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론

연구의 필요성1.

통 생 학 에 폐경 여 에게 타

변 들 능과 몬 변 신체 심리,

상 함 병 간주해 다(Donovan,

후에 폐경 능 격1951). 50 ,

하 고 여 몬 에스트 겐 가 감

여러 가지 폐경 상 타 시간 경과함에 골,

다공 과 심 계질 등 만 질 생 가하게

다 러한 만 질 한 생하 거 장.

향 미 고 삶 질에도 심각한 향

미 다 근 지도 폐경 여 건강(Park, 2003).

주 학 료 상 다루어 다.

그러 체 간 상 하 간 학에 폐경

생 한 과 연 사건 간주하 생,

달 가 다고 본다 생. ,

주요어 : 중년여성 폐경기 적응 양생, , ,
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inMiddle-aged KoreanWomen

Park, Hye Sook1 · Kim, Ae Jung2

1
Associate Professor, Department of Nursing, Dongyang University,

2
Associate Professor, Department of Nursing, Yeoju Institute of Technology

Purpose: The study addressed the adaption of middle- aged Korean women to menopause, including the use of

Yangsaeng, a traditional health care regimen that incorporates specific principles and methods to promote health

and prevent illness, with the aimof improving health and longevity of life.Methods:Middle-agedwomen (40~59 years,

n=171) residing in Seoul and Gyeong-Gi Province. Data was collected by using a self-reported questionnaire.

Menopausal period adaptation was measured by 29 items in four categories (physical, self- concept, role function,

and inter-dependent). Yangsaeng wasmeasured by 31 questionnaire items in eight categories (morality, mind, diet,

activity and rest, exercise, sleep, seasonal, and sexuality).Results:Significant differences inmenopausal adaptation

were evident on the basis of participant education and income. There were significant differences in Yangsaeng in

terms of participant education, nature of employment, and income. Menopausal adaptation positively correlated to

use of Yangsaeng. Physical adaptation, self-concept adaptation, role function adaptation, and inter-dependent

adaptation positively correlated to morality Yangsaeng, mind Yangsaeng, and activity and rest Yangsaeng.

Conclusion:Middle-aged Koreanwomen who practice Yangsaengmay be better positioned to adapt tomenopause.

Yangsaeng may be an advantageous nursing intervention in this population.

KeyWords :Middle-aged, Menopause, Adaptation, Health promotion
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산 에 생산 에 몬 감 같 생

리 변 뿐만 니 역할 변 체감 변,

함께 여러 가지 건강 가 타날 다 신체 생리. ,

변 에 한 감 독립에 역할 갈등 상실, , ,

감 식 우울 고립 등, , ,

키 심하 폐경 우울 경험하 도 한다 신.

사 독립에 가 에 역할변,

어 공보다 내 삶과 신 가,

에 어 지 지 삶 평가하고 개 심사

에 몰 하여 새 운 리 신 새 게 립하

시 도 하다 한 시 에 많 생 사건 스트. ,

스 과 시 과 함께 상 가,

사 들 폐경에 한 경험 믿 태도 습에 다, , , ,

한 태 신체 타날 다 그러므, .

폐경 여 에게 신체 신 사, , ,

다(Lee & Chang, 1992).

폐경 후 여 건강과 삶 질

결 하 한 지 다 여 들 폐경.

변 에 하 경미한 건강 여 신 그

도에 스스 리할 다 그러 폐경과.

변 극에 효과 처하지 못하고

할 여 건강한 달할 없게 ,

에 욱 심각한 건강 고통 다 그러므.

폐경 여 건강 리 해 간 사가 상 폐

경 변 에 한 상태가 어떠한지 하여

상 가 스스 행할 체 간 근 할

가장 효과 고 만 스런 결과 할 다(Bae,

해2006). Bae 한 여 경(2006)

고 여 폐경 도 개 하 고,

후 연 통해 도 신뢰도 타당도 검 언한

도 가 개 후 도 용한 연2006

찾 볼 없었다.

