








上記は心の健康を保つための「養生食材」にとどめています。心の疾病がある場合は

弁証論治で証に合った施膳方針をたて、適応食材を選ぶ必要があります

① ストレスをためない

② 血瘀を助長する食べ物やタバコはなるべく控える

➂ 冷たい飲食物の過食は避ける

④ 肥満、便秘に注意

心の養生法

血の巡りを活性化することで心の負担を軽くしましょう。また心はメンタルと密接な関わり

があるためストレス対策も重要です。




	1
	2
	3
	4
	5
	6

