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정상삼킴 & 삼킴장애의 정의
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•삼킴은 구강 준비기, 구강 운반기, 인두기, 식도기 총 네 단계로 진행됩니다.

•구강 준비기는 음식물을 잘게 부수고 타액과 혼합하여 삼키기 쉽게 음식덩이로 만드는 과정입니다.

•구강 운반기는 잘 형성된 음식덩이를 인두 쪽으로 내려보내는 과정입니다.

•인두기는 음식물이 목에서 식도로 일순간으로 운반되는 과정입니다.

•식도기는 음식물이 식도에 들어가 위로 들어가기 전까지의 과정입니다.

정상삼킴 과정
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삼킴장애 흡인 과정
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삼킴장애 발생 원인

6



삼킴장애 증상
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•점도증진제를 섞어도 원래 음식의 맛을 보존해줍니다.

•음식 섭취를 쉽게 도와주기 때문에 적절한 영양소, 수분을 보충할 수 있습니다.

점도증진제 정의 & 이점
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•물, 주스, 우유 등 액체식품

 100ml에 점도증진제를

 권장사용량에 따라 넣어줍니다.

•점도증진제가 다 녹을 때까지

신속하게 저어줍니다.

•신속하게 저은 후 식품에

    점성이 생길 때까지

    1~2분 정도 기다렸다가

    부드럽게 저어 섭취합니다.

1 2 3

점도증진제 사용법
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개개인의 삼킴능력에 따라

단계별로 나누어

사용하시기 바랍니다.

1단계

•100ml 기준으로

 1g을 섞으면

토마토 주스 정도의

 점도가 형성됩니다.

2단계

•100ml 기준으로

 2g을 섞으면

 꿀 또는 스프 같은

 점도가 형성됩니다.

단계별 특징3단계

•100ml 기준으로

 3g을 섞으면

요거트, 푸딩 같은

 점도가 형성됩니다.

단계별 점도 차이
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사용 시 유의사항
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지금부터는 연하재활운동을
시작해 보겠습니다.

열심히 운동하세요.

한 동작을
3~5초 유지

3번 반복
매일

꾸준히

321
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스트레칭

스트레칭

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

1

•머리 뒤로 양손 깍지를 껴주세요. 

•턱끝이 흉골에 닿는 느낌으로 고개를 숙여 5초간 유지해주세요.

•3~5회 반복해 주세요.

5초

3~5회
반복
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STEP 1

스트레칭 2

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

•양손을 포개 가슴 앞에 놓고 지그시 아래로 누르며 내려주세요.

•고개를 뒤로 젖혀주며 5초간 유지해 주세요.

•3~5회 반복해 주세요. 

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

5초

3~5회
반복

스트레칭
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STEP 1

스트레칭 3

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

•왼손을 정수리 위에, 오른쪽 어깨는 아래로 끌어내려 고정해 주세요. 

•정수리 잡은 손 그대로 아래로 끌어내려 목을 왼쪽으로 구부려줍니다.  

•5초간 유지하며 3~5회 반복해 주세요. 

•반대쪽도 왼손으로 똑같이 해주세요.

5초

3~5회
반복

스트레칭

15



STEP 1

스트레칭 4

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

•손을 왼쪽 턱에 놓고 오른쪽 방향으로 돌려주세요. 

•5초간 유지하며 3회 반복해 주세요.

•반대쪽도 똑같이 해주세요.

5초

3~5회
반복

스트레칭
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준비자세

재활운동 준비자세

•먼저, 허리를 펴고 바르게 앉아 주세요. 

•다음, 턱을 아래로 당겨 고개를 살짝 숙여 주세요. 

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

17



입술•볼 강화운동

•입술을 ‘우-’하고 앞으로 내밀어

 3초간 유지해 주세요.

•3초간 유지동작을 5~10회 반복해 주세요. 

•입술에 ‘이’하고 뒤로 당겨

 3초간 유지해 주세요. 

•5~10회 반복해 주세요. 

입술·볼 강화운동

1

5~10회
반복

5~10회
반복 3초3초

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요
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입술•볼 강화운동

•입술을 잡고 뺨의 공기를 넣어 주세요.

