
冬休みはクリスマスにお正月と、人に会ったり人の多いところへ行

く機会が多くなる人もいます。引き続き、自分の健康チェックをお願

いします。
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日に日に朝夕の寒さが厳しくなってきました。この季節、

空気がカラカラに乾いてコロナだけでなくインフルエンザ

や皮ふのトラブルが増えてきます。乾燥対策として「加湿」

がありますが、もうひとつ「水分補給」も忘れないでくだ

さい。

冬は夏のように汗をかくことが少ないため、からだから

出ていく水分に気がつきにくくなります。でも、外は乾い

た強い風や乾燥した空気でカラカラ。そして、部屋の中は

エアコンやヒーター、ストーブでやっぱりカラカラ。

そこで過ごしている私たちのからだも乾燥しやすくなるの

で、こまめに水分をとりましょう。

水分補給といっても、夏のように

冷たいものを飲む必要はありません。

温かいものを飲むと、

気持ちもリラックスできますよ。




