岩手県

車の中で避難生活をおくっている方へ・・・　　　　　　　　
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エコノミークラス症候群に気をつけましょう！

· エコノミークラス症候群とは・・・

　車などの座席に長時間座っていると、足の血行不良がおこり、血液が固まりやすくなります。この血のかたまりが足から肺や心臓、脳にとぶと、肺塞栓や心臓発作、脳卒中などを起こす恐れがあります。

· できるだけ避難所や旅館、テントなどの身体を動かしやすい場所で生活しましょう。
· やむをえず車中泊をする場合は、以下の予防策をとりましょう。

◆　胸の痛みや足の痛み、赤くなる・むくみがある　などの症状があるときは、早めに救護所や医療機関で相談しましょう。

◆　弾性ストッキングを使用しましょう。ただし、サイズの合った医療用のストッキングでないと効果がありませんので、医師の指導を受けて下さい。
◆　予防するには・・・
＊　定期的に身体を動かし、かかとの上げ下ろし、ふくらはぎを軽くもむなどの運動をしましょう
＊　水分を十分にとりましょう。ただし、アルコール類やコーヒーなど利尿作用のある飲料は控えましょう

＊　ゆったりとした衣服を着ましょう

· 禁煙しましょう　　　　　　　　　　　　

◆　足を動かしましょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　

· 足の指をギュっとすぼめる　　　　　　　　　　　

· 足の指を開く

＊　つま先立ちでかかとの上げ下ろし　　　　　　　

＊　ひざを両手で抱え、足首を回す

＊　ふくらはぎを軽くもむ
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