
６４

・１ヶ月分(３０本)
¥１６，５００
・１０日分(１１本)
¥６，６００
・５日分(５本)
¥３，３００
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ゆずりは健康コラム ～睡眠時無呼吸症候群～

睡眠時にいびきや歯ぎしりがうるさいといわれたことはありませんか？それ
は呼吸が停止する睡眠時無呼吸症候群という病気の可能性があります。睡眠
中1時間あたり平均して10秒以上の無呼吸が5回以上か、1晩中に30回以上生
じる状態です。自分自身では気づかないので、ご家族の方に呼吸が苦しそう
でないか、息が止まってないかなどを確認してもらうとよいでしょう。また、
息が苦しくなって目が覚める、夜間の頻尿、起床時の頭痛、日中の強い眠気、
倦怠感、口渇、歯のすり減りといった自覚症状が出ることもありますので、
もしかしてと疑ってみることも大切です。
意識のない睡眠時に呼吸が止まると、体内では呼吸から得られる酸素が減る
ことで血液中の酸素濃度が低下します。すると体の隅々で酸素が足りなくな
り、もっとたくさんの血液を流して少しでも多くの酸素を取り込もうと、
心臓の働きが強まることで血圧が上昇してしまいます。この状態が続くと、
心筋梗塞や脳梗塞といった病気の原因となる動脈硬化につながりかねません。
したがって早めの対策が必要となります。十分な睡眠時間を確保し、適正体
重を維持して、飲酒・喫煙を控えましょう。睡眠時は横向きに寝るようにし
たり、歯ぎしり対策にはマウスピースをはめたりすることも有効です。自覚
症状などが改善しないときには、専門の医療機関を受診しましょう。
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９２包 ¥３，３００

５４包 ¥２，１８０

３０包 ¥１，３８０


