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「食前｣｢食後｣｢食間｣
っていつ？

食前▶食事の約30分前
食間▶食後２時間程度

食後▶食後30分以内

いずれも胃に食べ物がなくなった状態のときで
す。胃に食べ物が入っていると吸収が悪くなるも
のです。

胃の食べ物と一緒にゆっくり吸収して効く薬です。
胃に食べ物が入っていないと胃を荒らしたりする薬
は「食後」の服用となります。

medicine
advice薬のQ&AQ

A
予備軍も急増！
　　　　早めの対策を
糖尿病のこわいところは、重症になると
さまざまな合併症が現れることです。
動脈硬化による心筋梗塞や脳卒中、網
膜症による視力障害・失明、腎症による
むくみや尿毒症・腎不全、神経障害によ
る手足のしびれやインポテンツなど。

太らないことが予防の第一歩
　ファーストフードやスナック菓子を避
け、油、砂糖、アルコールの余分なエネル
ギーのとりすぎに注意しましょう。
　血糖値の上昇を緩やかにする食物繊
維をとって。海草類、きのこ類、根菜類、
全粒粉のパンや玄米など。

ストレスによっても血糖値が上がります。
ストレスの解消とリラックスを。糖尿病 health

advice
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　歯周病は自覚症状が少ないだけに、早期
発見が大切です。自覚症状があれば早めに
歯医者に行き、歯垢や歯石を除去してもらい
ましょう。そのときに正しいブラッシング方法
の指導を受け、半年に一度か年に一度の割
合で、定期的にチェックしても
らうといいでしょう。

歯周病のかかりはじめを
見逃さない！

dental
advice
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若穂～篠ノ井
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　歯周病を予防するには、丁寧な歯磨きで
歯垢を除去し、歯ぐきをブラッシングするこ
とが基本です。ブラッシングすることで血液
とリンパ液の流れがよくなり、自然治癒力が
高まるため、初期の歯周病なら数カ月間毎
日しっかりブラッシングすれば歯ぐきは回復
します。

歯磨きと歯ぐき
ブラッシングが基本

しっかり
予防！

dental
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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 物言わぬ臓器

肝臓
肝臓

胃

胆嚢

肝臓は“物言わぬ臓器”と言われるように自覚症状がな
い場合が多く、肝臓の病気に特有の症状はありません。
　また、肝障害の原因として、すぐアルコールを思い浮かべ
ますが、恐ろしいのはウイルスによって引き起こされる場合です。
　B型肝炎は、ワクチンが作られた為、いずれ根絶すると思われま
すが、C型肝炎はワクチンが未開発であることから、現在も社会
問題となっています。
　保菌者かどうかの検査をお勧めします。もし陽性反応が出た場
合、専門医と相談して、将来、肝臓癌にならないように注意しま
しょう。

health
advice


