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UNA DE LES GRANS
MALALTIES DEL
NOSTRE TEMPS ES LA
DEPRESSIO | TE UNA
CLARISSIMA RELACIO
AMB L'ESTRES
CRONIC
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Qué és l'estrés i com ens afecta a la
salut?

En medicina quan parlem d'estres ens
referim a les pressions que les circum-
stancies de la vida exerceixen sobre
nosaltres i que, per la manera que
tenim de viure, generen un nivell
d'estres mantingut en el temps molt
elevat. La reacci6 a l'estres correspon al
que en neurofisiologia anomenem
reaccié de “lluita/fugida” i és el conjunt
de canvis fisiologics dirigits a augmen-
tar el nostre potencial perqué puguem
fugir de l'amenacga (por) o enfron-
tar-nos-hi (ira). Quan la reaccié de
l'individu davant l'estrés és despropor-
cionada i mantinguda en el temps
(estrés cronic) en diem distrés i esta
demostrat que és el factor que meés
afecta a la nostra salut. L'important és
com reaccionem davant d'aguestes
pressions, tenint en compte que cadas-
cl ho fem de forma diferent en funcid
de la nostra personalitat.

Una mica d’estrés és bo?

En psicologia es considera que davant
de qualsevol tasca que requereixi un alt
grau d'atencié o concentracié un cert
increment de l'ansietat augmenta el
rendiment i ens fa més eficagos. Pero
aixo és cert fins a cert punt, si augmen-
ta l'ansietat de forma desproporciona-
da, el rendiment comenca a disminuir i
fins i tot pot arribar a ser nul

deixant-nos absolutament bloquejats.
Un exemple seria un examen. Si davant
I'examen tenim un nivell d'activacio
adequat, la nostra ment funcionara a la
maxima capacitat i la concentracioé sera
total. Pero si aquesta ansietat és massa
elevada, podem arribar a “quedar-nos
en blanc”.

Qué sbén les malalties psicosomati-
ques?

La clau per entendre les malalties psico-
somatiques, és el fet que, quan s'activa
el sistema nervids simpatic (el de Iluita/-
fugida) automaticament queda desac-
tivat el parasimpatic (el de calma i
“manteniment” de l'organisme). Si
aquest fenomen dura minuts, hores o,
fins i tot alguns dies, amb prou feines té
consequéencies per la salut, pero si a
causa de l'estrés cronic esta perma-
nentment desactivat o funcionant molt
per sota del que necessita l'organisme,
aleshores, comencen de forma progres-
siva i gradual a fallar totes les funcions
de l'organisme i acaben produint-se
multiples malalties del cos. S6n malal-
ties del cos “soma” perd la causa ultima
esta a la ment “psico”, és per aixo que
s'anomenen malalties “psico-somati-
ques”. Amb la qual cosa podem dir que
|'estrés és un autentic “assassi silencids”,
perqué poc a poc ens va matant. Es per
aixd que és molt important viure amb el
menor nivell d'estrés possible.
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Quines sén les malalties psicosomati-
ques derivades d'un estrés prolon-
gat?

Actualment es considera que més del
80% de les malalties que hi ha sén
d'aquest origen, sobretot a la nostra
civilitzacio occidental. Les més
freqUents son totes aquelles relaciona-
des amb el sistema digestiu com les
males digestions, diarrees, fins i tot el
colon irritable (malaltia de Crohn). Una
altra de molt frequent és I'anomenada
fibromialgia, la qual té una relacié direc-
ta amb persones que pateixen una
pressid a la seva vida molt intensa i
prolongada en el temps. La majoria de
les malalties cardiovasculars, com la
hipertensio, I'infart de miocardi i I'lCTUS.
Malalties metaboliques com ara la
diabetis i I'obesitat morbida. La majoria
dels tipus de cancer també tenen una
relaci6 més o menys directa amb
I'estres cronic i les malalties neurologi-
gues com ara migranyes, cefalees,
molésties a nivell de la visié de I'audicio,
entre altres. També les alteracions amb
el sistema reproductiu com els desajus-
tos menstruals, la infertilitat i les disfun-
cions sexuals. Les malalties de la pell,
principalment la psoriasi, t& una estreta
relaci6 amb l'estrés. Existeix una
especialitat anomenada psicodermato-
logia que aborda les malalties de la pell
com a malalties psicosomatiques.
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Moltes vegades, els mateixos derma-
tolegs solliciten la col-laboracié del
psiquiatre per tractar aquestes malal-
ties.

Una depressi6 pot ser com a
consequéncia de I'estres?

