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Per que el temps fa variar
el nostre estat d’anim?

Els senyals del cos son una alerta natural heretada de quan el nostre dia a dia estava lligat a la natura

BARBARA JULBE
BARCELONA

n diaplujos, el vent per-

torbador, més hores de

sol, latardor... En defi-

nitiva, el temps que faa

Pexterior ressona al
nostre interior: el cos percep els can-
vis meteorologics i els manifesta, so-
vint, amb alteracions de I'estat
d’anim o molésties fisiques molt
presents en el diaadia. Pero aixd que
ens genera malestar, més enlla de
seruninconvenient, ésundo -lligat
al nostre passat ancestral i a la su-
pervivéncia dels que ens han prece-
dit-al qual cal pararatenci6 i posar-
hi perspectiva. Segons el catedratic
de psiquiatria Antoni Bulbena, “qui
nota el temps és un privilegiat” per-
que,enelfons, “denotaaquesta part
d’humans que ens demostra que po-
dem viure alanatura”.

Amb una agenda laboral i famili-
armoltatapeida,ivivintenmigd'un
entorn urbanitzat, és més complex
desxifrar el missatge corporal. “Cre-
iem que les cions que tenim i
les emocions s6n un destorb, mal-
grat que aixo que m’esta passant
m’informa que el meu cos emocio-
nalifisic funcionabé;iels meusins-
tints també. Més val deprimits que
morts afirma Nuria Casanovas,
ologa especialistaen meteosen-
sibilitat. Alatardor, quanlallum S0-
lar es redueix i sol ploure més, és
precisament quan els psiquiatres
atenen més pacients. “Els receptors
delamentvarien en funcié dels
vis meteorologics i estacion:
persones es descompensen. L Esé epo-
cad’ augmentar dosis a 1,1 consult:
perque s’incrementa la depre
Iangoixa”, subratlla Bulbena, cap de
launitat d’ansietat de I'Hospital del
Mar de Barcelona. A I'estiu, amb la
calor, disminueixla tolerancia, aug-
menta I'agressivitat i, de retruc, els
conflictes socials. “La llum atabala
els euforics. A ’'Edat Mitjana, quan
els posaven ales fosques, es calma-
ven més. Amb la calor es diagnosti-
quenmés trastorns bipolars i psico-
sis maniacodepressives”, afegeix
T'especialista. Per als experts, la ca-
lor és unavariable biologica. “Cal te-
nir en compte que si les persones
més sensibles agafen un cop de ca-
loriprenenalcohol, aquesta combi-
naci6 augmenta encara més la pro-
babilitat d’agressivitat”, apunta
Bulbena, que pronostica que “si ai-
x0 es dona s’acabara a trompades
abans d’hora, aixi que d’entrada mi-
1lor una dutxa d’aigua freda i... n
beure alcohol”. En tot cas, amb fred
o calor, saber gestionar les emoci-
ons i les sensacions, aprendre a
identificar aquests senyals que ma-
nifesta el cos i no actuar de manera

.

automatnca a]uden segonsels espe-

la Junta d’Intervenci6 Social del
Col'legi Oficial de Psicologia de Ca-
talunya, “la idea és tenir estrategi-
es”. “Passar-ho com una cosa bona
na, enlloc d’'un inconvenient. El
cos és sensible a 'ambient i alerta
del que ens passara. Cal no sentir-se
culpable perno estarbé. I'sitincuna
llistallarga de coses afer els dies que
no estic bé, cal reduir-la. Quan can-
vii el temps, jamillorarem”, aconse-
llala psicologa.

La cromoterapia de lanatura
La mateixa natura, de fet, ens
da a autoregular-nos amb els seus
colors. Només cal mirar-la per cop-
sar-ho. Seguintambla tardor, les fu-
lles dels arbres caducs modifiquen
latonalitat: primer vermelles i des-
prés grogues. Segons la cromotera-
pia, el color vermell estimula la vi-
talitat i la passio i el groc dona ale-
gria. Elblanc de I'hivern aporta har-
monia. “Els colors ens envien uns
inputs al cervell que generen un
canvi en les ones cerebrals. Aques-
tes variacions de colors de la natu-
ravenen en un periode en qué hi ha
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menys llum i és més depriment”,
subratlla Casanovas. Unaajuda, pe-
ro, que actualment passa més inad-
vertidaperque es calculaque e190%
de les persones a Catalunya viuen
en un entorn urba, xifra que fa re-
feréncia no només a les arees con-
corregudes, sind també a municipis
que, malgrat tenir la natura a prop,
estan urbanitzats. “Vivim allunyats
del cicle natural. Per aixo, fins i tot,
hihainfants als quals els generare-
buig trepitjarla sorraamb els peus,
com també els molesta caminar per
I'herb: Malgratque aixo éslanos-
tra esséncia perque venim d'alla”,
adverteix Sandra Carrera, directo
radelaXarxa perla Conservacio de
la Natura. I no val només I'entorn
natural, siné que aquest, a més, ha
d’estar ben cuidat. “El fet de tenir
unmediambientsaésboperalasa-
lut de les persones: tant a nivell fisic
cologic, emocional i també
espiritual”, subratlla Carrera, que
també coordina la Taula de Salut i
Natura a Catalunya.

