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Anbulatorio eta osasun etxeetan nabarmen igo dira estresak eragindako arazoak krisi ekonomikoa abiatu zenetik. Egoera zailaren ondorioz jendeak duen segurtasun falta da patologia horien jatorria.

Krisi ekonomikoaren eragina osasunean

Jabier Agirre - Medikuntza

Familia eta Komunitate Medikuntzako Elkarteak estresarekin lotutako kontsulten gorakada nabarmena sumatu du krisi ekonomiko finantzarioa mundu osoan hasi zenetik, eta bereziki langabezia-tasek pixkanaka gora egin duten heinean. 
Oheburuko medikuak biltzen dituen elkartearen esanetan, gorakada horren arrazoia estresarekin lotuak dauden patologiak dauzkaten gaixoen bisitak dira nagusiki, nahiz eta pazienteak arrazoi hori identifikatu ez. Izan ere, gaixoa hotzeria edo defentsak jaistearekin lotuta dauden beste sintoma batzuk aipatuz etortzen baita medikuaren kontsultara. Baina, adituek argi utzi duten bezala, krisiak jendearen osasunean eragindako ondorio horiek murrizten saiatzeko, garrantzi handikoa da gaixotasun edo sintoma horien jatorria identifikatzea (kasurik gehienetan laneko arazoek edo arazo ekonomikoek eragindako estresa izaten da), ondoren bizimodua eta elikadura aldatzeko aholku sail bat emateko. 
Zer da estresa? 
Kanpoko nahiz barruko presioen aurrean bere gorputza egokitu eta eskakizun berri horietara moldatzen saiatzen den pertsona baten erantzun fisiologiko, psikologiko eta portaerazkoa da estresa. Estresa abiarazteko, beraz, gorputzaren egokitzapen-erantzun hori martxan jarriko duen elementu estresatzaile bat behar dugu, era askotarikoa izan daitekeena: gertaera kezkagarriren bat, egoera pertsonal nahiz sozial larriren bat, baita norberaren azturak eta bizimodua bera ere. 
Estresak alterazio sistematikoak eragin ditzake, baita somatizazioak eta defentsen jaitsiera ere. Gaur egun, adituek egiten duten sailkapenaren arabera, estresa bi eratakoa izan daiteke: positiboa edo negatiboa. Estres positiboa (euestresa ere esaten zaio) defentsa-mekanismo bat da, gure gorputzari erasaten dion edozein egoera edo ekintza anormalen aurrean erreakzionatzeko daukagun erreakzio fisiologikoa besterik ez: adrenalina eta beste amina sinpatiko batzuk jariatzen dira, gorputzari egoera berrira moldatu eta egokitzen laguntzeko. Estres negatiboa (distresa ere esaten zaio), ordea, denboran luzatzen den estres-egoera baten aurkako erreakzio patologikoa da, neke-sentsazio handia eragiten duena. Asaldu sistemikoak edo alterazio multiorganikoak eragiten ditu (somatizazioak), eta baita immunodepresioa ere.
Nola hasten da estresa? 
Aurreneko estres-sintomak agertu bezain pronto, gorputzak alarma-erreakzio bat sortzen du, eta horri esker metabolismoa prest dago egoera estresatzaileari aurre egiteko. Estresaren sintomei aurre egiteko daukagun egokitzapen-energia mugatua da, ordea, eta are gehiago mugatzen du gaur egungo bizimoduaren erritmoak (elikadura desegokia, lo gutxi eta kalitate eskasekoa). Horrela, bada, estres-egoera denboran luzatzen bada, gorputza akitu eta nekatu egiten da, eta ez da gai estresari behar bezala erantzuteko. 

Uneotan dugun krisi ekonomikoak segurtasun falta handia eragiten du pertsonengan, bizimodu duina eraman ahal izateko behar adina baliabide ekonomiko ez edukitzea baita pertsonaren kezka eta ardurarik handienetako bat. CIS erakundearen azken barometroak dioenez, langabeziak eta arazo ekonomikoek kezkatzen omen dituzte gaur egun herritarrak gehien. Eta, estresak duen garrantzia hobeto ulertzeko, nabarmendu beharra dago hainbat ikerketatan ikusi dela biztanleen %75entzat dirua eta lana direla estres-iturri nagusiak, eta egun dugunaren moduko krisi-garaietan zifra horiek ikaragarri igotzen direla. 
Estresak osasunean duen eragina 
Gertaera estresatzaile batek deprimitu egiten du gure immunitate-sistema. Dibortziatzen ari den pertsona batek edo alzheimerrak jotako senideren bat duen beste batek (estres-egoeren adibide batzuk jartzearren) gutxituak dauzka bere defentsak, eta horrek infekzioak, gaixotasun autoimmuneak edo, kasurik okerrenean, minbizia izatera bultza dezake. 
Horrela, 300 ikerketarekin baino gehiagorekin egindako azterketa handi batek frogatzen duen bezala, estresa modu kronikoan mantentzen denean, egoera horrek bereziki eragiten die globulu zuriei, gure defentsa-sistema jaitsaraziz eta gaixotasunen aurrean sentiberago bihurtuz. Estresak eragindako defentsa-jaitsiera horrek hainbat osasun-arazo ekarriko ditu, eta gaur egungo krisi-egoera berezi honetan arnas gaixotasunak (gripe edo hotzeria modukoak), herpesa bezalako azaleko gaitzak, buruko minak eta neke edo akidura-egoerak nabarmentzen dira. 
Harvardeko Unibertsitatean duela urte batzuk egindako ikerketa batek dioenez, 2020. urterako mundu osoan aurreikusten diren bost gaixotasun arruntenek estresa izango dute faktore sortzaileetako bat bezala, zuzenean edo zeharka, bere eragin immunodeprimitzaileagatik. Kardiopatiak, depresio larria, zirkulazio-istripuak, garuneko infartu edo isuriak eta biriketako gaitz kronikoak izango lirateke bost gaixotasun horiek. 
Nola egin aurre krisiari eta estresari? 
Hain zabaldua dagoen estres-egoera orokor horri aurre egiteko, adituek prebentzio-neurriak gomendatzen dituzte eta bizi-aztura osasungarriak hartzea, etorkizunean ager daitezkeen zailtasunei ahalik eta osasun fisiko eta psikikorik onenarekin erantzuteko. 
Horrela, defentsak indartzea gomendatzen dute, batetik, krisiari fisikoki aurre egiteko. Eta gomendio hori bereziki da garrantzitsua zaurgarriagoak diren kolektiboetan; adineko pertsonak edo gaitz kronikoak dituztenak, esaterako. Zenbat eta lehenago hartu bizi-estilo osasungarriak, orduan eta onura gehiago lortuko ditugu pertsona horien osasunerako. 
Eta, horretarako, elikadurak osasungarria izan behar du. Dieta mediterraneoa oso egokia da: bariatua da, fruta, berdura eta esneki ugari ditu, haragi gorrien kontsumoa murritzagoa da, eta norberaren kaloria-premietara eta gastu energetikora egokitua dago. Ariketa fisikoa ere maiz eta modu erregularrean egin behar da (ibili, igerian edo dantza egin, bizikletan ibili edo yoga egin, edonoren eskura dauden aukerak dira). 
Bestetik, komeni da substantzia estimulatzaileak (hala nola alkohola, tabakoa, kafea, tea) saihestea edo neurriz kontsumitzea. Eta lotarako ordutegi erregularra edukitzea. Izan ere, ikerketa guztiek frogatzen duten bezala, behar adina lo egitea ezinbestekoa da gaitz kronikoei aurrea hartzeko eta osasun-maila egokia sustatzeko. 

