La amistad, un aliado de la salud

Satisfaccion, buen animo, mejor calidad de vida.
Los beneficios de la amistad sobre nuestra salud
son abrumadores. Las investigaciones realizadas
en los ultimos anos, revisadas ahora con motivo
del Dia del Amigo, asi lo demuestran.

Conducta y trabajo

Algunos de los hallazgos cientificos confirman el
efecto benéfico de las amistades sobre la propia
conducta y el trabajo. Por ejemplo, se descubrio
que mantener una dieta sana y equilibrada es cinco
veces mas probable cuando se tiene un amigo que
también come sano. Lo mismo pasa con el trabajo:
es siete veces mas probable mantenerlo cuando se
tiene un “mejor amigo” en la oficina.

Y al llegar a la vejez, si una persona tiene un buen
circulo de amistades hay un 60% mas de probabili-
dad de que conserve la buena salud.

Por el contrario, “carecer de relaciones sociales
tiene un efecto negativo para la salud, equivalente
a fumar 15 cigarrillos o beber seis vasos de alcohol al
dia’, sefiala un estudio llevado a cabo por médicos
y psicélogos de las universidades estadounidenses
de Brigham Young (Utah) y Carolina del Norte,
publicado el afio pasado.

El trabajo relevé los resultados de otras 148 inves-
tigaciones que habian ya evaluado los efectos de la
amistad sobre un total de 309 000 personas de cua-
tro continentes, en todos los segmentos de edad
posibles y durante un periodo medio de siete afios
y medio por estudio.

Para los autores, “no disponer de una red social real
de apoyo es un factor de mortalidad mas potente
que sufrir obesidad o llevar una vida sedentaria y
sin ejercicio fisico”.

En ninos

En tanto, un estudio de la Universidad de
Concordia, en Canada, demostro que mantener
las amistades cerca tiene beneficios fisiologicos y
psicolégicos reales.

La investigacion, publicada en la revista Develop-
mental Psychology y llevada a cabo con la colabora-
cion de expertos del Centro Médico del Hospital de
Nifios de Cincinnati y la Universidad de Nebraska,
en Omaha, ratifica el efecto positivo que provocan
las amistades en los sentimientos de autoestima y
los niveles de cortisol, una hormona producida na-
turalmente por la glandula adrenal como respuesta
directa al estrés.
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