
       秋       の       冷       え       と       産       後       の       体       調       管       理     

            

              

冷       え       の       予       防       に       は       、       生       活       習       慣       の       工       夫       が       有       効       で       す       。       衣       類       で       は       足       首       や       腰       ま       わ       り       を       
冷       や       さ       な       い       よ       う       腹       巻       や       靴       下       を       活       用       し       、       特       に       夜       間       授       乳       時       に       は       下       半       身       の       保       温       を       意       
識       し       ま       し       ょ       う       。       入       浴       も       お       す       す       め       で       、       ぬ       る       め       の       お       湯       に       短       時       間       つ       か       る       だ       け       で       も       血       
流       改       善       に       つ       な       が       り       ま       す       。       食       事       で       は       、       た       ん       ぱ       く       質       や       鉄       分       を       含       む       食       品       を       し       っ       か       り       
と       り       、       常       温       や       温       か       い       飲       み       物       を       選       ぶ       こ       と       が       大       切       で       す       。       ま       た       、       体       を       動       か       す       こ       と       も       
血       流       改       善       に       効       果       的       で       す       。       赤       ち       ゃ       ん       と       一       緒       の       散       歩       や       、       合       間       に       で       き       る       軽       い       ス       ト       レ       
ッ       チ       、       骨       盤       底       筋       ト       レ       ー       ニ       ン       グ       な       ど       を       取       り       入       れ       る       と       、       冷       え       の       改       善       だ       け       で       な       く       腰       
痛       や       疲       労       の       予       防       に       も       役       立       ち       ま       す       。     

              

冷       え       は       単       な       る       不       快       感       に       と       ど       ま       ら       ず       、       血       流       や       筋       肉       の       働       き       を       低       下       さ       せ       ま       す       。       産       後       は       基       礎       代       謝       が       下       が       り       や       す       く       、       加       
え       て       授       乳       や       夜       間       の       育       児       で       睡       眠       不       足       が       続       く       と       、       体       温       調       整       の       働       き       も       不       安       定       に       な       り       ま       す       。       そ       の       結       果       、       腰       痛       や       肩       こ       り       、       
骨       盤       底       筋       の       働       き       の       低       下       に       よ       る       尿       も       れ       、       下       腹       部       の       重       さ       な       ど       の       不       調       が       出       や       す       く       な       り       ま       す       。       ま       た       、       冷       え       は       消       化       や       免       疫       
機       能       に       も       影       響       し       、       便       秘       や       疲       れ       や       す       さ       を       引       き       起       こ       す       こ       と       も       あ       り       ま       す       。       特       に       、       産       後       間       も       な       い       マ       マ       だ       け       で       な       く       、       育       児       
が       続       く       数       年       間       も       同       じ       よ       う       に       体       調       管       理       が       必       要       で       す       。       冷       え       を       軽       視       せ       ず       、       体       全       体       の       回       復       や       育       児       を       支       え       る       力       に       つ       な       が       る       
大       切       な       テ       ー       マ       と       し       て       意       識       す       る       こ       と       が       大       切       で       す       。     

              秋       の       冷       え       は       、       マ       マ       さ       ん       の       体       調       に       影       響       し       ま       す       。       「       温       め       る       ・       食       べ       る       ・       動       か       す       」       を       意       識       し       て       、       日       常       に       小       さ       な       習       慣       を       
取       り       入       れ       る       こ       と       が       元       気       に       育       児       を       続       け       る       秘       訣       で       す       。     

              
冷       え       対       策       は       体       を       温       め       る       だ       け       で       は       な       く       、       心       の       ケ       ア       も       大       切       で       す       。       ス       ト       レ       ス       や       緊       張       が       続       く       と       自       律       神       経       が       乱       れ       、       血       流       
が       悪       く       な       り       冷       え       や       不       調       が       強       ま       り       ま       す       。       深       呼       吸       や       軽       い       ス       ト       レ       ッ       チ       、       温       か       い       飲       み       物       で       一       息       つ       く       な       ど       、       気       持       ち       を       落       ち       
着       け       る       時       間       を       意       識       し       ま       し       ょ       う       。       家       族       や       周       囲       に       サ       ポ       ー       ト       を       お       願       い       し       な       が       ら       「       休       む       こ       と       」       も       冷       え       予       防       の       一       つ       で       す       。     


