自分で治す｢冷え性｣､10のルール
症　　状－年中いつも手足が冷たい｡温まらず眠れない。
■万病の元､様々な不定愁訴の原因。現代の養生法は冷え対策にあり。新陳代謝や集中力が低下､更に貧血､血液不足による悪循環や生理不順になりやすく疲れやすい。
■東洋医学→冷え性→冷えの邪気→養生(｢気･血･水｣－中心は｢気｣の働き｡命に任せる＋鍼灸､漢方薬の治療｡
　西洋医学→自律神経失調症→ホルモン剤→ビタミンE
原　　因－事故等の一時的な症状、慢性病、生活習慣病
■血行不良｡低血圧､胃腸の働き低下で､体を温めるために必要な“熱”をつくるシステムと配る血液のシステムが低下。内臓の病気(糖尿病､膠原病等､体質､遺伝､体格等､女性ホルモンの変動(更年期、月経前、男性には少ない),自律神経→ストレス･女性ホルモンが冷えに影響することも｡まず､消化器系を整え､熱を作る食事療法をする。
■基礎代謝低下｡加齢とともに体温低下､無理なダイエットや、運動不足で筋肉が少なくなると、熱不足となる。筋肉は身体の中で熱を産み出すので､筋肉を鍛える。
■水分バランスが悪いむくみ｡代謝を良くして体内の余分な水分や老廃物を排出する。

■生活習改善｡食生活､運動､睡眠不足､不眠等､衣類
■ストレス､感情の乱れ(七情－喜、怒、憂、思、悲、恐、驚)。正しい呼吸。自律神経がコントロールする機能のうちで唯一意思どおりになるのが呼吸法－ヨガ､太極拳､気功など。ゆっくり吐く｡吸う気は素早く､吐く気は長く｡

■冷房病｡皮膚にあるセンサー神経の機能が鈍くなっている｡元々人間は体温を調整する機能を備えていて､自律神経の働きによって暑いときは末梢血管を拡張して熱を放出｡寒いときは血管を収縮させて熱の放出を防御｡現代人は冷暖房のよくきいた室内で長時間過ごすことが多く､適応能力が衰えてきた｡また､冷暖房による屋外と屋内の極端な温度差が自律神経の負担になり調整機能が低下してしまった。また､３歳までにしっかり汗をかく習慣がつかなかった人にも低体温が多い｡
対　　策－食、息、動、想、環を整える。
1．冷たいものを避け､体を温める食べ物をとる
・体を温める食べ物は「物理的に温かくて」「塩気、苦味、渋みがあって」｢寒い地方でとれる物｣｡逆に体を冷やす食べ物とは､｢物理的に冷たくて｣｢砂糖(糖質)を多く含んで｣｢暖かい地方でとれる物｣(白菜､モヤシ)｡夜の食事は少なめ
・温野菜､温かいお茶､紅茶､ほうじ茶､熱燗､ワイン､紹興酒。土中で採れる陽性の物－根菜類、刺激のある物－生姜､ハーブ､唐辛子など｡酢も1日少々
2．体を温める栄養素をとる　ビタミンB、C、E
ビタミンBは糖質、たんぱく質、脂質をエネルギーに変えるのに必要(夏ばて対策ビタミン)。ビタミンEは血行をよくして女性ホルモンバランスを調整する働き。
ビタミンCは貧血改善、末梢血管の働きを維持する効果。ストレスやタバコで多く消費されるので、心当たりのある人は必要量(一日50mg)より多く摂取するのがお薦め。精製されたものはビタミン､ミネラルが少ないので白砂糖より黒砂糖､白米より玄米。白色より茶色の食べ物｡胃腸を整える発酵食品は善玉菌の味方｡

