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    <  4 춘곤증과 봄철건강관리법 > 

☞춘곤증이란                             

추운 겨울동안 움츠렸던 몸을 따사

로운 봄볕에 녹일 수 있는 계절이 

되면 온몸이 나른해지고 이유 없이 

졸음이 쏟아지게 됩니다. 이러한 춘곤증은 많은 사

람들이 겪게 되는 현상이지만, 의학적인 '질병'이 

아니라 일종의 생리적인 피로감입니다. 

☞춘곤증 예방

1. 일정한 시간에 잠자리에 들고 일어나기

2. 아침은 거르지 말고, 점심은 다소 가볍게 

3. 비타민의 복용하고, 야채와 과일 섭취하기

4. 햇볕을 사랑하고 가벼운 운동 즐기기 

   



 ♥ 춘곤증 예방 체조 ♥


