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HEALTH GUIDE : 일상 속 건강 가이드

│     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 한두잔의 소량 음주도 피하기

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

│  스트레스 │  규칙적인 명상을 통해 생각과 감정 관리하기

서울대학교병원- N의학정보

남성질환건강상식 암 치료 후, 
건강관리
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비 뇨 의 학 과
박문수 원장의
전립선 이야기

남성호르몬 차단,

완벽할 수록 좋다.
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성욕감퇴란 성교에 대해 일시적으로 혹은 장기적으로 관심이

감소되는 상태를 말한다. 성욕이 감퇴되면 성에 대한 관심과

환상이 없어지고 성교 중에도 감흥이 없다. 살아가면서

언젠가는 한 번씩 일시적으로 성욕 감퇴를 경험하는 사람들이

무척 많다.성욕은 사람마다 다르므로 자신의 성욕 감퇴를 다른

사람과 비교할 것이 아니라 자신의 원래 성욕과 비교해

판단해야한다.
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