•뺨에 공기를 넣고 3초간 유지해 주세요.

•5~10회 반복해 주세요. 

•입을 ‘아’하고 최대한 벌려 5초간 유지해주세요. 

•5~10회 반복해 주세요.

연하재활운동

2

5

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

5~10회
반복

5~10회
반복3초 5초

입술·볼 강화운동
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입술•볼 강화운동

•아랫입술로 윗입술을 덮어

 5초간 유지해 주세요. 

•5~10회 반복해 주세요.  

•윗입술로 아랫입술을 덮어

 5초간 유지해주세요. 

•5~10회 반복해 주세요.

연하재활운동

3

5 5

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

5~10회
반복

5~10회
반복 3초3초5초 5초

입술·볼 강화운동
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턱 강화운동

•아랫턱을 앞으로 내밀어 주세요.

•5~10회 반복해 주세요. 

  

•아래턱을 좌우로 움직여 주세요. 

•5~10회 반복해 주세요.

연하재활운동

5~10회
반복

5~10회
반복

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요
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연하재활운동

혀 강화운동 1

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

•혀를 최대한 길게 쭉 내밀어주고 다시 뒤로 당겨주세요.

•5~10회 반복해 주세요. 

5~10회
반복
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연하재활운동

혀 강화운동 2

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

•혀를 좌우로 움직여 주세요.

•5~10회 반복해 주세요. 

5~10회
반복
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연하재활운동

혀 강화운동 3

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

•혀끝으로 입천장을 세게 꾹 눌러주세요.

•5~10회 반복해 주세요.

5~10회
반복
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연하재활운동

멘델슨 메뉴버

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

•목젖을 찾아주세요.

•숨을 들이쉰 후 침을 삼키고 목젖이 내려가지 않도록 호흡을 참으며 목에 힘을 줍니다.

•목젖을 잡은 상태에서 5초간 유지해 주세요. 

•충분히 휴식하며 5~10회 반복해 주세요.

5~10회
반복

초5
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연하재활운동

마사코 메뉴버

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요

•혀끝을 밖으로 2센티 정도 밖으로 내밀고 윗니와 아랫니로 살짝 물어 주세요.

•혀가 들어가지 않도록 유지하며 침을 최대한 꿀꺽 삼켜줍니다.

•충분히 휴식하며 5~10회 반복해 주세요. 

5~10회
반복
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사케어 운동

•평평한 바닥이나 침대에 어깨가 붙도록 편하게 누워 주세요.

•숨을 들이마시며 고개를 가슴방향으로 들어주세요.

•어깨가 뜨지 않도록 주의하고 시선은 발끝을 향해 주세요.

•10~30초 유지 후 천천히 고개를 내려주세요. 

연하재활운동

10~
30초

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요
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저항성 고개 숙이기 운동

•바른 자세로 앉은 뒤 공을 턱밑에 두고 고정시켜 주세요. 

•고개를 숙여 5~10초간 공을 눌러주세요.

•5~10회 반복해 주세요.

•공이 없을 경우 수건을 말아서 시행해 주세요. 

연하재활운동

5~10회
반복

5~
10초

기본자세 : 몸통을 고정하여 움직이지 않는 상태를 유지해 주세요
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운동일지 월

1주

2주

3주

4주

5주

6주

7주

8주

월

*매일 운동 후◯로 체크하세요

화 수 목 금 토 일

월
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운동일지 월

1주

2주

3주

4주

5주

6주

7주

8주

월

*매일 운동 후◯로 체크하세요

화 수 목 금 토 일

월
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운동일지 월

1주

2주

3주

4주

5주

6주

7주

8주

월

*매일 운동 후◯로 체크하세요

화 수 목 금 토 일

월
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서귀포의료원과 지역장애인보건의료센터는
뇌졸중 환자의 예방 관리와 재활 치료를 위해 항상 함께 합니다.

본 저작물은 뇌졸중 환자의 삼킴장애 이해와 재활치료에 대하여 환자와 보호자의 이해를 돕기 위해 제작되었습니다.
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