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多くの人が、睡眠に対して不満を感じています。

日本人の4～5人に1人は、睡眠に何らかの問題を抱え

ています。きちんと診断を受け、健康な毎日を取り戻し

ましょう。

不眠症とは
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お酒では「質の良い睡眠」は得られません。

アルコールによる眠りは浅いうえに、飲み続けていると量が増え
たり、それなしでは眠れなくなってしまうこともあります。
適量での晩酌はけっこうですが、「眠れないからお酒を飲む」のは
止めましょう。

睡眠のメカニズム
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快適な睡眠のために、できることがあります。

より良い睡眠をとるために、睡眠環境を整えたり、生活習慣を改
善してみましょう。ただし、全部を一度に実行しようとして無理をす
る必要はありません。できるところから1つずつ。

①依存性がある

睡眠薬のホント？ウソ？

②だんだん効かなくなる

③大量に服用すると死んでしまう

④服用を続けてもボケることはない

⑤ふらつきやすくなる

⑥長期間飲み続けるのはよくない

⑦アルコールと一緒に飲んでもよい

睡眠薬にはいろいろな種類があります。

化学構造や効き目の長さがそれぞれ異なっており、
あなたに適した睡眠薬が処方されています。

睡眠薬に間違ったイメージを持っていませんか？

「止められなくなる」「ぼけてしまう」などというイメージから、
睡眠薬が怖い薬だと考えていませんか？
最近の睡眠薬はより安全になっています。

昔の睡眠薬は大量服用により、死に至ることがありました。

最近の睡眠薬は、そういった心配はほとんどありません。

睡眠薬を服用し続けても、ぼけることは考えられません。

以前の睡眠薬と比べて、服用を止められなくなる（習慣性）

ことは少なくなっています。

新しい睡眠薬に切り替えるときに
注意すべき点があります。

次のような症状があらわれることがあります。

服用中の睡眠薬を急に中止すると起こることがあります。
それを防ぐために、以前の薬剤をゆっくり減量する、
または新しい薬剤をゆっくり増量するなどの方法が
とられますので、主治医の指示を必ず守りましょう。

今服用している睡眠薬を中止するときには・・・
次のような服用方法がとられることがあります。
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ご高齢の方は少量から服用します。

ご高齢の方では、睡眠薬の副作用が出やすいため、少量から服用を
開始します。その量では眠れない場合は、主治医にご相談下さい。

睡眠薬を服用するときには、
こんなことに気をつけましょう。