동 헌에 건강한 삶 한 건강 리

생 시하고 다 생 생 보 한다 미 건. ' '

강하게 장 하 목 고 한 원 하에 한

건강 진하고 질병 하 통 건강

리 다 생 단 병(Kim, 2004-a; Lee, 1996).

에 걸리지 도 쓰 건강 진하 행 만 지

하 것 니 간 생 식 생 태도 도

맺고 고 주 미 포함하 극,

미 삶 질 한다고 볼

다(Kim, 2008).

한 생 도 과 상 Kim

에 해 개 었고 상 생 도(2004-a) ,

타당도 신뢰도 재검 한 다(Jung, Kwon,

생 도 용한 행연Kim, Wang, & Lee, 2005).

결과 과 상 한 연 에 생 실,

천 도가 건강상태 식 건강상태 만 도 신,

체 사 능 삶· · (Kim, 2004-b),

질도 것 타났다 여 생 상(Kim, 2008).

한 연 에 생 실천 도가 스트 스

우울 도가 낮 것 보고 (Park & Kim,

폐경 여 상 한 연 직 찾2008),

볼 없었다.

간 다 한 건강 리 행 들 사 경에

하고 에도 하고 우리 고 한 에,

어 건강행 통 민 등 과학

고 경시하여 다 간 한 한 동 건강.

리 에 근거한 간 보다 간 에 근거한

간 가 주 공 어 다 건강과 질병에 한 식과 건.

강행 료행 등 계가 상 한,

건강 진 간 해 한 해하고 한

에 근거한 간 공하 것 필 하다.

에 본 연 한 에 맞게 개 도 들

용하여 여 폐경 과 생실천 도,

하고 폐경 과 생실천 도 계 함,

여 폐경 재 우리 통

건강 리 생 용 지 하

고 시도 었다.

연구목적2.

본 연 목 여 폐경 과 생실천

도 계 규 하 것 체 목 다 과,

같다.

� 여 폐경 과 생실천 도

본다.

� 여 특 에 폐경 과

생실천 도 차 한다.

� 여 폐경 과 생실천 도 상

계 한다.
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연구 법

연구설계1.

본 연 한 여 폐경 과 생실천 도

계 규 하 사연 다.

연구대상2.

연 상 울과 경 도에 거주하 만 사45~59

여 재 몬 료 고 지 ,

생 하고 여 본 연 목 에 동 하고,

참여한 편 하 다 본 연 본200 .

프 그램 용하여Power And Precision 3.2.0

Cohen 연 에 사용(1988) power analysis

통계 검 에 결 하 다. ( ) 0.05,⍺

검 효과 어 산 하(1- ) 95%, (r) 0.3β

본 연 목 에 합하 본, 130

다 에 편 집 상 하 항. 200 , 1

도 답하지 실 답 한29 171

연 상 었다.

연구도구3.

본 연 도 지 사용하 ,

특 연 도 직업 우( , , , , , ,

월경상태 항 폐경 항 생 항) 7 , 29 , 31 , 67

항 었다.

폐경기1)

폐경 도 Bae 가 개 한 도(2006) , 4

개 하 역 항 척도 어 다 개, 29 , 5 . 4

하 역 신체 변 에 한 항 개 변11 ,

에 한 항 역할 능 변 에 한 항4 , 11 ,

상 변 에 한 항 어3 ,

신체 변 피 감 거림 건 감 가지 하 개, , 3

개 변 취감 가지 하 개 역할, 1 ,

능 변 신감과 주도 가지 하 개 상2 ,

변 감 가지 하 개 어 다 각1 .

항 그 지 다 거 그 지 다 가' ' 5 , ' ' 4 , '

그 다 주 그 다 항상 그 다' 3 , ' ' 2 , ' ' 1

하 항 항 역산하여 평가하, 22 29

다 가능한 가. 29~145

폐경 것 미한다 도 개 당시. Bae

연 에 었 본 연 에(2006) Cronbach's =.88 ,⍺

타났다Cronbach's =.86 .⍺

양생2)

생 도 Kim 개 한 도 개(2004-a)

당시 개 하 역 항 척도 어8 , 31 , 5

다 개 하 역 도 항 마 항 식. 8 5 , 4 ,

생 항 동과 식 생 항 운동 생 항5 , 4 , 3 ,

생 항 계 생 항 생 생 항 다 각4 , 3 , 3 .

