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● エコノミークラス症候群とは
　　食事や水分を十分にとらない状態で，車などの狭い座席に長時間座っていて足を動かさないと，血行不良が起こり血液が固まりやすくなります。
その結果，血の固まり（血栓）が血流に乗って足から肺や脳，心臓に流れて行き，血管を詰まらせて，肺塞栓や脳卒中，心臓発作などを誘発するおそれがあります。

　１ 具合の悪い時は，早めに相談・受診しましょう。
　胸の痛みや，片側の足の痛み・赤くなる・むくみがある方は早めに救護所や医療

機関の医師に相談・受診してください。

  ２ 車中で生活される方はできるだけ避難所や旅館・テントに移りましょう。
　やむを得ず車中泊をされる方は，つぎの予防方法を実践しましょう。

  ３ 予防のために，つぎのことを心掛けましょう。

1 水分はこまめに十分にとりましょう。

2 アルコールやコーヒーなどは避け，できれば禁煙をしましょう。　

③　できるだけゆったりとした服装で，ベルトはきつく締めないようにし
　　ましょう。
3 　ときどき，つぎのような軽い体操やストレッチ運動をしましょう。

　


　

　　  

エコノミークラス症候群に


注意しましょう!!











予防のための運動
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　相談・お問い合わせ先


　  鳥取県中部総合事務所福祉保健局　　　○○課　TEL 


鳥取県西部総合事務所福祉保健局　　　○○課　TEL 


鳥取市保健所　　　　　　　　　　　　○○課　TEL


　　　 　 　　○○市・町・村　　　　　　○○課  TEL  
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