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シャキシャキした占lllり が特徴の7F味

の成分であるα―ピネンというオ青油成  '

あまり長時間水にさらすと香

ださぃ。     (北 ,1)

かりん薬局 すみれ薬局

さくらんぼ薬局 いちこ薬局北店
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便秘

実は使秘には「 1日 1回 使が出ていなt」犬態Jの ようなF・lll・ な定義は

'く

、

使の国数が少なくても吉術や合イT症が

'1い

状■であれば 無理に

'台

靖する必要は

,1い とされています.そ のため、毎日J「イ史があっても使が回い、残便感があって

イ嘔秘うLは腸を直接ll激するタイプのものが強力ですが、イtい すぎると使意を感

じにくくなったり、自然に使が出にくくなったりします。効果よl・ いですが塩類

卜制を1キ段|よ IF用 し、どうしても必要なときだけ大腸刺激愕下オtや洗腸を1■用す

るようにしましょう。

使 よその7割が水分で構成されており、|1秘莱を服,‖ ¬る際 ま水分をしっかり

J真 ることが大切です.普段から食事の内容を意識することで ',き り快使を目

すっきりしない、という場合は使秘と診断されます。

イ更llは男性よりも女[Lに 多く、高lTに なると多くなります。

業による冶療もあります力ゞ、生1占習慣を・t,することが大切です.
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1水溶性食物繊維

I→果物や海藻に多く含まれており、水に溶けてドロドロした状態になる.

1 便に水を含ませ 軟らかくすることでスムーズに便が出るようになる.

:

:不溶性食物響維

1→穀物 繊維質の多い野菜 (根菜) 豆類 (納豆 おからなど)に多く含まれる

I 水に溶けないが水分を吸収して膨らみ 便の量を増やす。

|※ ヨーグルトなどに含まれる学L酸菌は 腸内菌のバランスを整える.

※肉類はほぼすべてが分解されるため 便としては

"1出

されないが

油分は便通をスムーズにする 一日三食 バランスの良い食事が大切

ゥョーキングやストレッチといつた軒い運動も効果的です。また、毎日決まっ

た1寺 F・lに トイレにイFく と習慣となり 自然なお通じ力`得られるようになります。

]旨 しましょう。

今月の
小ネタ
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l 野菜は前でたり 蒸したりするとかさが減り たくさん摂ることができる.      :

:

る.           :タンニン→柿 ワインなどに

精 (白糖類)→悪工菌の餌となるので 摂りすぎは腸内菌のノ`ランスが舌しれる   ‐  :
1

健康効果

夏バテを角7消する   夏風邪を予防する

は一つとした頭をシャキッとさせ 眠気を覚ます

ホルモンのパランスを整える効果がある

出から食べると物忘れをすると言われますが そのような成分 ま含■″していな

いので、安tヽ して食べてください。

ミJウ ガは特有の香 りとはのかな吉み、

町業です。90%以上が水分ですが、香 り

分や力リウムなどが含まれています.

アクがあるので、水にさらしてから使います力:、

りが抜け、栞効成分が流れてしようので

'キ

意してく

しヽちこ薬局

つくし薬局
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錮 代表的な薬 特徴

塩類下剤
酸化マクネシウム

マグミット

便に水を含ませて軟らかくする.

腎機能が悪い場合 高M8血●Iに注意.

大腸刺激性下剤
センナリド

シンラック液

大腸を刺激して 動きを活性化する。

寝る前に服用することが多い。

浣腸 グリセリン浣腸
最も強力な

"1便

作用がある。

依存性が出やすいので連用は控える.

その他 アミティーザ
腸液の分泌を増やす、新しいタイプの薬。

他の薬と比べるとやや高価.

漢方薬

防風通聖散

大黄甘草場

麻子仁丸

漢方の成分としてダイオウを含むもの.

大腸束1激性下剤と同じ効果がある。


