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Taupadak 

Bihotz pilpirek ez dute zertan gaitz larriren baten sintoma izan, eta lore terapiak apaldu ditzake 

Eusebio Gonzalez 

Bortizki edo bizkortuta nabaritzen diren taupaden sentipenaz ari gara. Zenbaitetan, sentipen desatsegin bat izaten da bihotz taupadekin; beste batzuetan, taupadek nolabait jauzi egiten dutela sentitzen da, edo gelditu egiten direla. Bihotz erritmoa normala izan daiteke edo anormala. Pilpirak edo taupadak bularrean, eztarrian edo lepoan senti daitezke. 

Pilpirak arritmiarekin kidetuta egon daitezke edo ez. Bihotzaren erritmoaren edozein nahasmeni deitzen zaio arritmia, eta bihotza bizkorregi, geldoegi edo irregularki pilpiratzen dela esan nahi du. Baina arritmiaren arazoa pilpiretatik bereizi behar da, eta hurrengo artikulu batean hitz egingo dugu arritmiaz. 

Pilpiretara itzuliko gara. Normalean, bihotza minutuko 60tik 100 aldira bitartean pilpiratzen da. Ariketa fisikoa egiteko ohitura dutenek, edo bihotzaren erritmoa mantsotzeko botikak hartzen dituztenek bihotz erritmo geldoagoa dute. Adibidez, Indurainek minutuko 34 pilpira zituen. Bihotza normala baino bizkorrago dabilenean -minutuko 100 taupadatik gora- takikardiaz ari gara; eta mantsoegi badabil bradikardiaz. Beste taupada gehigarri bat sentitzea extrasistole bezala ezagutzen da. 

Orokorrean pilpirak ez dira larriak izaten, baina aintzat hartzea garrantzitsua da, eta komeni da lehenbailehen medikuarenera joatea, hark arritmiaren diagnosi diferentziala egin dezan. Pilpirek arritmiarekin lotura izateko aukera gehiago dute honako egoera hauetan dauden pertsonek: pilpirak hasi zirenean, dagoeneko kardiopatiarik bazuen; pertsonak bihotzeko gaitzen bat nozitzeko arrisku faktore esanguratsuak baditu; bihotz balbula anormal bat badu; anomalia elektrolitiko bat badu, esaterako, potasio maila txikia. 

Pilpirak zenbait faktorek azkar ditzakete; ikus ditzagun ohikoenak: behartutako ariketa fisikoa; antsietatea, estresa edo beldur bizia; sukarra, kafeina edota nikotina gehiegi; tiroidearen hiperaktibitea; anemia, hiperbentilazioa; oxigeno gutxiegi odolean (hipoxia); kokaina; dietak egiteko pilulak; hainbat bihotzeko gaitz. 

Estresa eta antsietatea murrizteak bihotz pilpiren frekuentzia, intentsitatea eta iraupena apaltzen laguntzen du. Oso gomendagarria da pilpirak agertzean arnasketa ariketak eta lasaitze sakoneko ariketak egitea. Frogatuta dago tai txiak, yogak edota meditazioak apaltzen dituztela pilpirak. 

Gomendagarria da baita ere taupaden frekuentzia, intentsitatea eta iraupenaren erregistro bat eramatea. Informazio hori baliagarria izango zaio medikuari oinarrizko gaitzaren larritasuna edo arintasuna ezartzeko. 

Medikuak gaitz larriren bat dagoela baztertzen badu -ohikoena-, inportantea da pilpirei arretarik ez jartzea, eta lasaitzeko ariketak egitea, hala nola sabel arnasketa kontzientea, tai txia, yoga, ariketa fisiko erregular eta arina, meditazioa eta halakoak. 

Medikuarenera joan behar da halako egoeraren bat gertatuz gero: 

· Maiz sentitzea pilpira gehigarriak (seitik gora minutuko edo hirutik gora minutuko). 

· Kardiopatia bat nozitzeko arrisku faktoreak izatea (kolesterola, diabetea, hipertentsioa...). 

· Pilpira berri edo desberdinak agertzen badira. 

