　　　「生活不活発病」に注意しましょう

　

生活不活発病とは・・・
　動かない状態(生活か不活発な状態)が続くことにより、体の機能や、頭や気持ちの働きまで低下してしまうことをいいます。

　避難所では、心身の疲労がたまることに加えて、動く場所も限られていたり、自分で行っていたことができなかったり、趣味や人と会ったりする楽しみを限られてしまいます。そのことで動かない、何もしない状況が続くと、体は動かなくなってしまいます。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　生活不活発病を予防するために

○毎日の生活の中で、できるだけ動くようにしましょう。

日中横になっていることは避けましょう。

○楽しみや役割を持ちましょう。

楽しみを持つことは、「こんな時期に」ではなく、

「こんな時期だからこそ」必要です。

○動いていいか不安なときは専門家に相談しましょう。

医師や保健師等に話しましょう。また、歩きにくくなって

いる等、変化を感じたときは早めに伝えてください。


　　　✾ボランティア等の方へ

　　　　予防のポイントを考えて、その方にあった手助けをしましょう。

　　　　また、以下のホームページに「生活不活発病チェックリスト」が掲載されていま　　　

　　　　す。専門家と相談しながら活用してもよいでしょう。

http://www.normanet.ne.jp/info/seikatu.pdf
症状の例


立ち上がることができにくくなった


歩きにくくなった　など


　　　　　　　　　











