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エコノミークラス症候群 をご存知ですか？

ふくらはぎの静脈にできた血栓が肺の

血管に詰まり肺塞栓を起こす病気です。

冬場は特に要注意！

適度な運動を！

１、身体を動かす機会が減る

２、気温差により血流が変化し易い

結論：血栓を作りやすくなります。

日頃から、ふくらはぎのポンプ作用がしっかり

と機能するように、ウォーキングなどで筋肉を

維持しておくとよいでしょう！



友愛会病院 広報委員会
○友愛会病院のホームページも是非ご覧ください。http://www.sanwakai.jp/

入浴中に亡くなる人は、心筋梗塞などの病死と溺死を加えると、年間１万人を超えると言

われています。入浴時、特に気を付けたいのは、「ヒートショック」です。居室と浴室、浴室と

お湯との温度差が大きいことで血圧の急変動、脈拍数の急増などの症状を引き起こし、心

筋梗塞や脳血管障害などにつなるリスクが高く命取りになりかねません。

湯温を低め（４１℃以下）にしたり、あらかじめ浴室を暖めておくなど、温度差を小さくする

工夫をしましょう。

冬の入浴は危険がいっぱい！

日本人の死因に多い心筋梗塞や脳血管疾患は、臓器そのものが悪いのではなく、そこへ酸素や栄養分を運ぶ

血液がドロドロだったり、血管が老化して硬くなることで発症します。では、血液サラサラ、血管を健康に保つには

どうしたらよいのでしょうか？今回は食生活の見直しに是非とも取り入れて欲しい８種類の食品をご紹介します。

渋み成分のカテキンは、コレステロール値、中性

脂肪、血糖値を下げる働きや、抗酸化作用があり

ます。

魚に含まれる脂の成分であるDHA、EPAなどの

不飽和脂肪酸は、血液をサラサラにしたり、血管

を丈夫にする働きがあります。

海藻のヌルヌルした成分である水溶性食物繊維は、

中性脂肪を吸着して排出する働きがあります。

また、代謝を促進するミネラルも豊富です。

納豆特有の酵素であるナットウキナーゼには、血栓

を溶かす作用があります。また、脂質の代謝を促進

するビタミンB2も豊富です。

酸味の素であるクエン酸は、血中の老廃物を排出し、

血管を綺麗にします。特にクエン酸が豊富な黒酢は

血液サラサラ効果が高く認められています。

野菜には、ビタミン・ミネラル・食物繊維が豊富に

含まれます。いろんな種類の野菜を取り混ぜて１日

350ｇ以上摂取し、生活習慣病を予防しましょう。

青ネギ・玉ねぎ・にんにくなどのネギ類には、血液

をサラサラにする「アリシン」が含まれています。

消化促進・殺菌作用・血栓予防の働きもあります。

きのこ特有の成分β-グルカンは免疫機能を活性化

するほか、コレステロール値や血糖値を下げる働き

があります。


