
안녕하세요?

K-케스케이드 연구팀 입니다.

연구에 참여해주셔서 다시 한 번 감사드립니다.

지금까지 5개 협력병원에서 273명의 BRCA(브라카) 보인자와

혈연가족들이 참여하였고 지속적으로 등록 중입니다. 

1차 설문지를 통해 BRCA 보인자와 가족들의 경험, 심리상태, 필요사항을

확인하고 있습니다.

문의사항 또는 혈연가족 초청을 원하시는 경우 언제든지 아래 연락처로

연락주십시오.

2022년 새해 복 많이 받으시고 늘 건강하고 행복하시길 기원합니다!

다음 소식지로 찾아 뵙겠습니다.

K-케스케이드 연구팀 일동

010-5838-1885 (연구전용 번호) / hboc.dialogue@gmail.com

곧 온라인 설문 시스템이 시작될 예정입니다!

온라인 참여를 신청하신 분들께 빠른 시일내 연락 드리겠습니다

K-케스케이드 홈페이지: https://kcascade.kr/

카카오톡 채널: http://pf.kakao.com/_sPnXb

카카오톡 문의하기: http://pf.kakao.com/_sPnXb/chat

2022 K-케스케이드 소식지

K-케스케이드 연구 - 유전성암가족연계유전자조기검진

카톡채널 QR
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운동(運動):
암 관련 건강 문제에

얼마나 효과적일까요?

유산소 운동

근력 운동

복합
(유산소+근력)

운동은 방광암, 유방암, 결장암, 자궁내막암, 위암 등을 예방할 수 있을

뿐만 아니라 생존율 역시 향상시키는 것으로 여러 연구에서 보고됐습니다. 

특히 암 경험자에서 암성 피로 개선, 건강 관련 삶의 질 향상, 신체기능

향상, 우울 및 불안 완화에 효과가 있습니다. 이에 세계보건기구와 여러

학술단체에서는 1주일에 150-300분(2시간 30분-3시간) 중간 강도

유산소 운동을 권고합니다.

〮 1주일에 30분 이상 3회
예) 걷기, 자전거, 수영

〮 1주일에 2세트씩 2회
(한 세트에 12회)
예) 아령 들기, 밴드 운동

〮 유산소 운동
- 1주일에 30분 이상 3회
〮 근력 운동
- 1주일에 2세트씩 2회
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그렇다면 어떻게 운동해야할까요? “ ”
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