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암 치료가 끝난

암경험자의 사망원인

암 치료 후, 건강관리 12번째이야기
남성불임 이란 최소 1년 이상 정상적인 성생활을

하였음에도 남성 쪽 원인으로 아이를 출산하지 못하는

상태로결혼한부부의약 15% 정도가불임이며, 이중

약 절반 정도가 남성 불임으로 여겨 진다. 드물게

염색체 이상으로 발생하며, 흡연과 음주는 남성불임에

영향을 주지만 연령은 주요 위험 요인이 아닌 것으로

알려져있다.
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남성질환건강상식

│     식단 │  신선한 채소와 과일을 충분히 섭취하고, 균형 잡힌 식사하기

│     운동 │  주 5회 이상, 하루 30분 이상, 땀이 날 정도로 걷거나 운동하기

│     금연 │  흡연량을 서서히 줄이고, 간접 담배연기도 피하기

│     음주 │  하루 한두 잔의 소량 음주도 피하기

│     수면 │  신체적, 정신적 건강을 위해 나만의 규칙적인 수면습관을 만들기

│  스트레스 │  규칙적인 명상을 통해 생각과 감정 관리하기
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