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ご要望、ご相談等ございましたら、下記のメール、電話でも受け付け
ております。お気軽にご連絡下さい。
メールアドレス：info@yuzuriha-mj.jp TEL： ０８６７－７６－２３５５

ゆずりは健康コラム ～ 便秘薬について ～

平成28年国民生活基礎調査によると便秘の訴えのある人は1000人当た
り、男性24.5人、女性45.7人で女性の方が多くなっています。

また、男女ともに年齢が上がるにつれて、その数は増えていく傾向に
あります。

便秘は大きく分けると、大腸の形の異常や傷を伴う病気による便秘と
大腸の動きに異常がある便秘に分類され、多くの便秘の原因は後者で
す。薬局、薬店で購入できる下剤にはいくつか種類があります。

まず、お腹の水分を調節することにより便を柔らかくする作用をもつ
酸化マグネシウムなどがあります。

また、大腸を刺激し排便を促すお薬もあり、この種類のお薬としては
センナやダイオウなどがあります。このお薬は大腸の働きを促進する
ことにより効果を発揮します。このお薬の働きには腸内細菌の働きが
不可欠なので薬の効きが悪い場合は、腸内環境をしっかり整える必要
があります。

便秘の改善には薬だけに頼らず、生活習慣を改善することも重要です。
食物繊維の豊富な食事、運動習慣、質の良い睡眠、そして毎日時間を
決めてトイレに入ることを心掛けましょう。
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