3．タンパク質を効果的に－体調に合わせ､無理しない
見落としがちなのがタンパク質。食事すると体があたたまるのは食べ物を消化・吸収する時に体がエネルギーを発散するから(この熱のことを食事誘導性熱代謝（DIT=Diet Induced Thermogenesis）と呼ぶ。
このDITは、栄養素によって違う。食べたものをどれくらい熱に変えることができるかを比較すると、タンパク質は30％、炭水化物10％、脂肪で3～4％くらいと言われている。そして､タンパク質は、筋肉やホルモンの原料になるので、特に体内で構成できない必須アミノ酸を含む良質のタンパク源（大豆製品、乳製品、肉、魚）は積極的に食べるとよい。
4．規則正しい睡眠
睡眠は人間の体を一定に保つのに重要。できるだけ規則正しい睡眠を心がけ､寝る時間がまちまちでも、いつもと同じ時間に起きることも重要。眠かったら二度寝、軽いお昼寝も一案。体のリズムを一定に保つことが大事。
5．こまめにカラダを動かす
運動で血流をよくする。夏は汗をかく｡運動は｢無理のないところから｣を心がける。ちょっと一駅歩く、階段をつかうなどちょっと気をつける。同じ体勢をとっていると血流が悪くなるので1時間に一回は姿勢を変える。足を組むクセのある人は組まないようにする。ウォーキング
6．足を温める（頭寒足熱）
足は心臓から一番遠いところにある上に、うっ血して冷えやすくなる。足湯、足の指が動く五本指ソックスを履く､寝るときに湯たんぽを入れる､足を冷やさないようにする。むくむと冷えが悪化するので、こまめに足を上げたり足首を動かしたりする。服装にも気をつける。
7．ストレッチ､マッサージ　操体法で腎臓､膀胱を支援。
ツボ押しマッサージ、ストレッチ、こんにゃく湿布－足→腰→腰の冷えを追出す。乾布摩擦をすると血流が良くなり、筋肉がほぐれ疲労改善にもなり、リラックス効果もある。特に腰から足を重点的に。朝起きた直後、寝る前など時間を決めて、リラックス効果のある音楽やアロマ、明かりなどを楽しみながらすると効果的。
8．お風呂を上手に利用
38～40度のお湯に20～30分位､｢半身浴｣でつかる｡
疲れていてもシャワーよりお風呂につかる｡お風呂のなかでのストレッチ､｢交代浴｣､十分温まってから手足にシャワーで水をかけて､またお湯につかる｢温冷浴｣､入浴剤や酒･酢･重曹(家庭なら500ml･コップ2～3杯) 柑橘類の皮を入れると温まり､新陳代謝を促す効果がある｡｢足湯｣も｡
9．あっていない靴、きつい下着はつけない
皮膚のセンサーを機能させるためにも、合っていないハイヒール、きつい下着などはやめる。きついガードルは太ももの付け根にあるリンパ節というところを圧迫するので使わない。足､骨盤や背骨が歪んで冷えが入る｡

10． 服装等で温め､保護する－シルクのインナー､レッグウォーマー､一年中靴下の重ねばき｡腹巻｡襟巻
	具体的な症状

	頭痛・肩こり
	血流が悪くなり、代謝が衰え老廃物がたまることで、動脈硬化が進みます。脳血栓、脳梗塞、高血圧、頭痛、脳出血を起こすことも。

	疲れ目
	眼球内の血流が悪くなり、眼球等への栄養が十分に行き渡らなくなり、疲れ目になる。

	めまい
	足が冷えて下部の血流が少なく、上部の血流が増え、冷えのぼせの症状が起きます。腎の冷えをとり下半身への血流を回復するとよい。

	動悸
	寒い、手足の冷え、胸のつまりをともなう動悸は心臓を温める漢方薬などを飲むと良い。

	脱毛・薄毛
	慢性の冷えが、毛根の代謝を低下させ頭髪への栄養不足を来たらします。頭皮を温める、頭皮マッサージも効果。

	鼻炎
	寒い季節に鼻炎症状がでると肺に冷えがある。
冷たい飲食物や高カロリー食が多すぎると、胃腸の働きを低下させ胃腸が冷え、その冷えが肺につながり鼻炎を起こす。毎日のジョギングが効果をもたらすことも。

