平成22年6月24日
第11回　　糖尿病教室
院長からは「糖尿病治療の極意」についてのお話がありました。
1、 糖尿病治療で大切なことは、他人の話や宣伝や広告に飛びつくことをせず、定期的に通院し、各自に合わせた治療が必要です。
2、 血糖コントロールが不良で心配の人も、急がずゆっくりできることから生活習慣の改善を行いましょう。体重や血圧や歩数などを測り、記録する方法なども効果的です。
3、 とっておきの治療のコツは定期的に通院し、看護師や管理栄養士とよく会話して自分を覚えてもらいましょう。一人で悩まずに病院スタッフに相談し、アドバイスをしてもらうことです。当院の看護師・管理栄養士のほとんどは糖尿病療養指導士の資格を持っています。ぜひ相談してください。
その後、工藤ふじ子先生から手軽に簡単にできる運動として「ヨガ」を指導していただきました。
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呼吸法の指導を受けながら、タオルを使用し約40分間、筋肉や関節を伸ばし、体の緊張やゆがみを改善しました。ゆっくりと鼻から空気を十分に吸い込み「新鮮なき空気」を体中にとりいれ、「毒」を体から出す気持ちで可能な限り息を吐き出すことが呼吸の基本だそうです。





私たちは普通の生活の中でも気づかずに「ヨガ」をしているそうです。たとえば、笑う・歌う・伸びをする・あくびをするとなどです。これが長い呼吸「長生き」呼吸だそうです。








待合室という狭いスペースで座ったままや立っただけの運動でしたが、全員が気持ちの良い汗を流しました。


参加者の感想として、次回も同じような内容で開催してほしいという要望が多数ありました。