Sens dubte, una de les grans malalties
del nostre temps és la depressid i té una
clarissima relacié amb l'estrés cronic. En
psiquiatria parlem del concepte del
sindrome ansidés-depressiu, que fa
referéncia a aquest continuo que
comenca amb l'ansietat davant de
I'estrés en relacid a les circumstancies
de la vida que es va prolongant en el
temps i aixo a la llarga va generant una
mena d'esgotament del sistema
nervidés que es tradueix clinicament
amb quadre de depressid i és probable-
ment, la patologia més frequent que
tractem a les consultes de salut mental.

A les teves consultes parles de sanar
el cos a través de la ment, aixo és
possible?

La frase classica del poeta roma Virgili
“mens sana in corpore sano” que es sol
associar a la vida esportiva i ens diu que,
per tenir una ment sana, hem de tenir
sa el cos. Aixd és completament cert,
perd funciona en tots dos sentits. Es a
dir, com més salut mental tinguem
menys probable és que patim qualsevol
malaltia fisica. Si hem dit que un 80%
de les malalties sén d'origen psico-
somatic, implica que, si la nostra salut
mental és Optima, tindrem un 80%
menys de probabilitats de patir qualse-
vol malaltia. Aixi doncs, qualsevol perso-
na que pateixi per problemes mentals i,
alhora, malalties fisiques, si acudeix a
un terapeuta, psiquiatre o psicodleg pot
sanar el cos a través de sanar la ment.

De quina manera l'estrés pot activar
gens patologics?

Hi ha un concepte anomenat epigené-
tica que estudia els canvis en l'expressio
geneética que no impliquen canvis en la
sequéncia d'ADN. La manera com els
gens s'expressen depen molt de factors
ambientals i de I'estil de vida. Aixd vol
dir que és possible haver heretat una
malaltia genética i que no s'expressi i
per tant, no es pateixi. Ara bé, el factor

que més influeix perque s'activin
aquests gens patoldgics heretats és,
precisament, l'estrés cronic.

L'efecte placebo i nocebo que ens ve a
demostrar?

L'efecte placebo és un fenomen el qual
una substancia o tractament inactiu,
com una pastilla de sucre, pot tenir un
efecte positiu en la salut d'una persona
a causa de la seva creencga que el tracta-
ment és efectiu. L'efecte nocebo és el
fenomen oposat a l'efecte placebo, el
qual una substancia o tractament
inactiva produeix un efecte negatiu en
la salut quan aquesta creu que el perju-
dica. Moltes vegades els pacients
experimenten efectes secundaris dels
farmacs que prenen després de llegir el
prospecte. Es a dir, ambdds efectes es
produeixen quan la ment i les expecta-
tives d'una persona influeixen en la
percepcié dels resultats d'un tracta-
ment. Aguest fenomen demostra
clarament l'enorme poder que té la
ment tant per emmalaltir-nos com per
guarir-nos. Per aixd diem que el millor
metge i la millor farmacia que existeix
és al nostre interior i hem d'aprendre a
viure de manera que tots dos puguin
actuar per garantir una vida saludable.

Per qué és important el sofriment?

El patiment, en general, davant de les
dificultats de la vida, és el que ens
motiva i ens mou a buscar solucions. Si
“anestesiem” aquest sofriment amb
farmacs, alcohol o altres drogues, no
farem res per canviar les coses, els
problemes s'enquistaran i amb el
temps s'agreujaran.

Hi ha una abus de pastilles i medica-
ments que anestesien els simpto-
mes?

Si. La medicina occidental ha aconse-
guit avencos fabulosos pel que fa a les
tecnologies de diagnostic, cirurgia i
tractaments farmacoldgics. Pero, per
altra banda, tenim una escassa toleran-
cia a qualsevol simptoma desagradable
i bé, per la propia pressié dels pacients,
el poc temps que disposen els metges
per atendre'ls i, no menys important, el
gran interés econdmic de les farmacéu-
tigues per vendre els productes, tendim

a donar farmacs que, simplement,
disminueixen la percepcié del simpto-
ma. Aquest és, al meu entendre, una
forma erronia d'abordar la medicina, ja
gue molts simptomes soén, precisa-
ment, l'estratégia que utilitza el cos per
véncer la malaltia i, anul-lant-ho amb
medicaments, empitjorem I'evolucid

natural de la malaltia cap a la curacid,
per aixd que de vegades “és pitjor el
remei que la malaltia”.




Com reacciona el cos davant l'estrés?

