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심장 건강을 위한 미국심장협회의 조언과 함께 맞이하는 을사년 새해

댈러스, 2025년 1월 21일 — 2025년 1월 29일부터 시작되는 음력설, 수백만 명의 아시아인과 아시아계 미국인에게 있어 새로운 한 해의 시작인 동시에 건강과 장수를 도모하는 성찰과 전통의 시간입니다. 올해의 축하 행사는 특히 미국 심장의 달(American Heart Month)로 이어져 심건강과 웰빙에 집중하는 기회의 장이 될 것입니다. 미국심장협회는 모두의 심장과 뇌 건강을 위해 노력하는 세계 최고의 비영리 단체입니다. 협회의 뜻깊은 건강 지침들로 행복한 새해를 보내는 가족들을 든든히 뒷받침할 수 있다는 사실에 큰 자부심을 지니고 있습니다. 

“건강한 생활 습관을 소중한 우리 전통과 한 데 엮음으로써 가족들은 다가올 활기찬 새해의 토대 위에서 문화적 유산을 지킬 수 있게 되었습니다.  특히 가족 건강을 수호하는 우리 여성들이 음력설의 전통을 진두지휘하는 중요한 역할을 하고 있습니다.” 미국심장협회 2023년 Go Red for Women 자원봉사자 기수의 정국가회원 Jia Wu(영문 웹사이트)씨의 말입니다. “단순히 과거를 기리는 것이 아닌, 우리가 사랑하는 사람들과 함께하는 더 건강한 미래를 위해 초석을 다지는 행사가 될 겁니다. 심혈관 질환을 극복한 사람으로서 또한 미국심장협회의 정국가회원 자원봉사자로서 저는 건강을 가치롭게 생각하고 스스로와 가족들의 지원자가 되는 것이 얼마나 중요한지 잘 알고 있습니다. 이로써 앞으로 즐거운 축하 행사를 더 많이 함께할 수 있으니까요.”

음력설 축하를 위한 심장건강 팁  
가족 건강을 증진하는 동시에 문화적 전통을 기념할 수 있도록 미국심장협회가 다음과 같은 팁을 제안합니다.
· 축하는 영양가 있는 음식과 함께(영문 웹사이트): 생선찜, 신선한 야채와 과일 같은 전통 음식에는 포화 지방 함량이 적고 필수 영양소가 풍부합니다. 미국심장협회는 심장에 이로운 기름(영문 웹사이트)의 사용과 소금, 설탕을 줄인 레시피가 건강상의 이점을 높인다고 강조합니다. 고구마 국수에 야채를 곁들인 한국의 잡채, 신선한 스프링롤인 베트남의 고이꾸온, 가벼운 국물이나 생강 수프에 넣어 먹는 찹쌀떡인 중국의 탕위안을 만들 때에도 소금과 설탕을 줄이고 심장에 좋은 기름을 사용할 수 있습니다. 마음이 담긴 아시아 요리 | 미국심장협회(영문 웹사이트)에서 심장에 좋은 요리법들을 더 확인해 보세요.
· 운동을 통한 축하(영문 웹사이트):  태극권은 부드럽고 신중한 움직임, 심호흡, 명상을 결합하여 건강상의 효과가 입증(영문 웹사이트)된 중국의 운동입니다. 태극권 수련이나 가족과의 산책에 동참하는 것은 문화 유산에 대한 존중을 의미할 뿐만 아니라 심장과 뇌 건강에도 유익합니다. 
· 정서적 연결 강화(영문 웹사이트):  음력설을 맞이하여 가족, 친구와 재회함으로써 정서적 웰빙을 함양하고 스트레스를 줄일 수 있습니다. 심건강에 중요한 요소입니다. 미국심장협회에 따르면 감사하는 마음(영문 웹사이트)을 가지고 전통에 참여하는 것이 행복감과 정서적 조화를 높인다고 합니다. 

다양성 존중과 함께하는 음력설
음력설은 중국, 한국, 베트남 등의 나라에서 널리 기념할 뿐만 아니라 다른 아시아계 미국인 하와이 원주민과 태평양 섬 주민(AANHPI) 커뮤니티와 문화에서도 깊이 공감되는 명절입니다. 전통적인 음력설 축하 방식은 아니더라도 하와이와 태평양 섬 원주민들 역시 건강, 공동체 의식과 함께하는 식사를 중요하게 생각합니다. 로미로미 연어, 포케와 같은 하와이 음식은 신선하고 영양이 풍부한 재료를 사용하여 심장 건강에 좋은 요리로 즐길 수 있습니다.

이번 음력설, 건강과 조화의 원칙을 받아들여 가족들이 함께 긍정과 장수를 위한 노력을 다짐하는 뱀의 해를 맞이하면, 앞으로 더 많이 남은 소중한 축하 행사들을 즐길 수 있을 것입니다.

추가 자료:
· AHA 뉴스 보도: 상호 관련된 사회적 요인들이 아시아계 미국인 하위 집단의 심혈관 건강에 영향(영문 웹사이트)
· AHA 뉴스 기사: 미국 내 아시아계 집단, 심혈관 질환 및 그 위험 요인에서 차이를 보여 | 미국심장협회(영문 웹사이트)
· AHA 건강 정보: 여덟 가지 삶의 필수 요소(영문 웹사이트)
· 손만 사용하는 CPR / 자동심장충격기(AED) 사용법 배우기(영상자료) (English, Spanish, Mandarin)
· X에서 AHA/ASA의 @HeartNews를 구독하세요.

###
미국심장협회  
미국심장협회, 곧 건강하게 장수하는 삶을 위한 끊임없는 노력입니다. 미국심장협회는 모든 지역사회에서 건강을 고루 누리도록 힘쓰며, 100년 이상 중요한 건강정보를 사회에 제공했습니다. 전 세계 3,500만 명 이상의 자원봉사자들의 후원에 힙입어, 혁신적 연구를 지원하고 공중 보건을 옹호합니다. 심혈관 질환과 뇌졸중으로 고통 받는 생명을 구하고 이들 삶의 질 향상에 필요한 자원을 제공하기도 합니다. 과학, 정책, 의료 분야에서의 혁신을 이끌어내고 검증된 해결책을 시행함으로써, 매일 건강 증진과 삶의 변화를 위해 끊임없는 노력을 기울이고 있습니다. 자세한 내용은 heart.org, Facebook, X로 접속하시거나 1-800-AHA-USA1로 연락 주시기 바랍니다.     

미디어 문의:
Elizabeth Nickerson: 305-761-5932, elizabeth.nickerson@heart.org   
대표 번호: 1-800-AHA-USA1 (242-8721)  
heart.org, stroke.org  
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