Atacs de panic pel vent calent

Elvent de ponent, calent, de la tar-
dor, incrementa els atacs de panic,
que quan plou desapareixen perqué

la pluja relaxa excepte si s allar(.a
en que lla-
vors intervé un altre factor, que ésla
Ilum amb el seu valor terapeéutic. E1
psiquiatre Antoni Bulbena, junta-
ment amb un equip de climatdlegs
com Jordi Cunillera, va determinar
que es donen tres vegades més atacs
depanicambventde ponentique,en
canvi, els casos baixen a la meitat
amb la pluja. Sén dues vegades
menys freqiients, segons un estudi
fet a 'Hospital del Mar durant un
any. “D’altrabanda, les persones que
tenen un collagen espeua] que sén
més elastiques, tenen més atacs de
panic. Ho noten tot. S6n auténtics
bardometres. Arriben a ocupar car-
mportants, perd pateixen més
crisis d’angoixa”, assegura Bulbena,
a qui preocupa la relacio entre vio-
lenciaitemperaturateninten comp-
te que estem en ple procés de canvi
climatic i d’augment de la calor.
Unexemple d’altes temperatures
eltrobem a Navataial panta de Dar-
nius-Boadella, a 'Alt Emporda.
L’estiu passat van arribar als 45,1
graus. La meteorologa Monica
Usartadverteix de les conseqiienci-
es: “Amb el canvi climaticla tempe-
raturacada cop seramésalta. I, com
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més calid és I'aire, més capacitat té
d’emmagatzemar humitat. Si hi ha
més humitat, de fet, ens costa més
suar, que és el nostre mecanisme de
regulaci6 de la temperatura corpo-
ral. Per tant, si ens costa més suar,
aixo ens pot generar més malestar.
En paral-lel, la temperatura de I'ai-
guadel mar cada cop és més altaiai-
X0 potserunmotoral’horade gene-
rar pluges que siguin d’estil més tor-
rencial. A grans trets, és com siens
tropicdlitzé sim”. De fet, el Medi-
terrani és,abandadel'Artic, laregi6
del mén on s’estan manifestant més
efectes associats al canvi climatic.
Ho assegura Marc Prohom, cap de
T'areade climatologia del Meteocat.
“Estem especialment exposats ala
pujadade temperaturesisobretota
Testiu, en qué el ritme d’augment és
més accelerat, amb episodis d’ona-
des de calor més freqiients, que du-
ren més i assoleixen temperatures
més extremes”, comenta I'expert,
que afegeix que “el concepte de nit
mmdn queno h,uxa de 25 graus, fa

vei Meteorologic de Catalunyajaha
activat unes quantes vegades les
alertes per calor nocturna”. Una ca-
lor que ara ens donara una treva
perqueé abans toca Parribada del
fred de I'hivern. Es un moment en
quéaugmentaran els trastorns efec-
tius estacionals: les coneg,ude: de-
ions de I’hivern. “Les persones
atectade< estan com hivernant. Es
queden més temps al llit, mantenen
la distancia social, estan més enfa-
dades... Es dona quan hi ha poca
Ilum. Per aixo la depressi6 de I'hi-
vern la tractem amb farmacs, pero
també amb llum i vida a I'aire lliu-
re”, conclou Bulbena. me
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Jennifer Aniston parla per primera
vegada de la mort de Matthew Perry

ENDA FORES I CATALA
BARCELONA

1 vincle entre Jennifer

Aniston i Matthew Perry

anava molt més enlla dels

personatges de Rachel

Green i Chandler Bing que
durant 10 anys van assumir a la serie
Friends. Després de saber-se la mort
de I'actor a I’edat de 54 anys a finals
d’octubre, els altres cinc protagonis-
tes de la sitcom -Courteney Cox, Lisa
Kudrow, David Schwimmer, Matt Le-
Blanc i la mateixa Jennifer Aniston-
van emetre un comunicat conjunt per
acomiadar-se de Perry. Pero des de
llavors cap dels integrants havia fet
cap declaracid. Fins dilluns, quan la
revista Variety va publicar una entre-
vistaamb Aniston per parlar de la s¢-
rie The morning show i de la pérdua
d’un dels seus millors amics.