Es produeix l'activacié d'una part del
sistema nervidos anomenat “sistema
nervidés simpatic”. Aguest sistema
activa diversos mecanismes fisiologics
a la seva maxima potencia. El cor i la
respiracio s'acceleren, la pressio arterial
augmenta, es dilaten les pupilles,
s'alliberen unes substancies que s'ano-
menen hormones de l'estrés, la més
coneguda és l'adrenalina i el cortisol,
qgue produeixen una serie de canvis
dirigits a augmentar el nostre potencial
per fugir o lluitar. Perd ldgicament,
aguest sistema esta dissenyat perque
duri molt poc temps. No pot, ni ha de
mantenir-se al temps. L'organisme ha
de tornar com més aviat millor al seu
estat de repds activant-se el “sistema
nervios parasimpatic” que és el que ha
d'estar practicament sempre activat. La
seva missid és mantenir totes les
funcions corporals en optim funciona-
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ment i reparar els danys que es
produeixen constantment a l'organis-
me, en definitiva, mantenir-nos en
aquest estat d'equilibri que anomenem
salut.

L'exercici fisic va bé per combatre
I'estres?

Actualment la majoria de les amenaces
percebudes no és un depredador o
enemic que ens vulgui atacar, no és res
ni ningd del que puguem fugir o
agredir, sbn amenaces virtuals, escena-
ris negatius que imaginem (un acomia-
dament, un suspens, un abando, una
malaltia, etc.) pero, el cervell reacciona
com ho ha fet durant milions d'anys,
s'activa la reaccid d'estres i es
produeixen canvis fisioldgics impor-
tants preparant el cos per una activitat
fisica intensa: fugir o lluitar. Per aixo,
guan estem estressats i fem exercici,
estem utilitzant el cos de forma
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coherent amb aquests canvis esmentats
i aixd ajuda a tornar a la seva situacio
basal. A més, I'exercici fisic ajuda a allibe-
rar endorfines i dopamina, que soén
neurotransmissors que milloren l'estat
d'anim i redueixen la sensacié de dolor i
la tensié muscular, cosa que pot ajudar a
alleujar l'estrés. Hi ha molts altres aspec-
tes de l'exercici fisic que minimitzen i
atenuen els efectes perniciosos de
|'estrés cronic. Activa el sistema cardio-
respiratori, millora l'oxigenacid del cerve-
Il'i la qualitat del son, per la qual cosa
funciona millor i per tant sera més capag
de pensar com resoldre el problema.
Augmenta la nostra autoestima i per
tant, la seguretat en nosaltres mateixos i
en consequéncia, la nostra capacitat per
afrontar les adversitats de la vida amb
menor estres.

Com podem aconseguir I'equilibri?

Per ser individus equilibrats i tenir una
vida saludable, és important
cultivar-nos, créixer com a persones en
saviesa. Saviesa, en definitiva, és saber el
que de veritat és important a la vida, que
en realitat son molt poques coses, i
deixar de preocupar-nos per infinitat de
coses que anomenem “problemes” i que
en realitat son “reptes” que ens ajuden al
nostre creixement personal. L'equilibri
és mantenir-se sempre “al cami del mig”
ni Mmassa, Ni massa poc, de tot.

Quina és per a tu la férmula de la felici-
tat?

Si hagués d'escriure una féormula de la
felicitat, seria la segUent: F = A. G2

és a dir, que la felicitat s'aconsegueix
acceptant (A) tot alldo negatiu que no
depéen del nostre control i que no podem
canviar i agrair tot alldo que és positiu,
pero agrair-ho “molt”, per aixo posaria G
al quadrat.
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Tinc molts noms: febre, nausees, diarrea, dolor, inflor, malestar,
—~ tos, fatiga, angoixa, ansietat, migranya, granellada... i la llista

segueix i segueix.

s6c l'esforg del teu organisme per restablir la teva salut, per
informar-te, prevenir-te i ajudar-te a col-laborar amb el metge que
habita al teu interior....

Creus que et vull perjudicar i impedir que facis els teus plans.

Et gueixes pergué No ot deixo dormir, caminar, treballar, perd
segueixes sense escoltar-me ni llegir el meu missatge.

M'envies callar amb farmacs antiinflamatoris, analgeésics, antidia-
rreics, tranquil-litzants, antidepressius etc.

N
~
~
—\
a , ,
perd JO NO SOC LA MALALTIA, SINO EL REMEL
Quan et preguntis per que he aparegut?
— Que vull dir-te?
Queé has de canviar a la teva vida?
~ Quan recuperis el teu equilibri i la teva coheréncia, quan les teves
erocions estiguin al teu serveiino siguis tu el que
estigui sotmes a la seva dictadura, llavors i només llavors, marxare
~ per que ja hauré complert la meva comesa.
~
~

Atentament:

El simptoma

Properament...
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