항 그 지 다 별 그 지 다 보통' ' 1 , ' ' 2 , '

다 체 그 다 항상 그 다' 3 , ' ' 4 , ' ' 5

하여 가능한 고 가31~155 ,

생실천 도가 것 미한다 도 개 당시.

Kim 연 에 었 본(2004-a) Cronbach's =.89 ,⍺

연 에 타났다Cronbach's =.91 .⍺

자료수집4.

료 집 월 월 지2009 9 1 2009 10 4

주에 걸쳐 진행 었다 상 모집 해 경 도 학5 . Y

간 과 재학생에게 연 목 과 연 상 건

한 후 연 상 건에 합 어 니 어 니,

지 개 다 모집 상 에게 연 가 직 본.

연 목 하고 집 료 연 목 에,

사용하지 것 보장 린 후,

연 에 참여하 원하 상 200

연 참여 동 고 지 하, ·

도 하 다 료 에 한개 항 도 답.

경우 하고 가 사용 었다171 .

자료분석5.

집 료 프 그램 사용하여SPSS/WIN 14.0

하 다.

� 상 연 도 직업 우, , , , ,

월경상태 폐경 상태 생실천 도, ,

통계 용하여 도 평균과 편차,

하 다.
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� 특 에 폐경 상태 생실천 도

실시하 고 집단 간 차t-test ANOVA ,

보 한 사후 검 하 다Scheffe test .

� 상 폐경 과 생실천 도 상 계

하 고 도Pearson's correlation coefficient ,

신뢰도 계 산 하 다Cronbach's .⍺

연구결과

대상자의 일반적 특성1.

상 평균 연 가50±3.0 , 45~49 55.6%,

가 었다 도 고 가장50~59 44.4% . (47.4%)

많 상 차지하 다 독, 29.2% .

없 었다 직업(33.9%) (33.3%) .

업주 직장 시간 직장(54.4%), (35.1%), (10.5%)

업주 직장 도 타났다, .

당하다 충 하다 하다(42.7%), (33.3%), (24.0%)

었다 우 가 었 월경상태. (93.6%),

월경주 가 규 과 간 변 가 경우

월경주 가 규 경우 월경 미만36.8%, 33.9%, 1

월경 상 타났다13.5%, 1 15.8% (Table 1).

대상자의 폐경기 적응수준2.

폐경 평균 었 평 평균91.7 ,

척도 보통 었다3.2 (5 ) .

폐경 하 역 신체 변 에 한

평균 개 변 에 한 평균 역32.5 , 13.5 ,

할 능 변 에 한 평균 상 변35.7 ,

에 한 평균 타났다 평 평균9.9 .

개 변 상 변 역할 능 변(3.4 ), (3.3 ),

신체 변 게 타(3.2 ), (3.0 )

났다.

신체 변 에 한 하 개 피 감 평균

거림 평균 건 감 평균 었14.1 , 9.7 , 8.7

평 평균 거림 건 감 피 감, (3.2 ), (2.9 ),

게 타났다 개 변(2.8 ) .

에 한 하 개 취감 평균 었13.5

평 평균 타났다 역할 능 변 에, 3.4 .

한 하 개 신감 평균 주도 평22.3 ,

균 었 평 평균 신감 주도13.4 , 3.7 , 2.6

주도 보다 신감 것

타났다 상 변 에 한 하 개.

감 평균 었 평 평균 보통9.9 , 3.3

타났다.

폐경 가지 하 개 에 한 평7

평균 신감 취감 감(3.7 ), (3.4 ), (3.3 ),

거림 건 감 피 감 주도(3.2 ), (2.9 ), (2.8 ),

타났다(2.6 ) (Table 2).

