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熱中症 正しく知ってしっかり対策

季節が変わり、身体が慣れていない間に急激に気温が上がると熱中症で病院に担ぎ込まれる人も増えてきま九

熱中症は屋外でも屋内でも、そしてどの年代でも条件が揃えば熱中症になりま丸

熱中症醸国家 中等度症t重症と3つに分けられま丸
熱中症の6割は軽傷で、暑い所でめまいや頭痛がしたり、筋肉がつつたり、しびれたりという症状がありま丸
中等症では、軽傷の自覚症状に合わせ体温も上昇するのが特徴で、頭痛がひどく嘔吐することもあります。この状態では病院で治療する
レベルにまで悪化しています。

重症になると意識障害が現れ、呼びれすても返事が出来ないや、脈が早い、呼吸が荒い、顔色が真つ青になつている、などの虚状力`現れ

ます。熱中症も重症になるとすぐに治療しなければ命に関わる重篤な状態ですので、救急で病院に行かなければなりません。
このようなことから、たかが熱中症と甘くみないで正しい対応をとらなければならない事を知っておきましょう。

熱中症は僧品が上昇して生命が危険な状態になる病気ですが、その裏には身体の水分が失われる I脱水症】が隠れていま丸

脱水症は、食事や飲み物で摂る水分量が足らない状態や、汗を力ヽ たヽり、嘔吐や下痢などで出てゆく水分が多すぎる場合に起こつてしま
いま丸

気温が高くなる夏場には汗も多くかきますLさらに気温の上昇と共に皮膚からの蒸散する水分も倍近くになってゆきますので水分をこま
めに摂らないと脱水症になりやすくなりま丸

人間の体で水分を溜めておくのは、脂肪でも骨でもなく『筋肉』なので九 高齢になって、動かないままでいるとどんどん筋肉が落ち体
の水分量も減つてゆき、その結果、熱中症に対する抵抗力もどんどん低下してゆくので九

脱水症の前段階の「かくれ脱水」を見つけるのがポイントで、以下の様な事をチェックしてみま丸
・舌の表面がザラザラになって光沢がなし、 (唾液が減つてものが飲み込みにくくなっていまつ
・尿の色が濃くなっている。 。暑いのに汗をあまリカヽ てヽいない

このようなチェック項目で脱水症になる前の「かくれ脱水」を見つけ、脱水症になりやすい子供や高齢者は早めに水分を与えるなどの対

応をしてあげましょう。

熱中症や脱水症にならないために,力鰯

“

嚇絲舗嶽 、これを励級回 と言いま丸

脱水に有効な飲料としては Flk日稲粉輌硼 力`あり、これは『微由R庶議硼 とも呼ばれていま丸

経口補水液は・水・塩・砂糖から作られたシンプルな飲み物で、失われた水分や電解質を補える機能を持っています

作り方は い彊0」 で決められていて、世界標準の配合割合で家庭でも作ることができま丸

===経口補水液の作り方例===   0水  1000ml   ・砂糖 40グラム   ・塩 3グラム
熱中症にならないためには基本の3原貝Jを守るようにしま丸

その1)規員llIしい生活を送る   その2)十分な栄養を摂る
この3つの事が熱中症にならない大原則で九

その3)十分な睡眠をとる

もし熱中症になっても経口補水液を準備しておけば症状がひどくなる前に対処できますので、暑くなるこれからの季節には準備をしてお

くと多中心てシ■

熱中症対策には食事をしつかり摂る事が大切で、暑くなるとどうしても食欲がわかない事もままありますが、夏野菜のキュウリやトマト

などは電解質が多く含まれていますので旬の野菜を食べる事もポイントです。さらに筋肉をつけたり維持したりすることも大切で九
体の中で水分を一番多く貯められる臓器は『筋肉』ですので、普段からタンパク質を多く含む肉などを食が、運動をしっかりとして筋肉
を付けるようにしましょう。
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コリなどにより、リンパ液の流れが悪くなると、この浄化システムが

不調の原因を取り除く    ストレスの緩和に効果を
お手伝いをいたします。    発揮します。      ■

繊ス鸞オパツー整体

h ‐ 024‐534‐0635

営業口 火・水・木・土

リンパの流れに沿って酸素オイルでマッサージすることで、

全身ホカホカと温かくなって、コリをとり、体が軽くなっていきます。

45分 |“|いい0彙

L  0238‐ 21‐7430

日・月・金 8時から20時
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