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冬の節電が始まった。暖房の使用を控える家庭も増えそうだが、気を付けたいのが急激な温度変化が体に負担を与える「ヒートショック」だ。心筋梗塞や脳卒中の原因になるため、専門家は「特に高齢者は寒さを我慢せず、室内でも寒暖差をなくす工夫を」と注意を呼び掛けている。
国立循環器病研究センターが、2005～2008年の全国心筋梗塞による心停止発生件数を調べたところ、12月から翌2月までの発生件数は、6月から9月の約1.5倍に上がった。
特に65歳以上の高齢者では、冬場の心停止の危険性が最大1.8倍に上昇するという。
同センター予防医学・疫学情報部の西村邦宏室長は、「気温が10度下がると、心停止が約12%増えると考えられる」とし、東日本大震災の被災地を心配する。
[image: image5.wmf]「仮設住宅で冬を過ごす高齢者は、厚着をしたり外出を控えたりして、なるべく暖かく過ごしてほしい」増加の原因の一つと考えられるのが、ヒートショック。
冬場の入浴が代表的な例だ。暖かい部屋から寒い脱衣所や
浴室へ移動すると血管が収縮して血圧が上昇。血流の変化
でコレステロールなどの成分が血液中に飛び出し、血管を
ふさいでしまう。心臓の血管だと心筋梗塞を引き起こし、
脳内なら脳卒中になる。逆に熱い風呂に漬かると血管は
拡張して急激に血圧が下がり、意識障害の危険が増す。
高齢者の場合、転倒や溺死につながることもある。
　　　予防のポイントは何か。
ヒートショックに詳しい九州大学の栃原裕教授（環境人間工学）は「家の中でも温度の“バリアフリー”を心掛け、ヒヤッと感じる場所をなくすこと」と助言する。
一番危険なのは裸になる脱衣所や浴室。安全に入浴するためには、浴室暖房機などで入浴前に暖めておくことが大切だ。高齢者はほかの家族の後に入浴するようにすれば、浴室は暖まり、湯も沸かしたてではないので、体への負担が少ない。
一人暮らしの場合は、浴室の湯をシャワーで給油する蒸気で浴室内が暖まる効果が期待できる。入浴の際、熱い湯や長風呂は避けよう。また、高齢者は夜中にトイレが近くなりがちだが、温かい布団を抜け出して行く際は要注意。
暖房便座やトイレ用の暖房器具を使ったり、寝巻着の上に上着を羽織ったりして、寒暖差をなるべくなくすこと。栃原教授は「高齢者はあまり無理な節電をせず、しっかり防寒対策を」と話している。
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