· Bihotzaren taupadak minutuko 100etik gora badira (ariketa fisikorik egin gabe, antsietaterik edo sukarrik gabe). 

Badaude pilpirekin maiz lotuta joaten diren bi sintoma: bularreko mina eta arnas egiteko zailtasunak. 

Lore Esentziak 

Aurretik esan dezadan pilpirak artatzeko lore esentzia espezifiko eta transpertsonalak egon arren, kasu hauetan funtsezkoa da bakoitzarentzako esentzia zehatzak modu pertsonalean formulatzea. Hipokratesek zion moduan, «ez dago gaixotasunik gaixoak baizik». 

Esentzia transpertsonaletan hauek nabarmenduko ditut: Bach sistemako indigaztainondo arrunta (Aesculus hipocastanum), gerezi-aranondo (Prunus cerasifera), gorostia (Ilex aquifolium). Alba sistematik, krotona (Codiaeum Variegatum). Eta mediterranear sistematik Dicentra spectabilis. Indigaztainondo arrunta pilpiren bizkortze errepikakorra borrokatzeko; gerezi-aranondoa uneko kontrol gabeziarentzat; gorostia, harmonizatzaile orokorra delako; krotona, pilpira, takikardia, bradikardia, sorgortze, txindurritze sentsazioetarako eta antsietate eta beldurrentzako egokia delako; eta Dicentra oro har bihotzeko gaitzentzat eta «aire gabeziarentzat» da. 

KASU KLINIKOA. 47 urteko gizasemea. Antsietatearekin, bularreko presioaren eta airea falta zaionaren sentsazioarekin etorri zen. Kontatu zuen duela sei urte hasi zela kontua. Garai hartan estres handia jasan behar izan zuen, laneko arazoak zirela eta; enpresak enplegu erregulazioa egin behar izan zuen eta kalera bota zuten. Bi hilabetera, pilpirak eta izualdiak izaten hasi zen. Hiru hilabete igaro zirenean, beste lanpostu bat topatu zuen, baina sintomak ez ziren desagertu. Medikutara joan zen, eta hainbat proba egin ondoren, hark esan zion ez zuela ezer larririk topatu, eta psikologo edo psikiatrarena joateko gomendatu zion, estresa eta larrimina artatzeko. 

Garai hartan, ez zuen gomendioa jarraitu, bere burua gai ikusten zuelako egoerari aurre egiteko, laguntza profesionalik gabe. Bi urtez, familia medikuak agindutako antsiolitikoak hartu zituen, eta, ondoren, psikoterapia bat jarraitzea hobetsi zuen. Urte eta erdi iraun zuen terapiak. Hari esker, sintomek hobera egin zuten, baina pilpirak ez ziren desagertu. 

Kontsultara etorri zenean, prest zegoen bigarren psikoterapia bat jarraitzeko, lore esentziak hartzearekin batera, lankide batek antsietatearentzat mesede egin ziola kontatu baitzion. Lehen formulan, indigaztainondoa, gerezi-aranondoa, gorostia eta krotona eman zitzaizkion. Bihotz koherentziako biofeedback-ean ere entrenatu zen, sabel arnasa kontzientea ikasiz. Hamabost egunera etortzeko agindu zitzaion. Bigarren kontsultan, dezente hobeto zegoela adierazi zuen; pilpirak ez ziren erabat desagertu, baina frekuentzia eta intentsitatea murriztu egin ziren. Aire faltaren sentsazioari dagokionez, desagertu egiten zen kontsultan ikasitako pautak jarraituta. Hirugarren kontsultan, formulari Dicentra gehitu zitzaion eta bihotz koherentziako entrenamenduarekin jarraitu zuen. Gero eta gehiago gustatzen zitzaion, bere buruaren kontrol handiagoa erdiesten baitzuen. Hobera egin zuenez, kontsulten maiztasuna apalduz joan zen. Sei hilabeteko tratamenduaren ondoren, kontsultara hiru hilero etortzeko gomendatu zitzaion, lorpenei eutsi ahal izateko. 

