
       産       後       の       む       く       み     

            
                     

妊       出       産       後       は       、       妊       娠       中       に       身       体       に       た       ま       っ       て       い       た       水       分       が       少       し       ず       つ       外       へ       出       て       い       く       時       期       で       す       。       そ       の       過       程       で       、       一       時       的       に              
身       体       の       中       の       水       分       バ       ラ       ン       ス       が       崩       れ       や       す       く       、       む       く       み       と       し       て       感       じ       る       こ       と       が       あ       り       ま       す       。       特       に       産       後       数       週       間       ま       で       は       、       身       体              
が       回       復       し       て       い       く       途       中       の       た       め       、       足       や       手       に       む       く       み       が       出       や       す       く       な       り       ま       す       。       こ       れ       は       多       く       の       方       に       み       ら       れ       る       自       然       な       変       化       で              
す       が       、       急       に       強       く       出       た       り       、       片       側       だ       け       の       場       合       は       注       意       が       必       要       で       す       。       基       本       的       に       は       「       身       体       が       戻       っ       て       い       く       過       程       」       と       し       て       捉              
え       て       よ       い       で       し       ょ       う       。     

              
産       後       の       む       く       み       は       、       多       く       の       方       に       み       ら       れ       る       身       体       の       変       化       の       ひ       と       つ       で       す       。       身       体       が       回       復       し       て       い       く       中       で       自       然       に       軽       く       な       る       こ       
と       も       多       い       で       す       が       、       日       常       の       ち       ょ       っ       と       し       た       工       夫       で       楽       に       な       る       こ       と       も       あ       り       ま       す       。       少       し       身       体       を       動       か       す       、       姿       勢       を       変       え       る       、       ゆ       
っ       く       り       呼       吸       す       る              そ       ん       な       小       さ       な       積       み       重       ね       が       大       切       で       す       。       「       な       ん       と       な       く       つ       ら       い       な       」       と       感       じ       た       と       き       は       、       無       理       の       な       い       範       
囲       で       身       体       を       い       た       わ       っ       て       あ       げ       て       く       だ       さ       い       ね       。     

                     

慣       れ       な       い       育       児       や       睡       眠       不       足       に       よ       り       、       身       体       は       知       ら       ず       知       ら       ず       の       う       ち       に       緊       張       し       や       す       く       な       り       ま       す       。       す       る       と       呼       吸       が       浅       く              
な       り       、       血       流       や       リ       ン       パ       の       流       れ       も       ゆ       っ       く       り       に       な       り       が       ち       で       す       。       こ       れ       も       む       く       み       の       一       因       に       な       り       ま       す       。       そ       ん       な       と       き       は       、       深              
く       ゆ       っ       く       り       息       を       吐       く       だ       け       で       も       身       体       が       ゆ       る       み       、       流       れ       が       改       善       し       や       す       く       な       り       ま       す       。       ま       た       、       足       首       を       軽       く       動       か       し       た       り       、              
ふ       く       ら       は       ぎ       を       使       う       動       き       を       取       り       入       れ       る       こ       と       で       、       身       体       の       巡       り       を       助       け       る       こ       と       が       で       き       ま       す       。       が       ん       ば       り       す       ぎ       ず       、       で       き       る              
こ       と       か       ら       取       り       組       ん       で       み       ま       し       ょ       う       。     


