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●三度の食事の落とし穴

暴飲暴食はもちろん禁物です｡

めまいがひどい方は､お腹が空いても

いないのに､時間だからといって食事

をとるのは自律神経に負担をかけてしまいます｡『匪

お腹が空かないということは､内臓が食事をす

る準備が出来ていないとい うことです｡無理や

り食事をすると､内臓に負担がかかり､自律神

経にも負担をかけることとなり､結果的にめま

いがひどくなる可能性があります｡自律神経が

乱れている方は､お腹がすいた時に食事をとる

ようにしましょう｡

更に､元気が出るからといって甘いも

取るのも自律神経を乱してしまう元です｡ db__二 軍

そのため甘いものを控えることをお勧めします｡

静 油分の過剰な摂取も自律神経を乱しますので､

油物も少なめにした方がいいでしょう｡ また､


肉よりは魚､そして野菜を多く取ることも重要
 



です｡ 血流などが改善され､循 環 障 害
じゆんかんしょうがい

が改善

されめまいが起きにくくなります｡ また血圧な

ども抑えられますので､めまいの予防にもなり

ます｡
こうかんしんけい

その他､交感神経を高ぶらせてしまうカフェイ


ン (コーヒー､紅茶､緑茶､コーラ類など)は

厳禁です｡

交感神経を高ぶらせると血流が悪くなり､さら

に脳が興奮しやすくなり眠れなくなります｡

刺激の強い味付けも､やはり脳を興奮状態にさ

せてしまいます｡ 吾 -
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めまいが起きてしまったら･･･

めまいが起きてもあわてずに､次のことを心が

けましょう｡

めまいが起きた時の心得

①安静を保つ

②気持ちを落ち着ける

③屯服薬を飲む

④場合によっては救急病院-

めまいの薬

めまいの治療にはその症状に合わせて多くの種

類の薬が使われます｡また､めまいの再発予防

を目的として薬を服用することもあります｡

じゆんかんかいぜんやく

『抗めまい薬 ･循 環改善薬

主に､脳や内耳の血流を増やすことでめまいを

改善させるお菜で､神経の興奮を抑え､めまい

や吐き気を抑える効果があります｡ 
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(例)セファド-ル ･メリスロン 

■吐き気止め
お う と

吐き気や堰吐を伴 うめまいを抑えるお薬で､内

服や注射や点滴 します｡ 

(例)ナウゼリン ･メイロン 

{抗不安剤
しょうそうかん

不安､焦燥感､気分の不安定などの症状を緩和

させ､筋肉の緊張をゆるめる効果があるお薬で

す｡ 

(例)セルシン ･デパス

しんとうあつりにょうやく 

■浸透圧利尿薬

内耳を満たす リンパ液が過剰に増えることで内

耳がむくむ症状を緩和 させるお菜です｡ 

(例)イソバイ ド･ダイアモックス



『ビタミン剤

身体の新陳代謝
しんちんたいしや

を活発にし､末 梢神経
まっしょうしんけい

のはたら


きを正常に保つ効果や､身体の疲労を回復させ


る効果があります｡ 

(例)ビタミン B1 2､ B1･ビタミン E 

J抗ヒスタミン薬d

ヒスタミンとい う炎症を起こす物質を抑えるお

薬で､精神安定作用が強く､吐き気を抑える効

果があるため､乗 り物酔いのお菜としても使用

されます｡ 

(例) トラベル ミン 

■SSRI(選択的セロトニン再取り込み阻害薬)

不安や気力の低下を促すセロトニンという脳内

物質に作用 して､ス トレスを軽くしてめまいを

改善します｡ 

(例)デブロメール ･ルボックス 
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のうたいしやかいぜんやく 

■脳代謝改善薬

末梢神経のはたらきを改善させることで､耳鳴

りやめまいの症状を緩和させる効果が期待でき

るとされているお薬です｡ 

(例)アデホス ･ATP 

l栢り腎皮質ホルモン

難聴がひどい場合やメニエール病の治療に神経

の炎症を鎮めるステロイ ドを使用 します｡ 

(例)プレドニン ･デカ ドロン 

88Oee･@@ 
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めまいの受診におけるポイント

まずは専門医の診察を受けることが大切だと考

えて下さい｡

めまいの種類に応 じて適切な診療科を受診 しま

しょう｡

ご自分のめまいの症状をよく観察して､医師に

お伝え下さい｡ 

1めまいの性質 (ぐるぐるする､ふわふわする､

ふらつく､失神又は気が遠くなる等) 

2めまいの程度 (歩ける､立てない等) 

3めまいの持続時間 (突発的､周期的､持続的) 

4生活環境 

5めまいが頭や体を動かした時に起こるか否か 

6耳鳴 り､難聴の有無 

7脳神経障害の有無 など
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}耳鼻咽喉科

目の前がぐるぐると回るめまい (回転性めまい)

は耳が原因のことが多く､耳鼻咽喉科を受診す

るとよいでしょう｡耳が原因のめまいは､突発

的に起こるものがほとんどです｡

霊神経内科
どうようせい

グラグラ､フワフワ揺れ るめまい (動揺性､

ふ ど うせ い

浮動性めまい)は脳神経の病気が関


係 している可能性があるので神経


内科を受診 してください｡脳神経領


域からくるめまいは､突発的の起こ


る場合 と､徐々に起きる場合があり

ます｡ 
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H内科 ･循環器科
がんぜん

クラッとする立ちくらみのようなめまい (眼前

あんこくかん しっしん ほ っ さ

暗黒感や失神発作を伴 うめまい)は､血圧と関


係することがあるので､内科､循環器科の先生


に相談してください｡ 
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