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曖眠導入和の眠りは不 自器な眠り?
曖眠導入和こιよ、なわ`なわ`寝付けなし1方のための寝つききまくするお

業です。曖眠導入和t飲む3こで早く寝つくここができ、在中にしきて

しまう回数茎減らすここができます。しわ`し、曖眠導入和の眠りιよ自器

な眠りこ|よ通し|ます。自器な眠りは、物者づ
｀
すれ|ボ
｀
日づ醒めますが、曖

眠導入和での眠りιよ物者がしても日が醒めません。曖眠導入和でιま深し|

眠りづ減り、表れは十分に取れなし|のです。曖眠導入和茎飲んで/reられ

た眠りには、深し1眠りのノンレム曖眠 3・ 午段階(徐戒曖用 づ少なくなります。するこ、徐戒

曖眠で分洪される成長ホルモンの分洪が戒ってしまし|、 脳こ身体の和胞の修薇が進まず、表れ

が取れません。また、乞a偽の整理亡してし|る レム曖眠づ戒ってしまうので、lじの整理が不十分

のままこなり、体の表れも,Cの表れも十分にιよ取れなし|のです。

春は空気が乾燥 してしlる ?
今の時期は皮膚も札れがちでおゆみt伴ったりするここもあります。女
性の場合:よ、化雅ノリの蔵さがら空気の場爆t感じるがも知れません。実
tよ、冬だけでなく春の季節も策燥の珪海が羹手です。3310年につし|て↓よ
相対湿度のイιがった日は、亀外にも3月予年月が多し|のです。なぜ、冬だ

けでな〈春も驚燥するのでしょうが? それは、空気に含むここができる
水分曇に通し|があるここが原因なのです。春↓よ、高気圧こイ6気圧がし|ったりきたりで不申た。

移動桂ち気圧に程われるこ晴れて気温も上がり、1ぜ地まし1崚がさで過ごしやす〈感じられます

が、春の嗜れた日3そ迪断させず、■爆対蒙t行し|たし1ですね。

o´ 0´ 0´ 0´ 0´ 0´0´ 0´0 全国の拠方せん喘付中
束Jヒ大学病院 日立仙台病院 市立病院
束J聡岩病院 労災病院 開業医院なご

rし |つまでも僣茂な生拓t送るJ=僣茂寿命t延ぼすここιま曰tあげて
の家題こし|っても過意でιよありません。僣歳寿命に大きく影響亡及ぼすの

が歩行きはじめこした運動機能です。足呼が弱るこ全身の運動量が減り、

筋力がイ■下して寝たきりにつながりやすじ|がらです。近年行われたビタミ

ンCこ運動機能この相関につし|ての調査結果で:よ、推力やん足立ちできる

時間、歩行速度などの運動機能がもし1方ιよ、血求中のビタミンC環度が高
し13こがわわ`りました。ビタミンC環度のもし1方がごのような食事亡こっ
てし|るのが、さらに歳畜重ねても運動籠力

`も
し11災能に維持できるが:よ今4後の研究に晏ねられ

ますが、運動機能こビタミンCにιよ深し1関連があるこし|えそうです。また、お赤の決め手がな

しICOPD(4曼桂閉塞Jl■腑疾恙)の予防。)a素にビタミンCづ効果亡示す可能性があるここもわ

がってし|ます。このように僣茂維持のために不足させなし|よ うにするこし|う親点だけで|まなく、

一歩進んで僣歳増進に烙め僣茂長寿きめごすこし|う観点でも、老若男女客問わずビタミンCは

欠がせなし1栄碁素であるこし|えます。
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