うつ病の原因と心と脳のメカニズム
うつ病の原因　心と脳のメカニズム、うつ病は1つの原因のみで発病するのではない｡

・うつ病の発症の根本的な原因は、
ストレス過多によって脳内の神経細胞が傷ついてしまうから

・神経細胞が傷ついて不健康な状態になったために、

「脳神経細胞間の情報不足」と「神経伝達物質の不均衡」という状態に脳が陥ってしまう。

①物理的：温度・気温・騒音・けが・病気など。

②生物学的：病原菌など

③科学的：酸素欠乏・栄養の過不足・ダイエット・薬物・食品添加物など。

④精神的：人間関係・経済不安・仕事・社会不安など。
新型うつ病
産後うつ
出産後で女性ホルモンが急激に変化するために起きるうつ症状とされていまが、妊娠や出産、産後の生活がストレスになっているとも考えられます。

老人性うつ
…
その他、誰でもかかる可能性がある。

■セロトニン神経はどうして衰えてしまうの？　以下のような生活習慣は要注意

	


・１日数時間、長時間に及ぶパソコン操作などで同じ姿勢をとり続ける。

・１日中ゲームをやり続ける。

・あまり外出をしない。　⇔　　・高齢による身体機能の衰えによる、運動不足。

・夜ふかし、朝寝坊の昼夜逆転生活をする。

セロトニン神経の生活には太陽の光も影響しますから、インドア指向の最近の子供たちの生活、とくに連日、息をつめてゲームをやり続けるという習慣などは、セロトニン神経が減弱しやすくなる。

■セロトニン神経を鍛えるコツ
	


まずはセロトニン神経の活性を妨げる生活習慣を改善すること。
規則正しい生活

・朝起きて、太陽の光を浴び、まず、「感謝」の一日を始める。

・朝食を食べる。

・リズム運動をする。―基本―歩行、咀嚼、呼吸のリズム運動
・意識的な深呼吸と爪もみ療法を組み合わせたリラックスタイムを作る。

（お昼休み、電車内、バスタイム…）
・適度な運動
・バランスの良い食事を摂る。
・快適なバスタイムと就寝前の儀式をとり行う。

※セロトニン神経は各種のリズム運動によって活性化されるというユニークな特徴がある。

これらのリズム運動はセロトニン神経を興奮させ覚醒状態を高める効果がある。

栄養の摂取をサプリメントに頼りすぎるとかえってセロトニンの過剰摂取を招くこともある。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　知多クリック「幸せ研究所」　2013.5.28
