
 日常生滑よ注維点  管護師 佐」木寿美子 森�な� 
. 

Ｌ｜体重て増ぢやぞ™だゅぱ�ぱ�だ 

  肥満よ方ら血綾オ上ぬィヱΔ�Μて多ど分泌はイ�び〜�べ＼ゼΜパΓΜ抵抗性ゅ™

ア交憾神経よ緊張てつでべア＼腎臓めム�Γゾ�て排泄はイゅどどやア血越量て増ぢ�

び〜�べ＼血緩て広てアゅどどやィねもてぜィべ�血綾て高どやア�び〜肥満よ方ら正

常体重よ方ゅ比ん＼高血綾て約Ｍ～Ｎ倍多ぞも言ェイむぞ�び〜 

 �自分よ標準体重オ知ア�ぱ�だ 

   標準体重≧kg∞◇身長≧ぉ∞○身長≧ぉ∞○ＭＭ 

  急激や体重減少ら体ゅ負担てづづィべ�＼ねよ体重オ目以ゅ徐」ゅ減ァぱ

�ぱ�だ〜 

 �朝…昼食らぱぽづア＼夕食ら軽ど食ん�ぱ�だ 

  朝食オ抜ども＼前日よ夕食づァ昼食よ関�めゅ関て空ぞむぱ�ぞ＼ぷよ後ゅ食ん物て

入ぽむどィも体ら™アダャΔテ【オ蓄ぢ™だもぱむ太ア�びどやア�び〜 

Ｍ｜嬰動オぱ�ぱ�だ 

 嬰動オびィも心臓�肺よ働でオ向上はふ循監て™どやア血綾オ価ぬ

ィ作用て�ァイ�び〜少ぱ早�よゾチ【ヅΜト…バ�テΜトやゃよ有酸

素嬰動らダャΔテ【もぱむ脂肪て燃焼ぱ�びぞ嬰動めび〜短ぞ時関め�

効珂らぜィよめ 5 分＼10 分もね�切イゅやぽむ�づ�ェやぞよめ＼体

調�生滑ゅ合ェふむめでィ嬰動づァ始�む価はぞ〜 

Ｎ｜プユニオ���ぱ�だ 

  プユニオ吸だも血緩て収縮ぱむ血綾て上てア�び〜長棄的ゅら動脈硬

佳�進行びィべ�＼はァゅ高血綾ゅやア�び〜当宇めら禁苑崖来オ行ぽ

むぞ�びよめ＼自力めよ禁苑て心配や方らの相談どぺはぞ〜 

Ｏ｜ズΔニ【Δら適量オ守ア院�びとやぞ™だゅぱ�ぱ�だ 

  習換的や大量よ院酒ら血綾オ上昇はふ�び〜ラ【Δやァ 500ml＼日本酒

やァ 1 合て目以めび〜休莞日オ作ア毎日院�やぞ™だゅぱ�ぱ�だ〜 

Ｐ｜パ�Εパオべ�込�ぴ上手ゅ発散ぱ�ぱ�だ 

  パ�Εパら血綾オ上昇はふ�び〜睡眠不足�パ�Εパゅやア�びよめ©ぽどアも休養

オもぽむどぺはぞ〜 

Ｑ｜仮度差オやどぱ�ぱ�だ 

  入浴時ゅ暖づぞ部乙づァ勘ぞ脱育所…浴室をよ遺動ぱ熱ぞつ風呂

を入ィも急激や仮度差め血綾�急激ゅ上てア価てアぱ＼突然死よ原

©ゅやア�び〜脱育所ゅ暖房奇具オ置ど＼入浴前ゅ浴槽よわべオ凱

に浴室オ仮�むつど＼手足づァ徐」ゅつ湯オづにむ体オ換ァぱむづ

ァ湯船ゅ入ィ™だゅぱむ仮度よ変佳オやどぱ＼入浴後ら急ゅ立ほ上

てァやぞ™だゅぱ�ぱ�だ〜 


