
【冬の水分補給】

寒い季節となりましたが、水分補給を心がけていますか？

夏場は熱中症対策などでせっせと水分補給していたのに涼しくなってから水分をとらない人が多いようです。

水分補給の重要性は夏場とかわらないのです。

★脳卒中・心筋梗塞の予防にも・・

冬場は、寒さにより血圧上昇と水分不足で体内の水分が不足することが引き金となり、血液の粘度が上がり

(ドロドロの血液)血管が詰まりやすくなります。

★風邪予防にも・・

ウイルスは乾燥した状態で活発に活動します。湿度５０％以上になると活動が急激に低下します。

水分補給で喉や鼻の粘膜が潤っているとウイルスの侵入を防ぐとともに、侵入したウイルスを痰・鼻水によって

体外に排出するのを助けます。
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しっかりと前に出す

（そのまま10秒キープ）


