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Galdezka 

​ Jabier Agirre
Azkenaldian lo egiteko arazoak ditut. Ohean sartu eta orduak ematen ditut begiak bildu gabe. Zergatik gerta daiteke hori? Zer egin dezaket halakorik ere gertatzeko? Mikel Kortabitarte 

Lo egiteko arazo horrek 15 egun baino gehiago irauten badu, insomnioa duzula esan daiteke. Hala izanez gero, sendagilearengana joatea aholkatuko nizuke, eta hark esango dizu zer egin. Lo egiteko arazoa zein den ez badu argitzen, lo egiteko unitate batera bidaliko zaitu. Han, azken diagnostikoa egingo dute. 

Dena den, hainbat argibide emango dizkizut zure lo ezina zergatik geratzen den argi dezazun. Kontuan izan behar da, hainbat gaixotasunek lo egiteko arazoak sortzen dituztela: apneak, erreumak eta arnas aparatuko arazoek, esaterako. Beraz, halako arazoren bat baduzu kontuan hartu. 

Botika batzuek ere, loa galaraz dezakete. Horien artean, biriketako gaixotasunetarako erabiltzen direnak dira esanguratsuenak. 

Arazoek eta kezkek ere ez dute batere laguntzen lo egiten. Ohera joan aurretik, utzi horiek logelatik kanpo. Loak izan behar du zure pentsamendu bakarra. 

Horren aurrean, badira lo egiten laguntzen duten hainbat trikimailu. Lo egitera joan aurretik ez jan askorik. Tripa oso beteta badago, kosta egiten da lokartzea. Alkohola duten edaria eta freskagarriak edatea ere ez da batere ona. 

Digestioa egin arte ez sartu ohera. Itxaron bi ordu inguru. Bien bitartean, lasai egon: telebista ikusi, musika entzun, liburu bat irakurri... Lasaitzen laguntzen dizuten gauzak egin. 

Oso garrantzitsua da, baita ere, logela norbere ohituretara egokitzea. Burkoak eta koltxoiak oso erosoak izan behar dute, eta logelan ez du hotz edo bero handirik egin behar. Hala ez bada, moldatu logela.