L’actriu nord-americana, també
de 54 anys, ocupa la portada del nu-
mero de desembre de Variety junta-
mentamb lasevacompanya de serie,
Reese Witherspoon. L’entrevista es
va publicar el mateix dia que es van
coneixer les nominacions als Globus
d’Or, on The morning show opta al
premiamillor série dramaticaiami-
llor actor secundari per a Billy Cru-
dup. Perbé que I'entrevistacomenca
indagant entre les interioritats dels
rodatges d’aquesta ficci6 estrenadael
2019, les preguntes de la periodista
Emily Longeretta acaben derivant
cap a la pérdua d’un dels millors
amics d’Aniston.

“Jennifer, fa poc que has perdut un
dels teus amics de Friends. Com vol-
dries que el mon recordés Matthew
Perry?” Tan bon punt la periodista
acaba d’articular la pregunta, a Anis-
tonlicomencen acaure les llagrimes i
laseva companya Witherspoon li aga-
falamainolideixaanar finsal final de

I'entrevista. “Ell deia que volia ser re-
cordat. Era felig, estava sa, havia dei-
xat de fumar i s’estava posant en for-
ma”, respon 'actriu, que vainterpre-
tar el paper de Rachel Green des del
1994 fins al 2004. Aniston agafa aire i
reprén la resposta reiterant que “vol-
dria que la gent sabés que estava sa i
que el seu objectiu era estar millor”.
“S’hi va esfor¢ar molt”, afegeix.
L’historial de salut de Matthew era
complicat perlaseveraaddicciéal’al-
coholiles drogues que arrossegava ja
abans d’iniciar el rodatge de Friends.
Tot i passar per diferents centres de
desintoxicacié durant anys, el seu de-
licat estat de salut es va fer evident
després de 'emissio 'any 2021 del ca-

pitol especial Friends: the reunion, on
P'actor estava visiblement absent i
amb poc dialeg amb els seus com-
panys. “Aquell mateix mati que ens va
deixar ens vam escriure. Era tan di-
vertit, el Matty... No estava patint, no
estava lluitant, era feli¢”, diu Aniston
en unareiteracio més de deixar enre-
re els problemes que van marcar gran
part de lavida del seu amic.

Després dels 236 episodis que Per-
ryvaprotagonitzar, va acabar-se gua-
nyant I'estima de molta gent, “des
dels companys de rodatge fins als pe-
riodistes”. Per aella, aquells deu anys
derodatge i de compartirllargues ho-
resvanser com “ser aAlicia al pais de
les meravelles”. mmm

El judici de Daniel Sancho ja té data

El judici contra Daniel Sancho per
T'assassinat del cirurgia Edwin Ar-
rieta ja té la data fixada. A primera
hora d’ahir es va celebrar la vista al
tribunal de Koh Samui i el jutge va
establir que el judici comencara el
9 d’abril del 2024, i esta previst que
acabi el 3 de maig, el dia que es fa-
ra public el veredicte final pels fets
ocorreguts el 2 d’agost del 2023. A
hores d’ara el fill dels actors Rodol-
foSanchoi Silvia Bronchalo encara
esta en presé provisional a I'espe-
rade ser jutjat pels tres carrecs dels
quals se 'acusa.

Sancho ahir no va anar sol al jut-
jat. El jove, de 29 anys, va entrar a
les dependéncies judicials acompa-
nyat de la seva mare, Silvia Bron-
chalo, amb qui va estar durant les
tres hores que va durar la vista.

SITTHIPONG CHAROENJAI / EFE.
Bronchalo, visiblement afectada,
amb la cara seriosa i tibada, no va
voler respondre a cap de les pre-
guntes dels periodistes, igual que el
seufill. En el judici que tindralloca
lamateixailla tailandesa on Sancho
estd empresonat, s’espera que hi
passin un total de 57 testimonis en-

tre les dues parts, amb la intencié

d’aclarir si 'acusat és culpable dels

tres carrecs dels quals se 'acusa: as-

sﬂssmat premedltat, destrucclé de
6 aliena i

del cos de la victima.

Dels tres delictes, Daniel Sancho
només haadmes el tercer, i s’hade-
clarat no culpable dels altres dos.
Laseva defensa, acarrec de I'advo-
cat d’ofici tailandés Aprichat Sri-
nuel, té lamissié de demostrar que
la mort del colombia va ser acci-
dental després que el xefi el cirur-
gia discutissin. La tasca del lletrat
es preveu complicada, pel fet que la
Fiscalia té com a objectiu la prova-
ci6 de I'assassinat premeditat, un
delicte que, en el pafs asiatic, esta
tipificat com a mereixedor de la pe-
Na de MOTt. mm




