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　　　　　　★弊社の中古機械専門部署のホームページをご存じでしょうか？★
「特選中古機情報」や「お買い得の中古機情報」など、新しい情報が載っております。
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鬱病はギリシャ時代から知られているといわれますが、

「季節性感情障害」（ＳＡＤ）と呼ばれる、冬期うつがあるのを

ご存じでしょうか？　季節によって症状が出る時期と出ない時期

ある鬱病患者の研究で1982年に「高照度光療法」という画期的な

治療法で成功を収めた、精神科医、ノーマン・ローゼンター氏が

名付けたそうです。

この冬期鬱は欧米では女性、日本では男性が罹りやすいともいわれますが、より高緯度へ転居したり、

北向きの部屋だったり、生活の乱れや過度のダイエットによる食事の偏りなどが考えられます。

症状の出る時期は個人差がありますが、だいたいその人の周期は毎年同じらしく、炭水化物を多く

含んだパンやご飯、甘い物を食べたくなるという特徴があります。冬眠のように睡眠時間が長くなり性欲低下、人付き合いがおっくう

になり、集中力や好奇心全般も低下します。

一般的な鬱病との違いは、季節つまり冬期ならふゆに、また夏なら夏期に過ぎられることです。また冬・夏両方に出る人もいるとか。

冬期鬱を克服するには、先ほどの「高照度光療法」で７～８割の人が改善するようです。また日光に当たる生活を

心がけましょう。日に当たる時間が長くなると軽快する傾向があるようです。　早起きを心がけましょう。

人間の体内時計は25時間のため、朝日を浴びることにより、２４時間リズムにセットされています。冬はとくに

早寝・早起きを心がけて自分が感じる日照時間を延ばすとよいそうです。

　　　　　　　　ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ６６６６ 冬期鬱に限らず、鬱病は神経伝達物質である「セロトニン」不足です。光りに当たり、運動をして

とととと さらに食事でも増やしましょう。セロトニンは必須アミノ酸の一種、トリプトファンから作られるので

　　　　　　　　タンパクタンパクタンパクタンパク質質質質 魚・肉・大豆などのタンパク質の摂取、トリプトファンの吸収に役立つビタミンＢ６

を摂るように心がけてください。

冬期鬱はいわば冬眠のようなものです。秋になると動物が冬ごもりの準備をするように

心身の調子も悪くなったり、だるくなったりしますが、冬が終わればだんだんと回復し

て、また元気に動き回れるようになる春がやってきます。
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http://www.3r-machine.com
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年末年始休業のお知らせ・・平成25年12月29日～平成26年1月5日まで。1月6日より営業いたします


