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Hiritarren hirutik batek jasaten dute udazkeneko depresioa esaten zaiona; neke sentsazioak, adore ezak eta, gezurra dirudien arren, apetituaren igoerak osatzen dute nahasmendua.

Nola gainditu udazkeneko depresioa eta nekea

Jabier Agirre - Medikuntza

Egunak laburragoak dira, eguzkiaren argia moteldu egin da, hotza hasi da lehen abisuak ematen... ez da garairik errazena, batez ere pertsona sentiberentzat. Horregatik, ez da harritzekoa nekea, adore falta, motibazio eskasa eta beste sintoma batzuk udazkenean eta negu hasieran hainbeste ugaritzea hiritarren artean. Seguruenik krisi horiek aste batzuetako kontua besterik ez dira izango, eta sintomak etorri bezala joango dira, baina, hala ere, badira molestia horiek guztiak arindu eta ahalik eta lasterren sendatzeko aholku edo gomendioak. 
Zergatik gertatzen da? 

Kausa edo arrazoi zehatza ez da ezagutzen, baina argi dago pertsona batzuk besteak baino sentikorragoak direla eguraldi eta urte sasoi aldaketekin. Baina, desberdintasun indibidualak alde batera utzita, badira nahaste hori errazten duten aldagai batzuk: 
Argi ordu gutxiago. Eguzki argi gutxiago egoteak gorputzean serotonina -ongizatearen hormona ere esaten zaio- gutxiago jariatzea dakar. Eta, horren eraginez, pertsona sentiberak tristura sentitzen dute egun lainotuetan. 
Hotza iritsi da. Tenperatura aldaketek, bat-batean agertzen badira bereziki, gure oreka mentalari oreka ken diezaiokete. 
Egunerokoari aurre egin beharra. Oporrak oraindik fresko dauzkagu gure buruan. Askorentzat atseden hartzeko eta indarberrituta itzultzeko baliagarriak izan dira; beste batzuentzat, ordea, ez dute egoera okerragotzeko besterik balio izan. Udazkenean depresioak jotzen dituen pertsonak lur jota itzultzen dira berriro lanera, eguneroko bizimoduak ezartzen dizkien ardura eta lanei aurre egin ezinik. 
Nola eragiten digu ordutegi aldaketak? 

Urriaren azkeneko asteburuan atzeratzen da normalean ordubete gure erlojua, eta horrek dakar ofizialki udako ordutegiaren amaiera. Neurri horrek eguzkiaren argia hobeto aprobetxatu eta argiztapenean elektrizitate gutxiago gastatzeko modua ematen digu. 

Dena den, ordutegi aldaketak badauzka eraginak gure osasunean: endorfinen eta serotonina hormonen odoleko mailak aldatu egiten dira, eta horrek eragin zuzena du gure aldarte edo adorean. Pertsona oso sentiberek antsietatea, depresioa, insomnioa edo loezina, kontzentrazio falta, suminkortasuna edo neke kronikoa bezalako sintomak izan ditzakete. 

Nahasmendu horiek saihesteko, eguzkia hartzea komeni da eta aire zabalean ahalik eta denbora gehien ematea, etxea ondo aireztatzea eta gure bizimoduan motibatzen lagunduko diguten berrikuntzak sartzea -itxuraz txikiak edo hutsalak izanda ere-. 
Depresioak jota bagaude, zer egin dezakegu? 

Ikusi dugun bezala, udazkeneko depresioa egoera iragankorra izaten da gehienetan, aste pare baten buruan ia bere kasa konpontzen dena. Baina nekeak eta ezertarako gogorik ezak astebete edo bi astetik gora jarraitzen badute, neurriak hartzen hastea komeni da. Hauek dira neurririk eraginkorrenak: 