대상자의 양생실천 정도3.

상 생실천 도 평균 었 평103.1 ,

평균 척도 보통 타났다3.3 (5 ) .

생 하 역 도 평균 마 평19.3 ,

균 식 생 평균 동과 식 생 평균13.3 , 15.5 ,

Table 1. General Characteristics of Subjects (N=171)

Variables M±SD or n (%)

Age (year)
45~49
50~59

50±3.0
95 (55.6)
76 (44.4)

Education
Middle school≥

High school
College≤

40 (23.4)
81 (47.4)
50 (29.2)

Religion
Protestant
Catholic
Buddhism & others
None

58 (33.9)
25 (14.6)
31 (18.1)
57 (33.3)

Nature of employment
House-keeping
Full-time worker
Part-time worker

93 (54.4)
60 (35.1)
18 (10.5)

Income
Enough
Moderate
Deficient

57 (33.3)
73 (42.7)
41 (24.0)

Spouse
Yes
No

160 (93.6)
11 (6.4)

Menstrual state
Regular, change amount & DM
Irregular
<1 year amenorrhea

1 year amenorrhea≥

63 (36.8)
58 (33.9)
23 (13.5)
27 (15.8)

DM=duration of mens.



Vol. 16, No. 1, 2010 5

중년여성의폐경기적응과양생실천정도

운동 생 평균 생 평균 계14.4 , 8.8 , 13.4 ,

생 평균 그리고 생 생 평균 타8.4 , 10.0

났다 평 평균 도 동과 식 생. (3.9 ), (3.6

생 마 생 생), (3.4 ), (3.3 ), (3.3 ),

식 생 운동 생 계 생(3.1 ), (2.9 ), (2.8 )

타 도 실천 도가 가장 고 운동 생과,

계 생 실천 도가 가장 낮 다(Table 3).

일반적 특성에 따른 폐경기 적응과 양생실천 정도4.

상 폐경 도(F=11.55, p=.00)

(F=8.95, p 에 통계 한 차 가=.00)

었다 보다 고 상 상 가. · ,

한 경우보다 당하거 충 하다고 상 가 폐

경 것 타났다.

상 생실천 도 도(F=11.61, p=.00),

직업(F=3.21, p 과=.04) (F=14.50, p 에 통계=.00)

한 차 가 었다 과 고 상 보다.

상 상 가 시간 직장여 보다 업주,

직장여 그리고 상 당하거,

한 상 보다 충 한 상 생실천 도가

것 타났다(Table 4).

폐경기 적응과 양생의 하위개념과의 상관관계5.

생실천 도 폐경 상태 가지 하 역4 ,

신체 변 에 한 (r=.33 p 개 변 에=.00),

한 (r=.49, p 역할 능 변 에 한=.00),

(r=.29, p 그리고 상 변 에 한=.00) (r=.51,

p=.00)과 상 계가 것 타났다 생실. ,

천 도가 신체 변 개 변 역할 능, ,

변 상 변 에 한 것

타났다.

생 하 역 도 마 동과 식, ,

생 폐경 가지 상과 모 상 계가 었4

다 식 생과 생 신체 변 개 변. ,

상 변 가지 상과 그리고 운동 생과3 ,

생 생 개 변 상 변 가지2

상과 상 계가 었다 그러 계 생 폐경.

가지 하 역 모 에 상 계가 없 것4

타났다(Table 5).

논 의

본 연 만 여 상 폐45~59 171

경 과 생실천 도 보고 변 간,

해 동 통 건강 리

생 폐경 여 건강 리 한 한 간

재 용할 지 해 보고 행 었다.

연 상 특 평균 연 50

폐경 상태 우 가 업주(premenopause) ,

직장여 경 상태

었고 독 거 가 없 고 상 학,

가진 여 었다.

상 폐경 만 에 평 평균5 3.2

보통 었다 본 연 에 사용 도 용한 행.

