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現代の食生活は虫歯や歯周病を増やしただけでなく、思考力や集中力、生活習慣病などにも
影響を及ぼしているという説があります。
今恐れられている歯周病の主な原因は生活習慣です。偏った食生活や夜行性、喫煙、過度の
飲酒など生活習慣の乱れと歯磨き習慣の乱れは表裏一体。また、糖尿病、ホルモン変調、心身
症なども歯周病の原因といえますので、それぞれの専門医にも相談してください。
歯はその人の一生にかかわってきます。
だから年齢の「齢」は「歯」なのです。歯と健康をトータルに考えるためには、信頼できる“歯の
主治医”をもちたいものですね。

歯の健康維持の為、歯科の主治医をもとう

歯と健康を
トータルに
考えるために
“歯の主治医”を
もちましょう
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簡単な呼吸法で、体の緊張をほぐしてみましょう。
口を軽くあけて、ハァーとため息をついてください。苦しくな
らない程度に長く息を吐いたら、少し息を止めて休みます。
息を吸うのは自然にまかせ、吸ったら、またハァーと吐いて
休む、というのを繰り返します。吐く息に集中するのがポイ
ント。気分が落ち着くまで何回でもやってみましょう。

リラックス呼吸法

心と体のリラクゼーション法
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