Hartu eguzkia. Egunak laburragoak dira udazkenean, egia da; beraz, eguzki orduak ahalik eta gehien aprobetxatu behar dira. Saia zaitez aire libreko jarduerak eguzkiak gehien jotzen duen orduetan egiten. Eta, leku itxi batean edo barrualdean egon beste erremediorik ez baduzu, eduki pertsianak irekita eta jar zaitez txoko eguzkitsu batean. 
Ohitu zure gorputza hotzera. Bat-bateko tenperatura aldaketen ondorio negatiboak saihesteko, gorputza hotzera ohitzea gomendatzen da, ur epel-hotzarekin dutxatuz eta egunero aire zabalean paseatuz (urte sasoirako arropa egokiak jantziz, noski). 
Egin kirola. Kirola modu erregularrean egiteak gehitu egiten ditu zorionaren eta ongizatearen hormonak gure gorputzean, endorfinen maila. Egizu kirola astean bitan edo hirutan, edo ibili egunero ordu erdiz gutxienez, eta animatuagoa sentituko zara. 
Gozatu naturan eta naturarekin. Topikoa dirudien arren, hiriak nekatu egiten du eta naturak, aldiz, pilak kargatzen lagun dezake. Berdin dio itsasora edo mendialdera, baina zementutik eta kutsaduratik alde egitea garrantzitsua da oso. Horrelakorik egin ezin baduzu, saia zaitez astean 2-3 aldiz parke batean paseo luze samarrak egiten. 
Eutsi elikadura egokiari. Janari freskoak hartzea komeni da, sasoikoak, frutak eta berdurak lehenetsiz (hobe gordinik janez gero, edo gutxi eginak behintzat). Udazkeneko elikagaiak (mahatsa, laranjak, zerbak edo fruitu lehorrak, adibidez) ezin hobeak dira. Esnekiz, frutaz eta zerealez osatutako gosari osatu eta energetiko batek egunari beste adore batekin aurre egiten lagunduko dizu. 
Ekin jarduera berriei. Ikastaro batean izena ematea, betidanik egin nahi izan dugun jarduera horretan hastea eta antzeko ekimenak oso baliagarriak izan daitezke desmotibazio eta axolagabekeriaren kontrako borrokan. 
Energiaz indarberritzeko trikimailuak: 
Erremedio naturalak: gingseng, garagar legamia, gari ernamuina, polen edo lore hautsa, erromeroa eta mendafina dira osagarririk eraginkorrenak. 
Dutxa eskoziarra: hasieran ur beroarekin hasi, baina minutu batzuk egin ondoren ur hotzarekin jarraitu. Horrela hainbat aldiz aldatzeraino. 
Erabili kolore alai eta distiratsuak, bai arropetan, eta baita etxea apaintzeko gauzetan ere (gortinak aldatzea aski izan daiteke). 
Laguntza psikologikoa, behar izanez gero. Dena den, geldotasun eta neke egoera horrek bizpahiru aste baino gehiago irauten baldin badu, beharrezkoa izan daiteke psikologo batengana joatea, bestelako depresio serioago bat baztertu eta neurriak hartzeko. 

 Udazkeneko depresioak jota al zaude?


Beste edozein nahasmendu emozionaletan bezala, sintomak pertsona batetik bestera nabarmen alda daitezkee, baina hauek dira ohikoenak: 
Indar falta. Ez indar fisikoa soilik, nekea fisikoa nahiz mentala baizik, geure eguneroko zereginak egitea ia ezinezkoa gertatzeraino. 
Desmotibazioa. Lanarekiko edo normalean egiten ditugun bestelako jarduerekiko interesa ikaragarri galtzen da. 
Loaren asalduak. Udazkeneko depresioak jota dagoen pertsonak lo gehiegi egingo du, edo, alderantziz, insomnioa jasan dezake. Normala da jaikitzeko ordua baino lehen esnatzea eta, ondoren, egun osoa loguraz egotea. Edonola izanda ere, goizean ondo lo ez eginaren sentsazioarekin jaikiko gara. 
Gogo sexuala gutxitzen da. Libidoak behera egiten du, nabarmen gainera, gizonezkoetan bezala emakumezkoetan ere. 
Bakartua egoteko joera. Gizarte harremanekiko interes falta; bakarrik, edo besteengandik aparte bederen, egoteko gogoa. 
Gosea handitu egiten da. Antsietatea nolabait arintzeko, normala da ohi baino gehiago jatea, karbo-hidratoetan aberatsak diren janariak batez ere. Ogia, pasta, patatak, txokolatea, gozoak... gehiegi hartzen dira. Horrek, denborarekin, pisua irabaztea dakar. 

