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Hersturak menperatzen gaituenean 

Antsietatea dutenentzat sendabide naturala eskaintzen du lore esentzien terapiak 

EUSEBIO GONZALEZ 

Antsietatea jarrerari lotutako arazoa da, herstura eta kezka dira haren sintoma nagusiak. Sintomen iraupena eta intentsitatea aldatu egiten da. Dena den, normalean luze irauten du. Gainera, gero eta gehiago ematen da. 

Esan bezala, egoera baten aurrean herstura, beldurra eta gehiegizko kezka izatea da antsietatea. Adibidez, ikasleak azterketekin kezkatzen dira. Horietako askok nota onak ateratzen dituzte, baina beti daude kezkatuta azterketekin. Ezin dute herstura eta gehiegizko kezka hori gainditu. Hauek dira hori eragiten dituzten arrazoiak: genetika, egoera berrietara egokitzeko zailtasuna eta bizimodu urduria izatea. Bizitzaren edozein unetan ager daiteke, baita haurtzaroan ere. Halako arazoak dituzten gaixo gehienek txikitatik dute antsietatea. Emakumeetan gizonetan baino gehiago ematen da. Sintomek 6 hilabete baino gehiago irauten badute, eta gure eguneroko bizitzan eragiten badu, sendagilearengana joatea komeni da. 

Hauek dira aipatutako sintoma horiek: egonezina, akidura, arreta jartzeko arazoak, suminkortasuna, giharretako tentsioa, buruko mina, loezina, dardarak gorputz adarretan, gehiegi izerditzea, taupadak, arnasa hartzeko zailtasunak eta sabeleko mina. 

Sendagileak azterketa fisiko eta psikologikoa egin beharko dio gaixoari. Izan ere, hainbat botikek eta arazo fisikok antsietatearen antzeko sintomak eragin ditzakete. Diagnostikoa baieztatu ostean, tratamendua ezarriko zaio gaixoari. Askotariko botikak dira erabilgarriak horretarako: depresioaren kontrakoak, lasaigarriak (lo egiten laguntzen dute) eta antihistaminikoak (herstura gutxitzeko). Benzodiapeinak ere egokiak dira, baina medikuek ez dituzte asko erabiltzen. Izan ere, menpekotasuna eragiten dute. 

Antsietatea duten gaixoek bestelako arazo psikologikoak izan ditzakete: depresio klinikoa eta izua. Gainera, menpekotasuna eragiten duten bestelako substantzien kontsumoa handitu egiten da: alkohola, tabakoa eta drogak. Antsietatearen ihesbide moduan ikusten dituzte substantzia horiek. Beste batzuek janarian bilatzen dute babesa. Horren ondorioz, gaixoa gizendu egiten da. Horrek guztiak bestelako osasun arazoak eragiten ditu. 

Lore esentziak 

Bachen sistemaren barruan bada antsietatearen kontrako tratamendurako oso egokia den lore esentzia bat: agrimonia (agrimonia eupatoria). Halako arazoak dituzten pertsonak alaiak eta humoretsuak dira, beti daude ingurukoak pozik uzteko gogoz. Ingurukoenganako menpekotasun handia dute. Ez dituzte gustuko liskarrak, eta beldurra diote ingurukoen mespretxuari. Hori dela eta, ez dute pentsatzen dutena esaten. Beste bi pertsonen arteko liskarra dagoenean, bitartekari lana egiten saiatzen dira. Emozioak beren barnean gordetzen dituzte. Horrek guztiak tentsio ikaragarria sortzen die barruan. Lasaitzeko alkohola, lasaigarriak, drogak, estimulatzaileak, janaria, tabakoa... erabiltzen dituzte. Beste ihesbide batzuk ere badira: irakurtzea, lan egitea, telebista ikustea....Beste batzuek ahal duten moduan jasaten dute egoera. Gaixo jartzen direnean ez dira kexatzen, eta sintomak ezkutatzen saiatzen dira. 

Antsietateak eragiten duen egonezina, loezina, dardara eta larritasuna gutxitzen laguntzen du agrimoniak. Lasai egoten laguntzen du, eta barruan gordetakoa adierazi. Bachen lore esentzien antsiolitikoa dela esan daiteke. Duen egoeraz jabetzen eta horri aurre egiten laguntzen dio gaixoari. Hasiera batean hori mingarria izan daiteke, baina osatzeko lehen urratsa da. Garen bezala izatea da garrantzitsuena, mespretxatuko gaituztenaren beldurrik gabe. 

Kasu klinikoa 

Emakumea, 36 urte. Antsietate handia du. Zer duen galdetzean, ez daki nondik hasi. Psikoterapiaren laguntza behar duela dio. Izan ere, duen egoera jasanezina dela konturatu da. Duela 10 urte hasi zen guztia, unibertsitate ikasketak utzi eta lanean hasi zenean. Lanak antsietatea eta herstura eragin zion. Horiei aurre egiteko ohi baino gehiago edaten eta erretzen hasi zen. Handik hiru urtera konturatu zen egoera kezkagarria zela. Egunean bi tabako paketa erretzen zituen, eta sei edo zazpi garagardo edaten zituen. Asteburuetan kontsumoa handiagoa zen. Sendagileak alkohola nahiz tabakoa utzi, eta psikologoarengana joateko agindu zion 

Psikoterapiari esker alkohola eta tabakoa utzi zuen. Hori lortzean psikologoarekin ez jarraitzea erabaki zuen. Nahiz eta hark beste arazo batzuek ere bazituela esan. Berriro ere antsietatea izan zuen, eta behar baino gehiago jaten hasi zen. 12 kilo gizendu zituen denbora gutxian. Nekea, gastritisa eta loezina ere bazituen. Horrenbestez, sendagilearengana itzultzea erabaki zuen. Hark antsiolitikoak agindu zizkion, eta berriro ere psikologoarengana itzultzeko esan zion. Bi urte behar izan zituen, ordea, horretarako. Horrekin batera lore esentzien terapia probatzea erabaki du. Hasiera batean, agrimoniarekin batera zerasifera (prunus cerasifera) eta intxaurrondoa (juglans regia) aginduko zaizkio. 

Zerasiferak lasaitzen laguntzen du, eta intxaurrondoak besteekiko menpekotasuna gutxitzen du. Sei astean hobeto egongo da, eta ez du horrenbeste jango. Horri esker hiru kilo flakatuko ditu, eta den bezala azaltzeko kemena edukiko du. Hobera egiten jarraitzen duen arabera, gutxiago etorri beharko du kontsultara. 