연 찾 볼 없어 직 어 지만 러한,

Table 2. Level of Menopausal Period Adaptation (N=171)

Variables M±SD
Obtained
range

Possible
range

Physical
Fatigue
Hot flush
Dryness

32.5±7.2
14.1±3.5
9.7±2.8
8.7±2.4

15.0~54.0
6.0~5.0
3.0~15.0
3.0~15.0

11.0~55.0
5.0~25.0
3.0~15.0
3.0~15.0

Self-concept
Self-AF

13.5±3.7
13.5±3.7

4.0~20.0
4.0~20.0

4.0~20.0
4.0~20.0

Role function
Confidence
Dominant

35.7±4.6
22.3±5.0
13.4±4.2

17.0~50.0
11.0~30.0
5.0~24.0

11.0~55.0
6.0~30.0
5.0~25.0

Inter-dependent
Consideration

9.9±2.4
9.9±2.4

3.0~15.0
3.0~15.0

3.0~15.0
3.0~15.0

Total 91.7±13.3 50.0~132.0 29.0~145.0

AF=accomplishing feeling.

Table 3. Level of Yangsaeng (N=171)

Variables M±SD
Obtained
range

Possible
range

Morality

Mind

Diet

Activity & rest

Exercise

Sleep

Seasonal

Sexuality

Total

19.3±3.5

13.3±3.1

15.5±3.7

14.4±3.4

8.8±3.1

13.4±3.1

8.4±2.4

10.0±2.5

103.1±15.0

12.0~25.0

7.0~20.0

5.0~25.0

6.0~20.0

3.0~15.0

4.0~20.0

3.0~15.0

3.0~15.0

57.0~146.0

5.0~25.0

4.0~20.0

5.0~25.0

4.0~20.0

3.0~15.0

4.0~20.0

3.0~15.0

3.0~15.0

31.0~155.0
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결과 우리 여 폐경 상 심각도

하지만 폐경 상 것 보고 행연

에 어 볼 신체 변 개 변(Park, 2003) , , ,

역할 능 변 상 변 에 한 보통

에 보다 향상시키 한 간 재

가 필 하다 연 결과 평균 차 미미하지만 신. ,

체 변 에 한 평 평균 개 변( 3.0 )

평 평균 상 변 평 평균 역할( 3.4 ), ( 3.3 ),

능 변 평 평균 보다 낮게 타났다( 3.2 ) .

한 폐경 여 건강 리 에 신체 변 에

한 강 어 한다 시사한다.

폐경 여 하 신체 상 ,

Table 4. General Characteristic related to Menopausal Period Adaptation and Yangsaeng (N=171)

Characteristic Categories n
Menopausal period adaptation Yangsaeng

M±SD t or F (p) M±SD t or F (p)

Age (year) 45~49
50~59

95
76

93.4±12.8
89.6±13.7

1.85 (.07) 102.6±14.2
103.8±15.9

-0.49 (.63)

Education Middle school≥ a

High schoolb

College≤ c

40
81
50

84.2±12.5
92.1±13.2
97.0±11.4

11.55 (.00)
a<b, c

97.4±15.9
101.2±13.2
110.9±14.1

11.61 (.00)
a, b<c

Religion Protestant
Catholic
Buddhism & others
None

58
25
31
57

92.2±12.5
95.1±12.5
88.5±15.6
91.4±13.1

1.16 (.33) 105.3±17.1
104.0±12.5
101.7±13.1
101.4±14.6

0.79 (.50)

Nature of
employment

House-keepinga

Full-time workerb

Part-time workerc

93
60
18

90.6±14.6
94.0±10.6
89.4±13.6

1.50 (.23) 103.9±15.3
104.5±15.2
94.8±9.4

3.21 (.04)
a, b>c

Income Enougha

Moderateb

Deficientc

57
73
41

96.1±13.1
92.0±13.4
85.1±10.8

8.95 (.00)
a, b>c

110.9±13.4
100.8±13.2
96.5±15.7

14.50 (.00)
a>b, c

Spouse Yes
No

160
11

91.9±13.3
89.2±13.6

0.65 (.52) 103.1±15.3
103.2±10.7

-0.01 (.99)

Menstural state Regular, change amount & DM
Irregular

1 year amenorrhea≤
1 year amenorrhea≥

63
58
23
27

93.3±13.7
92.2±13.1
91.2±11.8
87.4±13.3

1.29 (.28) 102.4±15.4
105.3±15.4
101.9±15.1
101.3±13.0

0.62 (.60)

DM=duration of mens.

