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熱中症の予防には、水分補給と暑さを避けることが大切です

★予防法のチェックリスト
□エアコン・扇風機を上手に使用している
□部屋の温度を測っている
□部屋の風通しを良くしている
□必要に応じてマスクをはずしている
□こまめに水分補給をしている
□シャワーやタオルで体を冷やす
□暑い時は無理をしない
□涼しい服をしている外出時には日傘、帽子
□涼しい場所・施設を利用する
□緊急時・困った時の連絡先を確認している

★高齢者は特に注意が必要！
１ 体内の水分が不足がち
・高齢者は若年者よりも体内の水分量が少ない

・体の老廃物を排出する際にたくさんの尿を必要

２ 暑さに対する感覚機能が低下
・加齢により、暑さやの喉の渇きに対する感覚が鈍い

３ 暑さに対する体の調節機能が低下
・高齢者は体に熱がたまりやすい

・暑い時は循環器系への負担が大きくなる

★ファルマコムでも“川柳を随時募集”しています︕★
お便りに掲載させていただきますので
担当ケアマネージャーにお問い合わせくださいませ︕

←「しのぶ97様」の作品です

全国的に梅⾬⼊りの時期が平年より遅く、九州南部は９⽇遅くなりました。
急な強い⾬や⾵もあり、⻑⾬と蒸し暑い⽇が続いています。
連⽇のように各地で猛暑を記録し、県内でも“熱中症警戒アラート“が発表されます。
いつも以上に熱中症対策を徹底し、バランスの良い⾷事と規則正しい⽣活を⼼がけましょう。
また、外出の際には帽⼦や⽇傘を⽤意し、こまめな⽔分補給も習慣づけましょう。


