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Ｔ(０７９)３２２-３６００

●診療時間 月 火 水 木 金 土
午前9:00～12:00 ○ ○ ○ ○ ○ ○
午後4:00～  7:00 ○ ○ ○ ／ ○ ／
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て(０７９１)７２-５９１５

ԟ਍・๚໰਍ྍしますɻ
༧๷઀छの༏ઌ࣌ؒあります

内科・小児科

たつの市御津町釜屋218-6(御津小学校東側)

植田医院 植田基生・植田昭子

TEL (079)３２２-００４８

診 療 時 間 月 火 水 木 金 土 日祝
午前9:00～12:00 ○ ○ ○ ／ ○ ○ ／
午後4:00～ 6:00 ○ ○ ／ ○ ／ ／／

宇野内科

て０７９１-６２-１９９１

たつの市誉田町広山491-1
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歯周病予防
しっかり予防！

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。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
期の歯周病なら数ヶ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
食べ物をよく噛んで食べると歯の細菌は落
とされ、唾液がたくさん出て食べカスも洗
い流されるという自浄作用が働くほか、歯
とあごの骨も丈夫になります。また喫煙は
歯周病を悪化させる要素。喫煙する人は、
できるだけ禁煙したほうがいいでしょう。

しっかり噛む、禁煙する

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、「お休みの習慣」を自分
なりに工夫してみましょう。

寝る前にリラックスタイムをもとう
寝る前には、頭や体を興奮させる刺激を避
けましょう。熱いお風呂も、食事も就寝の
2時間前までにすませましょう。覚醒作用
のあるコーヒーやお茶は5～6時間前か
ら、また、たばこも控えましょう。

寝る前には刺激を避ける
「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

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。

寝酒は不眠の元
寝つけない日が続く、睡眠感がない、朝起きられな
い、十分眠っても日中の眠気が強い、などの症状が
あるときは、早めに医師に相談してください。うつ
病などの心の病気や、激しいいびき、睡眠時無呼吸
症候群などの可能性もあります。

どうしても眠れないときには医師に相談を
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