Table 5. Correlation of Menopausal Period Adaptation and Yangsaeng (N=171)

Yangsaeng

Menopausal period adaptation

Total Physical Self-concept Role function Interdependent

r (p) r (p) r (p) r (p) r (p)

Morality

Mind

Diet

Activity & rest

Exercise

Sleep

Seasonal

Sexuality

Total

.40 (.00)

.27 (.00)

.24 (.00)

.75 (.00)

.13 (.09)

.34 (.00)

.01 (.86)

.14 (.07)

.50 (.00)

.19 (.01)

.17 (.03)

.18 (.02)

.51 (.00)

.04 (.62)

.28 (.00)

.09 (.27)

.05 (.53)

.33 (.00)

.35 (.00)

.25 (.00)

.22 (.00)

.77 (.00)

.16 (.03)

.32 (.00)

-.07 (.39)

.22 (.00)

.49 (.00)

.34 (.00)

.20 (.00)

.08 (.31)

.52 (.00)

.09 (.26)

.12 (.14)

.03 (.67)

-.06 (.47)

.29 (.00)

.46 (.00)

.24 (.00)

.31 (.00)

.43 (.00)

.19 (.00)

.33 (.00)

-.00 (.90)

.41 (.00)

.51 (.00)
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한 심계항진 등 운동 상과 통 통 근, , ,

통 피 골다공 과 같 피 근골격계 상, , · ,

사 변 식 진 등 계 상 뇨 실 질염, , , , , ,

통 같 뇨생식 계 상 억 감퇴 같 신경,

계 상 포함한다 우리 여 가장 많(Park, 2003).

하 폐경 상 통 통과 같 근골격계,

통 과 억 감퇴 같 신경계 상(Park, 2003) (Bae,

가 가장 한 폐경 상2006) (Kam,

과 차 가 것Dennehy, & Tsourounis, 2002)

다 본 연 에 도 신체 변 거림 평 평. (

균 건 감 평 평균 피 감 평 평균3.2 ), ( 2.9 ), ( 2.8

게 타났다 사용 도) .

에 거림 주 도 상 없 다고 다 몸' ', '

에 갑 열 고 식 다 얼 게 달', '

다 어 어 타내 항'

어 건 감 항 리 거 어지고 많, 3 '

진다 피 가 지고 탄 었다 항 피', ' '

상 집 다 항 신경계 상 미한, ' '

다 피 감 게 피 하고 운 없다 고 도 몸. ' ', '

개운하지 다 어 지 모 게 편하고 픈 것 같다', ' ', '

차고 리다 허리 어 쑤시고 프', ' ,

다 항 주 근골격계 상 어 다' .

본 연 결과 에 한 고 근골,

격계 상과 피 신경계에 한 낮 것,

행연 하 결과 한 여(Park, 2003)

여 과 달리 보다 피 신경계 근골격계,

상 고통 고 것 생각 다 한.

여 신체 변 에 한 해

신경계 근골격계 상 하고 리할 간 재가

필 하다고 생각 다 한 폐경 가지 하 개. 7

가장 낮 개 주도 평 평균( 2.6 )

타났다 주도 항 같 우 가 할. 5 , '

내가 한다 많 지고 책 거워', '

다', 랫사 과 사 동시에 챙겨 한다 사 가' ', '

에 내가 결 주도해 한다 가 에게 하', '

커 다 어 다 폐경 생' .