	腰痛・腰背 痛
	慢性の腰痛、背中の痛みは、たいてい腎の冷え、於血が原因。

	便秘・下痢
	腸が冷えて、腸の動きが悪くなることで起きる。腹巻や使い捨てカイロなどで十分に温める。ストレス性も

	骨粗しょう症
	骨への血流が悪い、静脈うっ血などがあると骨粗しょう症を悪化させる。自分に合った運動を続けて予防する。

	肥満
	新陳代謝が衰え臓器の機能低下が起きる。水分代謝が悪くなり、食べる量は少ないのに見た目は肥満になる。腹巻をし、温かい物を食べて胃腸を温める。

	うつ
	冷えの慢性化により食欲不振、倦怠感に

	アトピー性皮膚炎
	冷えのぼせが続くと、皮膚や筋肉に血液が供給されず皮膚が乾燥しかさかさして痒くなる。
アレルギーを治すには小腸大腸を整える。

	貧血
	冷え症で胃腸に症状が出ると、消化吸収能力が低下し貧血傾向になる。胃腸の血液を作り出す材料を取り込む働きが低下するからで､冷えは貧血には大敵。


食事編
	陰性の食品

	やや体を冷やし血をサラサラにする食品。多量に摂らない。熱をかけて陽性にするとよい
	温帯でとれる果物、ナッツ類、
緑黄色野菜、海藻類

	体を冷やし血をサラサラにする食品。

「秋なすは嫁に食わすな」は、体が冷えるから
	熱帯でとれる果物、大豆食品、
緑茶、紅茶、コーヒー、酢、
ナス科の野菜(ナス、ピーマン、トマト、じゃがいも)

	体を冷やし血を粘らせる食品。人工的に作られた物
	砂糖・香辛料、刺激のある飲料、
食品添加物、チョコレート・スナック菓子、牛乳、白いご飯、精製油、タバコ


	陽性の食品

	体を温める
(温めてとるとなお良い)
	しょうが、にんにく、唐辛子、ハーブ、ねぎ類

	寒い地方の人は食べて体を温めている
	根菜類(人参、ごぼう、山芋、れんこんなど)　　自然塩　塩辛い物(みそ、しょうゆ、梅干、漬物)

	体を温め、血は粘り、貧血の人には良い
	豚肉、鶏肉、羊肉、卵、ハム、ソーセージ、赤身の魚、貝類


【りんごとにんじんで大コップ1杯分のジュース】
材料：りんご－中1個（約200グラム）
にんじん－１/2本（約150グラム）
作り方：りんごと人参をジューサーにかけるだけ。
・お好みでハチミツや生姜汁（小さじ1）、レモン汁少々
・りんごの他に、レーズンなど干した果物。
・みかんなど、ビタミンたっぷりで風邪の予防になるからと食べ過ぎると身体を冷やすことになる。食べるなら１日１～２個。

・朝や昼など身体を動かす時間帯に食べる。
・体力が充実した健康な若い人は、何を食べても健康でいられるが、低体温や冷えがある人は冷えている状態で果物を食べると、身体にとってはダメージになる。果物は栄養的にも優れた食べ物ですが、暖かい地方でとれる果物は身体を冷やすので食べ過ぎることのないよう気をつける。
【赤唐辛子酒】
材料と作り方：広口ビンに焼酎1.8ℓ、赤唐辛子15本、レモン４個分を４つ割りにしたものを入れ､冷暗所で２週間ねかせた後、布でこしてでき上がり。

 ・消化器系をあたためて食欲を増進させる。

・寝る前に飲むと体がよくあたたまって、ぐっすり眠れる。盃で１～２杯飲みますが、飲みにくかったらハチミツを少し加える。
【ごまハチミツ】

炒ったゴマに同量のクルミを加え､すり鉢で粉末になるまですったものに､ハチミツを適量入れ、かきまぜる。これを１回大さじ2ずつ毎日食べると、大変効果が出る｡
【もち米のお粥】冷え症には最適で、もち米も冷え症に大変効果があります。

【ビタミンＥ～冷え性対策ビタミンの王様】
ごま､アーモンド、落花生などのナッツ類、ひまわりの種
たらこ、ウナギ、ニシン、イ カ､ブ リ､サ ケ､
かぼちゃ、アボガド、ねぎ、にら、にんじん、小松菜、ほうれん草､ピーマン、唐辛子、にんにく、えび、いわし、モロヘイヤ､サツマイモ､もち米
EとBは小麦胚芽、緑黄色野菜、豆類など、
Cはピーマン、ブロッコリー、小松菜、カリフラワー
運動編　
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運動が冷え症に効く理由。
1）血の流れが良くなり、新陳代謝が高まる
2）汗をかく→汗腺が活発になり皮膚の働きが良くなる
3）筋肉の刺激で自律神経の働きが良くなる
効果的な3つの運動
1）エアロビクス（有酸素運動）－脂肪燃焼
2）ストレッチ―筋肉をやわらかくする。
3）筋肉トレーニング（筋トレ）－筋肉をつくる。
鍼灸師の田中美津さんによるオススメの運動

