
Medical Map

このページは有料広告ページです

寝る前に
リラックスタイムを持とう

気持ちよく眠りにつくために

　お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと入っ
て。寝つきの悪い人は、軽い読書やマッサー
ジ、音楽を聴いたり、神経
を鎮める香りを利用する
など、「お休みの儀式」を自
分なりに工夫してみま
しょう。

health
advice

「眠らなければ」と意気
込むと、かえって頭が冴え
て寝つきを悪くしてしまい
ます。眠れないときはいっ
たん布団を出てリラック
スし、眠くなってからもう
一度床につくようにしま
しょう。

眠くなってから床につく
気持ちよく眠りにつくために health

advice

寝酒は不眠の元
気持ちよく眠りにつくために

　寝酒は睡眠薬代わりにはなりません。少量
なら麻酔作用で眠りやすくはなりますが、短
時間で作用が切れ、目が覚めてしまうこと
も。慣れると量が増えて精神
的・身体的問題が起こりやす
くなります。また、飲みすぎる
と翌朝に疲れが残るもとにな
ります。

health
advice

　今までに経験したことのないような激しい
頭痛で嘔気、嘔吐を伴う場合は、くも膜下出
血の可能性があります。即刻、専門の医療機
関での受診が必要です。また、高
熱や麻痺を伴ったり、呂律困難と
なった場合も、直ちに医療機関に
相談してください。一瞬のためら
いが手遅れをもたらす可能性があ
ります。

いつもと違う頭痛 health
advice
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内科･小児科･消化器内科
肝臓内科･内視鏡内科･皮膚科
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