　　　　車中泊での注意！！　　　
[image: http://www.jisinreal.net/images/56.jpg]震災で避難所にいる方も多いと思いますが、一方で、車内で過ごしている方もいると思います。車内で過ごしていると、ずっと座ったままになり、エコノミー症候群にかかってしまう人もいます。
[image: http://www.nikkei.com/content/pic/20120410/96958A96889DE6E2E0E6EBE4E6E2E2E5E2E6E0E2E3E09F88E6E2E2E0-DSXDZO4024965007042012MZ4002-PN1-19.jpg]エコノミー症候群は、時には命の危険もある病気です。今回は、エコノミー症候群を回避する方法を紹介します。
　　　　　　　　　エコノミー症候群とは　　　　　　　　　
長い間、座ったままの姿勢で、足を動かさないでいると、足の静脈に血の固まりができてしまいます。この血の固まりが肺の方に流れていき、詰まってしまうと、呼吸困難や胸痛に至ることもあり、死ぬこともある危ない病気です。
　　　　エコノミー症候群の回避法･･･　　　　
　　　第一に足の筋肉をよく動かすこと！！
[image: 車中泊の方注意！エコノミー症候群の回避法の2枚目の画像]
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※ 排せつは我慢しない。水分補給（イオン飲料の摂取）
※ 長めの靴下着用（ストッキング2枚重ねも可）
※ 睡眠薬、飲酒、喫煙、コーヒーなどでリスクが高くなります。できる限り控えましょう。
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