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SALUD LOS BENEFICIOS

SEAROSTERIO

Y VIVIRA MAS

Aunque no es la receta definitiva, tener una visién entusiasta de la vida
puede convertirse en una buena aliada para prolongarla. A esta conclusién

han llegado diversos estudios cientificos, que destacan su benigna influen-

cia sobre la salud. Eso si, algunos expertos sefialan que esa manera mégica

de encarar la existencia viene dictada por su carga genética. No tema,

porque otras tantas investigaciones apuntan a que también se aprende.
L]

Buenas noticias. Una investigacién
publicada el pasadoenero en Applied Psy-
chology Health and Well-Being, revista
oficial de la Asociacién Internacional de
Psicologia Aplicada (entidad que agrupa,
a nivel mundial, a los especialistas en la
materia), sugiere que las personas conuna
visién positiva tienen una mayor espe-
ranza de vida que las pesimistas.
Este estudio, titulado Happy Peop-
le Live Longer: Subjective Well-Be-
ing Contributes to Health and Lon-
gevity, esta realizado por el profesor
emérito de Psicologia de la Universi-
dad de Illinois (Estados Unidos), Ed Die-
ner, y Micaela Chan, de la Universidad
de Texas (EEUU) y apunta que la satisfac-
ciénenlavidayla ausencia de emociones
negativas conducen a tener una mejor sa-
lud y, por tanto, a vivir mas.

Parallegara esta conclusién, Diener rea-
liz6 un andlisis de 160 estudios que rela-
cionaban la visién positiva con una ma-

por Paula Juan

yor longevidad. Eso si, los participantes
se declaraban més o menos optimistas se-
gun su propia perspectiva.

Entre las investigaciones comparadas
por Diener destaca la realizada con 4989
universitarios dirigido por la profesora de
Psicologfa Beverly Brummett, del centro

médico de la Universidad Duke (Caro-

lina del Norte, EEUU) y publicado
en 2006, Tras 40 afios de segui-
miento, Brummett coneluyé que
las personas pesimistas morfan

méds jévenes que sus comparneros.
Otro trabajo muy curioso, divulga-
do hace 10 afios, es el realizado conun gru-
po de 180 monjas estadounidenses que
habian escrito sus biografias en 1932. La
investigacién de la psicsloga dela Univer-
sidad de Kentucky (EEUU), Deborah D.
Danner y sus compafieros David A.
Snowdon y Wallace V. Friesen, revelé que
las religiosas que habfan mostrado una ac-
titud més optimista en sus relatos goza-

ban de mejor salud y vivian una media de
10 afios méas que aquellas que escribieron
desde una perspectiva negativa.

De entre todos los estudios sobre los que
ha trabajado Diener, el mas antiguo data
de 1989. Dorly JH. Deegy Robert J.van
Zonneveld, de la Universidad de Rotter-
dam (Paises Bajos) abrieron la veda al in-
tentar relacionar la actitud positiva conuna
mayor esperanza de vida. Desde entonces
son muchos los cientificos que han se-
guido sus pasos. En 2009, la profesora de
medicinade la Universidad de Pittsburgh
(Pensilvania, EEUU) Hilary A. Tindle se
centré en una muestra de 97.253 mujeres
durante ochoafios. Tindle y su equipo con-
cluyeron que las voluntarias més opti-
mistas tenian un 14% menos de probabi-
lidad de fallecer que las participantes que
se habfan declarado pesimistas.

También destaca, de los anlisis investi-
gados por Diener y Chan, el publicadoen
2010 por Emnest Abel y Michael Krugerde

la Universidad de Wayne, en Detroit (Mi-
chigan, EEUU). El catedratico de psicopa-
tologia dela Universidad Complutense de
Madrid, Carmelo Vazquez explica que
este estudio demuestra que “los jugado-
res de béisbol que en 1952 aparecian con
una sonrisa més sincera en los cromos te-
nian una mayor esperanza de vida, con-
cretamente de unos seis o siete afios mas”,
Como estos trabajos, hay muchos quere-
lacionan esta actitud con la salud inten-
tando conocer los motivos por los que
las personas positivas tienen una mayor
longevidad. Albert Figueras, profesorde
farmacologia de la Universidad Auténo-
ma de Barcelona, apunta a que los indi-
viduos con esta visién estdn mds predis-
puestos a cuidarse y a mantener hébitos
saludables. “La persona positiva tiende
a ser mas extrovertida, tener una mayor
vida social, arreglarse.. esto refuerza la
apreciacién social del individuo, que tie-
ne mas ganas de hacer cosas”, explica.

¢GENES O ACTITUD? Es como una pesca-
dilla que se muerde la cola. Los individuos
que se relacionan més con el entorno tie-
nen una mayor preocupacion por su esta-
do de salud y, por ejemplo, acuden més
al médico. Figueras, autor de Pequefias
grandes cosas. Tus placebos personales
(Plataforma Editorial, 2007) ilustra estate-
sis con la higiene dental. “Algunocs estu-
dios sociales”, explica Figueras, “demues-
tran que las personas positivas se cepillan
maés los dientes, al tener mejor denta-
dura, se alimentan mejor y, por tanto,
acaban teniendo también mejor salud”. E1
optimismo, como se desprende dela son-
riente estatua de la pagina siguiente, pue-
de convertirse en un buen aliado, aun-
que no sea, ni mucho menos, la panacea.
Estarelacién entre una visién positivay
lalongevidad puede tener una base gené-
tica. Al menos, asilo explica el profesor Yo-
ram Barak, de la escuela de medicina
Sackler de la Universidad de Tel Aviv
(Israel), que apunta la posibilidad de que
el optimismo dependa del gen heredita-
rio 5-HTLPR. La tesis de este trabajo, rea-
lizado con gemelos, destaca que el 50% del
optimismo de los individuos depende-
ria de una variante “larga” de este gen.
Sobre este tema, Carmelo Vazquez acla-
ra que “hay una parte del optimismo poco
modificable porque responde, entre otras
cosas, a determinados sistemas neurolé-
gicosque, en cierto modo, vienen dados ge-
néticamente”. Pero no hay motivos para
agobiarse. Segtin afiade el catedratico “al
menos un 30% 0 40% de la capacidad para
serpositivo esmoldeable”. Una opinién que
comparte Sonia Lyubomirsky, doctoraen
psicologia social de la Universidad de Ca-
lifornia (EEUU). En sulibro Lacienciadela
felicidad (Editorial Urano, 2008), Lyubo-
mirsky indica que, de la parte del optimis-
mo queno seria genética, un 40% depende-
riadelaactituddel individuoy el 10% delas
circunstancias que le rodean. /8
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Segtin un estudio publicada en la
revista Annals of Family Medicine
los hombres con problemas
cardiacos y actitud positiva
presentan menor mortalidad por
problemas cardiovasculares,
debido al efecto protector del
optimismo frente al miedo y al
estrés psicologico,
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