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★ ち じ と 健 康 ☆多
～花粉症～

スギやヒノキなどの植物の花粉が原因で、くしやみ・鼻水などのアレルギー症状を起こす病気です。

※ 日本人の 25%が花粉症だとも・・・。
症状 :鼻の 3大症状 (く しやみ 。鼻水・鼻閉)目 の症状 (かゆみ・涙・充血など)

花粉が大量飛散の気象条件 : 高温・ 乾燥・ 強風
※ 雨の翌日は、たまつている花粉が一斉に飛びだすため要注意 1

花粉対策 :

花粉を体に取り込まないための秘訣

マスク・ゴーグル (メ ガネ)を着用する。花粉がつきにくい腹を選ぶ。外干しは控える。

玄関先で、衣類に付着した花粉を払い落す。帰宅後、手洗いや洗顔、うがいを行い花粉を洗い流す。

ルーティーン (習慣化)生活でストレスを減らす

不規則な生活リズムや睡眠不足は、自律神経のバランスを崩しアレルギー症状を悪化させる。

ちょこつとメモ (AoA)/
初期療法 症状が出る前から予防的に薬を服用
花粉が飛散する前から薬の内服などをすると症状が出にくく、出ても軽くすむ。

飛散の開始 2週間前に病院受診して適切な処方を受ける。

舌下免疫療法 来シーズンに向けて準備を !
スギ花粉シーズン終了後に始めることで、来年の花粉飛散時期に向けて根本的な体質改善を目指す。

スギ花粉を原料としたエキスを舌下に 1日 1回投与してアレルギー反応を弱めていく治療法です。
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看護師
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今回は、誤疎性肺英

と□腔ケアについて

お伝えします。

日本人の死困の第3位は肺英です。その内95%球上は65歳以上の高静着です。年船と共にか

らだの抵抗力が低下し、肺炎球菌など肺楽の原因となる細菌に感染して肺夜を起ミじやすくな

町ます。そして、高掛者が肺炎を起ミ寸原因に「誤疎性肺夜」があります。

ではなぜ、誤味性を起こすのかというと、年をとると飲み込む機能が仁下します。また、気管

には異物が入って奪たときに外に出そうとする働奪があるので寸が、高齢になるとその働奪も

表えます。その結果、誤って気管に入った唾液と一結に細菌が肺に流れ込み、誤味性肺炎を起

ミしてしまうのです。

では、予防寸ろにはどうすればよいかというと、うが

い。手洗い・規則正しい生活・十分な栄泰。そしてT里

ておくことです。

日本における主な死因

1位 ガ ン

2始仁 心疾患

3れ仁 肺 凝
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ワンポイントアドバイス

肺主による死亡者のうち

65歳以上の割含 弓

ホ 4寿 率本 淳本 体本 ネ球 ホ
あなたの想いを共有し

想いを一結に干夕にしていきます

スポーッデイたたばら

T● 1  0898H683882

Fax 0898t8‐ 8883

【実付時間】

月～金 8:30～ 17:30
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