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PENSEM-HI caselzComie
Latristorquearriba
amb latardor:trastorn
afectiuestacional o
melangia?

uan els dies s'escurcen i el fred comenca a fer-se no-

tar, moltes persones experimenten una davallada

animica. L'apatia, la son excessiva, la manca d'ener-
gia 1 una tristor difusa poden ser senyals d'un fenomen re-
current en aquesta epoca de I'any: el trastorn afectiu esta-
cional (TAE), una forma de depressié que es manifesta
principalment entre la tardor i I'hivern, coincidint amb la
reduccié d'hores de llum solar. Saber distingir entre una
davallada emocional transitoria i un trastorn psicologic és
clau per al benestar. La llum natural té un paper clau en la
regulacid dels ritmes circadiaris, el nostre rellotge biologic.
Quan aquesta disminueix, s'altera la produccié de seroto-
nina —neurotransmissor vinculat al benestar emocional- i
de melatonina, que regula el cicle del son. Aquest desequi-
libri pot afectar la qualitat del descans, I'estat d'animila
capacitat de concentracid.

Els simptomes habituals del TAE inclouen una tristesa
persistent, pérdua d'interés per activitats habituals, fatiga,
més necessitat de dormir, augment de la gana (especial-
ment de carbohidrats) i dificultat per concentrar-se. La di-
feréncia amb una simple melangia estacional rau en la in-
tensitat, la durada i I'impacte que té en la vida quotidiana.

Aquest trastorn és més freqiient en dones, en joves
adults i en persones que viuen en zones amb hiverns llargs
i foscos. Tot i aixi, també es detecten casos subclinics, amb
simptomes més lleus perd que poden afectar significativa-
ment el benestar general.

La fototerapia, entesa com una exposicié controlada a
una llum artificial similar a la solar, és un dels tractaments
més efectius. També sén molt Utils la terapia psicologica,
I'exercici fisic regular i el manteniment d’uns habits saluda-
bles regulars. Sortir a caminar al mati, aprofitar la llum na-
tural, mantenir contacte social i seguir una rutina saluda-
ble pot ajudar a prevenir o atenuar els efectes del TAE.

Quan la tristor s'allarga més de dues setmanes o inter-
fereix en les activitats diaries, és important demanar ajuda
professional. Detectar el problema a temps és clau per evi-
tar que el malestar s'agreugi.

La tardor ens convida al recolliment, perd també pot ser
una oportunitat per escoltar-nos i cuidar-nos. Reconéixer
com afecta la llum la nostra salut mental no és cap exage-
racid, sind un pas necessari cap a una vida més conscient i
equilibrada.

(*) Col-legiada 22.986. Dra. en psicologia, psicologa ge-
neral sanitaria. Professora dels estudis de psicologia i cien-
cies de l'educacioé de la UOC. CEO de Psynaptic SLP
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DOS QUARTS DE DOTZE (11.30 h). Barcelona (Barcelones)

LAIA BRUGUERA

H Els radars de velocitat
instal-lats a les carreteres
catalanes han reduit del
31% el nombre d’acci-
dents de transit amb fe-
rits i del 20% la quantitat
de sinistres amb ferits
greus o morts, entre el

DOS QUARTS DE DOTZE (11.30 h)
Girona (Gironés)

La valoracio de la
dependénciaala
demarcacio es fa
esperar 9 mesos

J. FERRER

W La valoraci6 dels expe-
dients delallei dela depen-
dencia a les comarques gi-
ronines es fa esperar nou
mesos, segons les dltimes
dades, publicades al maig.
Peraixo, el grup parlamen-
tari d’Esquerra Republica-
na (ERC) al Parlament re-
gistrara en els propers dies
una proposta de resolucié
per posar fi al retard. El di-
putat republica per Girona
i alcalde de Salt, Jordi Vi-
nas, denuncia que les co-
marques de Girona centre
ilitoral sén les que acumu-
len més retards. Concreta-
ment, segons dades del
Servei de Valoraci6 de la
Dependéncia (Sevad) pu-
blicades al mes de maig, els
expedients en aquestes co-
marques triguen a resol-
dre’s de mitjana 269 dies,
és a dir, 9 mesos, el doble
que la mitjana catalana,
que se situa en 134 dies,
exposaERCenunanotade
premsa. Els republicans
demanaran un pla de re-
forg dels Sevad a les zones
amb més retard. Segons
les darreres dades publica-

2002 i el 2023, segons un
estudi encarregat pel Ser-
vei Catala de Transit
(SCT). Aixo significa que,
en total, gracies a aquest
mecanisme de control i
dissuasi6, shan evitat
més de 1.610 accidents
amb ferits, 372 dels quals

des per Drets Socials i In-
clusié, al maig, el Sevad de
Girona centre i litoral acu-
mulava 8.648 sollicituds
pendents de resoldre, i el
segon Sevad que en tenia
més de pendents, el d’Oso-
na, Bergueda i Bages,
n‘acumulava 4.353.

