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深 じl曖眠 へ こ 尋 <寝 オ の イ2硼
夏の季節に限らず、成人は,晩にコップー杯に相当する量の寝汗t

がくこし|われてし1ま す。眠ってしlる間に身きがくのιよ、体温亡調飾す

るためです。入眠4豊、特に景わの1～2時間、一晩で最も曖眠が探〈

なる時に大量のオtが きます。3の時、体温が亀象に下降するここが

わがってしlま す。曖眠中にオきがくここで皮膚がら熱

`遮
がし、身体

の内宅卜の温度

`さ
らに下げ、エネルギー消費亡戒らして脳こ身体

`十分に林ませます。そのためオ亡がし|てし|るこきの曖眠ιま探く、植たな

人の場合、途中で日艶めるここ:まありません。一収にオは、緊張したこきにもがくじこがあり

ます。手にオ亡推るなごこし|う 時に、発オするの:ま手のひら、あるしlιま足の裏側が主体です。

こころが寝オ亡がくも,仕ιま異なり、チ背、太ももなど、つまり散無するもF仕に多くみられるこ
し|う特牧があります。ヒトは哺れ教のながでオ亡が〈しくみが景も発達してし|る動物で、tき
てしlる時も眠ってし|る時もオ亡がし|て体温調師してし|ま す。一方な温動物ιま積極的な体温調師

機群茎持ってし|なし|ため、オ畜がくここιまありません。

機能憾 痛三兄弟?
疾もなご原因がなし|のに繰り返してtじる頭痛

`機
能性頭痛こし|し |ま す。

機能Jl■頭痛の代農ιよ、緊張撃頭痛、乃頭痛、群発頭痛の3つで、ダンゴ三

兄弟にあ予わ`って頭痛三兄弟こしましょう。緊張り頭痛ιよ、系梧空の頭に

はめられた金の輸が締まってキリキリこ痛む様子にたこえられます。重〈、

締めつけられるような痛みが特徴で、ストレスに対する守倍彙状こ考えら

れてし|ま す。緊張り頭痛は、さらに′Mみりの慢性緊張り頭痺こ、属3リリ

の反薇発作性緊張り頭痛の2つのタイプに分けられてし|ま す。片頭痛は文宇通り、頭の片側の

頭痛が多<、 ズキズキこした拍動性の痛みが特徴です。女性に多く、前りLこ して閃輝嗜点こし|

って、視野がかけるもF分 (暗点)にキラキラ光るブグザク線が現れる現象の起じるここがありま

す。群発頭痛は、年に1皮ほど、一ヶ月〈らし|の間、連日のように乃日が径でえぐられるよう

な痛烈な痛みが生じるものです。中年男性に多く、飲麺などが誘因こなります。
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緊張り頭痛|よストレス対象が重孝
最近特にみしl緊張り頭痛の主な原因ιホストレスです。サラ金∧の僣金な

どがある場合、し|く ら頭痺業亡服用しても痺みがこれなし|じ こがありま

す。この様な崎ιまストレスの原因こなってし|る問題の僻決が先こなりま

す。お殊こしては、発作時に:ま精神申た業、筋他級乗、消炎鎮痛業なごt
用し|、 予防でιまふだんがら卍身のリラックス茎図ります。特に属じリリで

長時間コンピューターにむがう仕事tしてし|る人:よ 、同じ姿勢tこ らな

し|、 考えるこきιよ上t見るなどの習慣tつけるここが予防上二手です。
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