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Depressio vacacional

a major part de persones espe-

rem les vacances amb ganes.

Tanmateix, sovint els primers
dies, ens notem una mica aixafats,
com si ens faltés alguna cosa. Fins i
tot hi ha persones que passen tot
Pestiu amb simptomes clinics de de-
pressi6. “Es clar, és que estavem
massa cansats i necessitavem uns
dies per refer-nos, iles vacances son
massa curtes”, potser pensem, per
justificar-ho. L’any 2004, pero, es va
descriure un trastorn hormonal as-
sociat als periodes de vacances que
predisposa cap a la tristor, el can-
sament ila depressié. Es coneix amb
el nom d’estres vacacional o davalla-
da estiuenca, i segons alguns infor-
mes sembla que cada vegada és més
habitual.

ELS SIMPTOMES SON molt diversos, se-
gons cada persona: ansietat i estres,
que poden afectar aspectes cogni-
tius i emocionals de la conducta, mo-
tiu pel qual I’estiu és una época pro-
pensa als problemes familiars i de
parella; sensaci6 de no haver descan-

sat mai prou i d’estar sense energia;
alteracions de la gana, que ens poden
portar a menjar més del compte o al-
ternativament a perdre-la; augment
del consum de tabac, alcohol o llami-
nadures; mal de cap, dolors muscu-
larsid’estomac, i simptomes relacio-
nats amb un estat d’anim baix i, fins
i tot, de depressio.

ELS MOTIUS, PERO, s6n sempre els ma-
teixos, i han estat ben caracterit-
zats. Mentre treballem, el ritme so-
vint exigent fa que els nivells de cor-
tisol i d’adrenalina, dues hormones
que es relacionen directament amb
I’estres, siguin molt elevats. Quan
comencem les vacances es produeix
una davallada sobtada d’aquestes
dues hormones, la qual cosa genera
els simptomes descrits, segons cada
persona. A més, una de les funcions
d’aquestes hormones és activar el
sistema immunitari, de manera que
en disminuir aquest nivell per sota
d’un determinat llindar incrementa
la probabilitat que ens trobem mala-
ment, ens sentim cansats i ens po-

sem malalts.

EN PART,UNALLEUGERA davallada fisica
i mental és forca inevitable en co-
mencgar les vacances, pero s’hi pot
posar remei per no deixar-se arros-
segar i poder-les gaudir al maxim.
D’una banda, cal desconnectar fisi-
cament i mentalment de la feina. Un
treball publicat recentment indica
que el 51% de la poblaci6 activa res-
pon a missatges electronics i atén
trucades de feina durant les vacan-
ces. D’altra, s’ha vist que aquesta da-
vallada és especialment important
enles persones massa exigents o que
creuen ser imprescindibles en la se-
va feina. Cal, per tant, relativitzar
elsnostresrols, atés que ninga és im-
prescindible. També és molt recoma-
nable de fer exercici fisic, atés que
ajuda a mantenir nivells adequats
d’adrenalina. I, finalment, cal tenir
estones per estar solsievitar ’estrés
social que es pot generar quan, de
sobte, passem massa hores amb la
parella o els fills sense estar-hi pot-
ser prou avesats.