UN QUART D’UNA (12.15 h)
Girona (Girones)
Vint-i-dos anys de
preso per a I’(inic
autor del crim de
Cabanelles el 2021

M. LOPEZ / X. P1 / ACN

W [’Audiéncia de Girona
comdemna, a 22 anys de
presé lacusat de matar
I'home trobat al voral
d’una carretera a Cabane-
lles (Alt Emporda) el 28 de
febrer del 2021. Al banc
dels acusats, s’hi van as-
seure dos investigats, pero
unvaquedar absolt perquée
eljurat popularva conside-
rar que no hi havia proves
que avalessin la seva parti-
cipacio en els fetsivaresol-
dre que Florin Petcu era
“Panic autor” del crim. La,
senténcia recull el veredic-
teiel condemna per assas-
sinat perque la victima no
es va poder defensar, li va
fer patir una “agonia inne-
cessaria” i el va tractar
amb un “menyspreu abso-
lut” quan el va “abandonar

tindrien victimes greus o
mortals, informa T'ACN.
Actualment, a la xarxa
viaria catalana hi ha 131
radars de velocitat fixos
senyalitzats. La reduccid
dels accidents és més im-
portant en el cas dels con-
ductors joves, sobretot

a la seva sort” al voral
L’Audiéncia ordena inves-
tigar dos testimonis per es-
brinar si van mentir en el
judici.

TRES QUARTS D’UNA (12.45 h)
Girona (Gironés)

Aviat estaran
vacunats el 75% dels
bovins del primer
focus de DNC

LAIA BRUGUERA

W El 75% dels bovins si-
tuats a 50 quilometres del
primer focus de dermatosi
nodular contagiosa (DNC)
estaran vacunats “en les
proximes hores”, segons
va informar ahir la conse-
lleria d’Agricultura. La ve-
terinaria i gerent de Ser-
veis de Millora Ramadera i
Geneética Aplicada (Seme-
ga), Claudia Romero, va
dir que, un cop s’hagi vacu-
nat el 70 0 e1 80% d’animals
1e195% de les granges més
proximes als brots, es pot
demanar a la Unié Euro-
pea que s’aturin els buidat-
ges sanitaris i només se sa-
crifiquin els animals que
donin positiu. Aixi mateix,
també es proposara am-
pliar els radis de proteccio
per vacunar també el bes-
tiar situat a 70 o 100 quilo-
metres dels deu brots de-
tectats al’Alt Empordaial
Girones, informa T'ACN.
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homes de 25 a 44 anys,
perqué solen ser els que
tenen habits de més risc.
S’ha constatat que el ra-
dar també ajuda a dismi-
nuir el nombre d’acci-
dents provocats per cau-
ses que no son vinculades
alavelocitat. l AcN

També a la Catalunya del
Nord s’han detectat brots
de dermatosi nodular con-
tagiosa, tres fins ara, que
afecten més de 140 ani-
mals. Els sacrificis van co-
mencar aquest cap de set-
mana.

LES DUES (14.00 h)
Girona (Girones)
Identifiquen tres
centres del
Patronato de la
Mujer a Girona

JORDI FERRER

m El Patronato de Protec-
cibnalaMujervatenircom
a minim tres centres a la
ciutat de Girona. Sén da-
des que té documentades
fins al moment I’Associa-
ci6 Contra I'Oblit, que tre-
balla.perreparar’honorde
les victimes i demanar jus-
ticia contra el que conside-
ren que va ser un exemple
“de repressi6é de génere i
violaci6 dels drets hu-
mans”. Segons fonts con-
sultades de I'’Associacié
Contra I'Oblit, el patronat,
adscrit al Ministeri de Jus-
ticia, va tenir un centre
propi al ntiimero 25 del car-
rer de la Forga, 'antic con-
vent de les Adoratius a la
confluéncia d’Antoni Ma-
ria Claret-ja enderrocat- i
alntimero 3 delapujada de
Sant Domeénec.




