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1、 なるべく直接冷気に肌をさらさないこと。
2、 旬のものを食べ、「冷やし～」のメニューが続かないよう心掛ける
3、 きちんと汗がかけるように、入浴 (湯船につかる)や運動を行う
4、 一人で、マスクを外せる環境では、ゆつ<り と腹式呼吸を行つてみる
5、 乾いたタオルで、軽<肌を撫でてあげる。
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6、 しっかりと睡眠をとる。

あれこれや つてみたけれど、
時には、「 はり灸」で自律神経
はお灸が効果的です。自分に合
灸を使 つて予防も可能です。さ
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