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대사나이

+8.9세

신체나이

+3.4세77

건강 검진 자료를 바탕으로 측정한 홍길동님의 종합생체나이는 주민등록나이에 비해 5.2세 많습니다. 종합생체나이가 많다는 것

은 동일 연령에 속한 사람들과 비교했을 때 전반적인 건강 상태가 좋지 않고 노화가 비교적 빠르게 진행되고 있음을 나타냅니다.

초과율(%)

5.2 0.8-6.0세

자기 2시간 전에는 알코올 섭취 안하기

자기전 술을 마시면 순간적 졸음으로 쉽게 잠들지만 숙면(비

렘수면)시간이 감소되고 얕은 잠을 자는 시간이 길어지면 갈

증이나 요의를 느껴잠을 깨는 등 수면의 질이 떨어진다.

2,253

염분 제한

염분 제한은 단기간이 아니라 꾸준히 시행하여 입맛을 적응

시키는 것이 중요하다.

가벼운 걷기, 수중 걷기, 실내자전거, 요가, 필라테스 등

(운동시간 : 주4~5회, 30-40분)

팔 펴 몸통 돌리기
양 발은 어깨넓이로 넓히고 등을 바로 세운 후 양손을 어깨

높이로 들어 올려 좌우로 돌려 몸통을 회전시킨다. 이때 시

선은 정면을 바라본다.