각하 신 공포가 없고 월경 귀찮 없고 피, ,

하지 도 므 편 하고 우 재 견하,

고 모든 에 어 게 새 운 생 창 해

갈 어 여 신 삶 독립 고 주도

살 다 그러 본 연 결과 주도 가장 낮게 타.

것 직도 통 여 에 한 생각 동 고,

가 장 도하에 보 하 여 상에

어 지 못하고 보여 다고 생각 다. 1970

여 운동 어남에 여 통 역할에 변

가 게 고 여 신 몸 하 것 주 리

쟁 었고 여 학 장에 여 신 몸에

해 주 식 가지고 스스 하 원한다 러.

한 에 근에 폐경 여 동 욱 진시키

고 건강에 해 생각하게 하고 생 겁

게 살도 하게 한다 그러므(Lee & Chang, 1992).

주도 낮게 한 여

상 여 스스 주도 삶 살 도 폐경

여 하고 지지하 것 매우 한 여겨

진다.

생 지키고 균 지 고' ( )'中

당한 곳에 만 할 어 곳에도 우 지

용 삶 고 할 다 생 연계. ,

에 합 게 몸 균 지하여 사

에도 향 지 건강한 몸 상태 지할

건강한 삶과 장 지향하 것 생 고 할,

다 상 생실천 도 평균 평 평균. 103.1 (

보통 었다 러한 결과 여 생 생3.30 ) .

평 평균86.3 ( 3.08 ) 에(Park & Kim, 2008), 40

남 생 평 평균69 3.12 (Kim,

과 상 평 평균2008) 65 3.27 (Choi, Kwon,

보다 간 것 타났다Kim, Park, & Lee, 2005) .

본 연 결과 도 동 식 생, 3.9 , 3.6 ,

생 마 생 생 식 생3.4 , 3.3 , 3.3 ,

운동 생 계 생 생실천3.1 , 2.9 , 2.8

도가 것 타 여 도 과 동,

식 생 하고 운동 생과 계 생,

실천하지 못하 것 타났다. 20

지 상 한 Kim 연 결과 도(2004-a) , ,

식 생 생 마 동과 식 생 계 생, , , , ,

운동 생 생실천 도가 고 상, 40

에 도 마 동과 식 생 생, , , ,

식 생 계 생 운동 생, , (Kim, 2008), 65

상 상 한 연 에(Choi et al., 2005)

동 식 생 도 생 식 생 마, , , , ,

계 생과 운동 생 생실천 도가 다 결과

에 간 차 타났지만 행연 결과 지
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지하고 것 사료 다 연. (Choi et al.,

통해 한2005; Kim, 2004-a; Kim, 2008; Kim et al., 2005)

도 마 동 식 생 실, ,

천 도가 계 생과 운동 생 실천 도 매,

우 낮다 것 다 그러므 여 건강 리.

에 가장 신경 할 운동 생 고 여겨지

여 운동 생 실천 효과 간

재 프 그램 개 실 다 한 행연.

에 계 생 실천 도가 낮(Kim, 2004-a; Kim, 2008)

게 타 것 사 에 계 변 에 고

어 시간 맞 가 어 고 보여 진다 특.

계 변 상 없 한 시간에 어 하

학생 직장 업주 들 욱 계 생 실천하 어, ,

워 타 결과 사료 다.

본 연 결과 상 폐경 과 생실천 도,

특 에 차 가 었다 상 폐경.

고 상 경우 당하거 충 한 경우

에 것 타났고 생 상 경우,

업주 직장여 그리고 충 한 경우에,

실천 도가 것 타났다 러한 결과. Choi

등 과(2005) Kim 행연 에 학 고 경(2008)

생실천 도가 게 결과

하 것 다 그러 직업에 생 실천 도.

과 상 한 Kim 연 에 직업(2004-a)

없 경우에 생 하 것 타났 한,

상 한 Kim 연 에 직업 에(2008)

생 도 차 가 없 것 타 직업에 생,

실천 도 상 에 없 것 타

났다 본 연 에 업 주 직장여 시간.