・背伸びをしたり、肩をまわしたり、腰をひねったり、日常よくやる好きな動作を反動やはずみをつけずにゆるやかに行なう。 

・ゆっくり体を伸ばしていって、筋肉に心地よい痛みを感じるところで止まり、その姿勢を10秒～20秒保ち、またゆっくり元へ戻す。
・いろいろ体を動かしてみるとよい。 

・呼吸は止めずに、自然にゆっくりと。
・スロートレーニングすると、普段使わない筋肉が動き、体が温まる。
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冷え症改善講座 １日の運動編－目覚めのストレッチ　　
・朝起きたら体が硬くなっているので布団の中でストレッチからはじめる。
・からだがやわらかいと疲れにくく､冷えにくくなる。
・「いち、にの、さーん」と、伸びをする―3回繰り返す
・片足をお尻の下に曲げる―左右3回ずつ繰り返す
・最後にベットに座り込んであぐらの形に両足をぺたっとくっつけてゆっくり体を前にたおす。
・これがおわったらゆっくりベット(蒲団)から降りて、目覚めの良い水、お茶でも飲みましょう。
・ストレッチは、かすかに痛くなる直前ぐらいまで。無理はしない。

・乾布摩擦
・ツボマッサージや衣類の調節を上手に行なうことで、冷え症を改善できる。
・真向法
自覚なき冷えの見分け方

朝起きた時、布団の中で、まずわきの下を触り、次に太ももの前を触り、温度を比べる。わきの下よりも太ももが冷たければ、あなたは冷えている。 ほかの3つのポイント(おしり、おなか、二の腕の下)についても、それぞれ調べる。各ポイントがわきの下と同じぐらいの温度になることが目標。 もっと簡単な方法は、ひざの上に湯たんぽを置き､｢気持ち良いなー」と思ったら冷えている。 

湯たんぽで温める5つのポイント

太ももの前 ､おしり､腰、おなか､二の腕の下側(振り袖状にぷよぷよしたところ) 

湯たんぽの使い方と効果

・体の中心に近く筋肉の多い部分を温めれば、自然に熱が手足の先など末端まで行き渡る。 

・デスクワーク中、テレビを見ている時、上記5箇所に湯たんぽを当てる。「後５分もしたら汗をかきそう」と思ったら、つぎのポイントへ。汗をかくと、かえって冷えてしまうので、要注意。 

・夏の場合、湯たんぽに入れるのは、40℃程度のお風呂のお湯。入浴前に5箇所を１分ずつ加熱するだけでも効果的。 
・湯たんぽを持っていない人は、２リットルのペットボトルにお風呂のお湯をいれて使うと良い。 

・首、腰、おなか、足首などを低温でゆっくり温めるように助言。
[image: image3.png]a@nEonRR
THREERD
PR e

{20 oo |

il

Car s )
Few =
o

(=




・ももや首周り胴体を温めるとそこから温かい血液が全身に流れ、手足も温まる。
その他の冷え対策グッズ

腹巻パンツ
使い捨てない手軽でエコなカイロ
防寒肌着・発熱インナー・夏はシルク長袖シャツ、冬はウール
遠赤外線効果、トルマリン効果、ゲルマニウム効果
・下半身を温める｡特に夏場クーラーがある場所では、下着を1枚多くつける、靴下をはく、ひざ掛けをするなどして体温を逃がさない工夫をする。むやみに厚着をするのは禁物で、体の動きを鈍らせ、運動不足の原因にならないように注意。
・1日中立ち仕事をしている人は、ときどき青竹踏み敷居などで足踏みをすると下半身の血行がよくなる。
・足用枕－足から心臓に血が帰ってくるのを助ける。
・電子レンジで温められるカイロやホットパック､布団乾燥機､エアコンよりは床暖房。
※老化によって収縮力を失う血管の順番は
足　⇒　背中　⇒　胸　⇒　腕　⇒　頭
※心は体、体は心､内側から病気を治す
※疲労回復には絶食､消化のいい物を少々､腰湯､10時就寝
斎藤真嗣　体温を上げると健康になる　サンマーク出版
・１日１回体温を１度上げ体温を恒常的に上げていくことで健康に
・病気の人は健康に､体調不良の人は元気に､健康な人はより美しく
■体温が１度下がると免疫力は30％低下する｡■「風邪かな？」と思ったら風呂に入りなさい■｢冷え性｣を治したければ､筋肉を鍛えなさい■低体温は病気の元凶、高体温は健康の源■なぜ５０代を過ぎると病気になりやすくなるのか…◎老化防止に体温を上げる…
田中美津　マガジンハウス『新　自分で治す「冷え症」』等
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方幸せ研究所　知多クリック内　http://www.chitac.com/
以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2010.2.16






