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　夏場に冷房に当たり過ぎ、冷たい飲食物を多く取ったため、秋でも体の冷えからくるだるさや疲労感が抜けず、食欲不振になる人が増えているそうだ。これは、冷えが血行不良を起こしているためです。

　今、気持ち良く体を温め、冷えを除く「温活」を勧めています。　

「中高年は加齢とともに、血管が硬く細くなっていく。夏の間に体の内部を冷やした上に、今年は地震や原発事故の不安もある。ストレスが自律神経系に作用して末端の血管が収縮し、血めぐりが悪くなる」と「だるい、体が動かない、便秘や下痢がひどいなどの症状が、例年より出やすいでしょう。自己防衛や自己治癒の力は、血行がよく体温が高めの状態で十分に働きます。」

　

「温活」対策とは・・・

①　昼間の湯たんぽの利用。筋肉が多い分、血流も多い太ももの上に置くと全身を効率よく温められる。脳の中の快楽物質が増えてリラックスでき、風邪も引きにくくなる。

②　蒸気の出るタイプの温熱シートを使うのも良い。

③　体の温める漢方薬を服用する。血行を良くする漢方薬はたくさんあるが「漢方薬を服用しながら、生活習慣を変えていくのも大事」です。

④　寒い環境では首、手首、足首は露出を避けよう。筋肉は動くことで熱を生じるので筋肉の多い下半身を鍛えるとよい。日頃から階段を使い休日は「中高年にブームの、ハイキングや登山もいいでしょう」。

⑤　入浴は、３８～３９度ぐらいの風呂で。ぬるめの湯は副交感神経を優位にし、リラックスできる。体温をゆっくり上げるため、１０分間以上は湯に漬かる。「こうすると、寝つきが良くなる。不眠の人にもおすすめです」シャワーしかない場合は、昼間に入ろう。シャワーは出てから冷えやすいので、その後も体を温めた方が良いそうです。

　

「とにかく『冷やさない』『温める』を心掛けてほしい。

自分の体質をよく知って、いろんな方法で地めぐりを

改善し冷えへの耐性をつけていくことです。


２０１２年 １月1日発行
