직장여 보다 생실천 도가 것 타 결과

후 복 연 통해 직업 보다 한 고용 태

가 생실천 도에 향 미 가 해 볼 필

가 다 업주 들 고 가시.

주 역할과 고 상 가사 동 격

해 많 스트 스 경험하 주 역할 에,

다 사 역할 담당하지 채 에 도달한

취업 여 취업여 에 해 해하 신

가 하게 여 것 어 업주(An, 2006),

들 건강 리 직장여 보다 욱 한 것

다 그러 본 연 에 업주 직장여.

시간 직장여 보다 생실천 도가 게 타 결과

업주 보다도 시간 직장여 건강 리에

심 울 필 가 시사한다.

폐경 과 생 상 계 상 계가 것

타났다 생실천 도가 상 폐. ,

경 게 타났다 생 원리 지키.

사 몸 리하여 질병 생 지 ,

거스 지 고 꾸 몸 단 하고 도, ,

식 취 규 상생 생 행하 심신

건강하게 릴 다 보고 하100

것 생 실천 여 폐경(Kim, 2004-b) ,

에 도움 건강 리 시사한다 한.

상 한 등 과 등 연 에Kim (2005) Choi (2005)

건강에 신 다고 식한 집단에 생

것 타 결과 등 남 에Jang (2006)

건강 험 도 건강 삶 질과 연 연 에 보

고한 건강연 과 재 건강상태에 한 식 건강상태,

변 도 식 생 동과 식 생, , , , ,

생과 강한 상 계가 다 연 결과 그리고 여,

생 상 한 과Park Kim 연 에 생(2008)

할 스트 스 우울 도가 낮다고 보고한 연 결과

하여 생실천 하 사 건강상,

태 건강 리도 하 것 평가할 다.

특 생 하 역 도 마 동과, ,

식 생 폐경 가지 하 역 모 상4

계가 것 타났 식 생과 생 폐경,

가지 하 역에 운동 생과 생 생3 , 2

가지 하 역에 상 계가 타 생실천 도가,

여 신체 변 개 변 역할, ,

능 변 상 변 에 한

었다 그러므 여 폐경 향.

상시키 해 생 원리 생 실천 하

체 프 그램 개 시 도 마 동과, ,

식 생 향상시키 주 할 필 가 다 그.

러 계 생 폐경 가지 하 역 모 상4

계가 없 것 후 복연 통해 연,

결과 재 해 볼 필 가 다.

상 결과 토 볼 동 통 생,

여 폐경 건강 진

용 가능 다고 사료 학 과 경 낮,

시간 직장 갖고 여 폐경,

해 체 생 프 그램 개
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언하 다 한 프 그램 개 시 가장 실천 도.

가 낮 여 운동 생과 계 생 강 하 것과

폐경 과가장 도 마 동, ,

과 식 생 내용 강 하 것도 하리 생각 다.

결론 언

본 연 목 한 여 건강 진과 삶 질

향상 도모하 해 여 폐경 상태 생

실천 도 보고 동 통 건강 리,

생 폐경 여 간 재 시하

한 료 공하 해 행 었다 연 계.

사연 지 사용하여, 2009

월 월 지 료 집하9 1 10 4 200

실 답 지 한 연 상, 171

었다.

본 연 결과 여 폐경 과 생 실천,

도 보통 었다 폐경 학 고. ,

당하거 충 하다고 상 가 것

타났 생실천 도 학 고 충 하, ,

업주 직장 가진 상 가 것,

타났다 한 생실천 도가 폐경.

하 것 타났다 생실천 도가 신체.

변 개 변 역할 능 변 상 변, ,

에 한 폐경 생 하 역,

도 마 과 동과 식 생 실천 도가,

여 폐경 하 개 신체 변 에

한 개 변 에 한 역할 능 변 에, ,

한 과 상 변 에 한 하 것

타났다.

동 통 건강 리 생 한

에 맞 여 폐경 도울 간 재

할 여 건강 리 한 한,

간 재 생 시하 다.
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