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第8章　被災後の健康管理
1　避難生活中の健康管理
被災後は、様々な形で避難生活を送ることになるため、注意するべきことを覚えておきましょう。
避難所内では、こまめに手洗い、うがいを行い、水が出ない場合は手指消毒用アルコールやウェットティッシュを使用し、感染予防を徹底しましょう。また体調不良時はマスクを使用するなどの配慮が必要です。
水分摂取を控えがちになると脱水症や便秘、低体温症などの不調が起こる可能性があり、重症化すると脳梗塞や心筋梗塞、膀胱炎になる可能性もあります。トイレは我慢しないようにしましょう。
エコノミークラス症候群は、長時間同じ姿勢で座り続けることで発症し、重症化すると呼吸困難や肺塞栓症を引き起こし、最悪の場合は死に至ることがあります。
定期的に体を動かし、アルコールやコーヒー、喫煙は控えましょう。
体を動かす機会が減ることで、筋力が低下したり、関節が固くなり徐々に動けなくなったりする生活不活発病に注意しましょう。身の回りのことはなるべく自分で行い、積極的に体を動かし、横にならず、なるべく座りましょう。
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アナフィラキシーとは、薬や食物、昆虫毒等のアレルゲンの侵入により、皮膚や呼吸器、消化器など複数の臓器に重い症状が現れる全身性の過敏反応です。
アナフィラキシー時に血圧低下や意識障害など、ショック症状を伴う場合を「アナフィラキシーショック」といい、生命を脅かす可能性がある危険な状態です。
アレルギーがある場合は避難所の受付時に必ず申告しましょう。
被災後のストレスはこころとからだに影響を及ぼします。つらい気持ちは一人で抱え込まず、信頼できるひとや保健所等に相談しましょう。また、日常生活のリズムをなるべく崩さないようにし、適度な休養をとりましょう。
不眠状態が2週間から1か月続いたときは、心身の不調のサインなので、無理せず相談しましょう。
水の不足やストレス、食生活の偏りにより、口腔内の細菌が増殖し、むし歯や歯周病、口臭の原因となります。特に高齢者は、誤嚥性肺炎のリスクが高まります。
少量の水でも、歯ブラシやウエットティッシュ等で歯や入れ歯を清潔に保ちましょう。
避難生活中の健康管理については、地域保健課保健サービス係、03-5722-7057にお問い合わせください。
