 수평이 되도록 

눕혀 박수를 칩니다. 

02
어깨박수 4회

양손으로 어깨를 

두드립니다. 

0203
엉덩이박수 4회

양손으로 엉덩이를 

두드립니다. 

03
깍지끼기

양 손을 서로 마주 놓고  

힘껏 깍지를 낍니다.

04
세로박수 4회

양손을 세로로 세워 박수를 칩니다. 

04

04

03 04 05

01
어깨 회전범위 확대, 상체 혈액순환 촉진, 뇌 자극

전신 자극하기 1~5번 동작이 끝날 때마다 실시, 

전체 동작 2회 실시06
01
뇌 균형 및 인지기능 향상, 운동능력 향상

손 혈 자극하기(쥐기) 전체 동작 2회 실시02

01
앞면 동그라미 그리기

① 양손은 볼펜을 쥐듯이 가볍게 모아 

    허리에 위치시킵니다.

② 허리를 기준으로 앞면에 그림을 그리듯 

    동그라미를 그려줍니다.

③ 오른손과 왼손을 번갈아가면서 동그라미를 그려줍니다.

02

앞과 옆면에 동그라미 그리기

① �양손은 볼펜을 쥐듯이 가볍게 모아 왼손은 옆면에, 

    오른손은 앞면에 위치시킵니다.

② 양손으로 동시에 동그라미를 그립니다.

③ �양손은 볼펜을 쥐듯이 가볍게 모아 왼손은 앞면에, 

    오른손은 옆면에 위치시킵니다.

④ 양손으로 동시에 동그라미를 그립니다.

03

준비 운동과 정리 운동도 잊지 마세요  

몸과 마음이 편안해져요

제자리 걸음을 하면서 반복해 보세요

더 많은 운동효과를 볼 수 있어요

머리, 어깨, 엉덩이, 세로박수 순서대로 리드미컬하게 2회 반복합니다.
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비매품

   ISBN 979-11-86007-03-7

꾸준히 매일 한번 치매예방체조를 해보세요. 

당신의 미래가 달라집니다!

중앙치매센터 홈페이지나 치매정보365를 찾아보세요.

치매예방운동법 동영상 교재를 무료로 다운 받을 수 있습니다.

중앙치매센터 www.nid.or.kr
치매정보365 www.edementia.or.kr

보건복지부와 중앙치매센터가 

치매예방운동법을 개발하였습니다

치매상담콜센터를 통해 24시간, 365일 언제나  

치매 관련 상담을 받으실 수 있습니다.

1899-9988


