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해외의약뉴스
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       의약품정책연구소

개요

 폐경 후 여성을 대상으로 한 최근 연구결과에 따르면, 하루 한 시간 걷는 여성은 주로 앉아서 생활하는 

여성들에 비해 유방암 발병 위험이 14% 낮았으며, 매일 한 시간 이상 활발한 신체운동을 한 여성들은 

유방암 발병 위험이 25% 낮은 것으로 나타났다. 또한, 일주일에 7시간 이상 걷는 여성들이 일주일에 3

시간 미만으로 걷는 여성들보다 유방암 발병률이 낮았다. 이 연구는 체질량 지수(BMI)나 과체중 또는 폐

경기 호르몬 치료와 관계없이 운동이 유방암 발병률 감소에 있어 효과가 있다는 것을 밝혀낸 것이다.

키워드

유방암, 운동

 10월 4일자 온라인 Cancer Epidemiology, Biomakers&Prevention에 실린 연구결과에 따르면 매일 걷기 

운동을 하는 여성은 유방암 발병 위험이 감소하며, 운동을 활발하게 할수록 유방암 예방효과가 더욱 큰 것으

로 나타났다. 유방암은 여성들에게 가장 많이 발생하는 암으로 미국에서는 여성 8명 중 한 명의 확률로 유방

암이 발생할 수 있다. 

 이 연구에서는 American Cancer Society에 등록된 73,000명 이상의 폐경 후 여성을 대상으로 하였으며 

연구결과, 하루 한 시간 걷는 여성은 주로 앉아서 생활하는 여성들에 비해 유방암 발병 위험이 14% 낮았으

며, 매일 한 시간 이상 활발한 신체운동을 한 여성들은 유방암 발병 위험이 25% 낮은 것으로 나타났다. 또

한 일주일에 7시간 이상 걷는 여성들은 일주일에 3시간 미만으로 걷는 여성들보다 유방암 발병률이 낮았다.

 연구에 참여한 여성들은 1992년 American Cancer Society에 등록하였으며, 당시 평균 연령은 대략 63세

였다. 이들을 대상으로 초기에 의학적, 환경적, 지리적 요인들에 대한 설문조사를 실시하였고, 1997년부터 

2009년까지 2년마다 한 번씩 추적조사를 실시하였다. 약 9%가 전혀 운동을 하지 않았으며, 절반 정도에서 

걷기가 유일한 활동이라고 보고하였다. 적절한 운동을 한 여성들은 시간당 4.8Km 또는 20분에 1.6 Km 걷

기운동을 하였으며, 활발한 운동을 하는 여성들은 시간당 7.2Km의 걷기 또는 약간의 조깅, 사이클링, 수영을 

하였다. 

 Alpa Patel(American Cancer Society) 연구원은 유방암 발병 위험을 낮추기 위해 하루에 한 시간씩 가볍

게 걷기운동을 하도록 권장하였으며, 운동이 유방암 발병 위험을 감소시키는 것은 주로 호르몬과 관련이 있다

고 말하였다. 에스트로겐 수치가 높을수록 유방암 발병 위험도 높아지는데, 나이가 들수록 신체 운동이 활발
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한 여성들이 앉아서 생활하는 사람들에 비해 에스트로겐 수치가 낮다. 

 또한 운동을 통해 유방암의 위험을 낮추길 원하는 여성은 건강한 몸무게를 유지해야 하며 음주는 하루에 한

잔 이상 하지 않아야 한다고 Patel 연구원은 밝혔다.

 한편, 운동이 체질량 지수(BMI)가 낮은 여성들에게서 유방암의 발병 위험을 더욱 감소시킨다는 보고가 있는

데, 이 연구에서는 체질량 지수, 체중, 폐경기 호르몬 치료와는 무관하게 운동이 유방암 발병 위험을 감소시

키는 데 효과적이라는 것을 밝혀낸 것이다. 그러나 이 연구는 단순히 가벼운 운동과 유방암 발병 위험 감소

에 대한 관계를 규명한 것이지 직접적인 인과관계는 알 수 없다. 
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