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UIDAR nuestro cuer-
po es esencial para
nuestro bienestar y
salud. El concepto de
salud tiene directa relacion
con este punto. La Organiza-
cién Mundial de la Salud
(OMS) la define como “un es-
tado de completo bienestar
fisico mental y social, y no so-
lamente la ausencia de afec-
ciones o enfermedades”.

Pues bien, el acto de mi-
rar constantemente el lado
positivo de la vida puede ser
fundamental para prolongar-
la. Asi lo sugiere una investi-
gacion cientifica realizada por
la Escuela de Salud Publica
de la Universidad de Harvard
(EEUU) y que descubrié -en-
tre otras cosas- lo siguiente.
Las mujeres con perspectivas
optimistas tienen més posibi-
lidades de vivir més all& de los
90 afios, en comparacién con
las que tienen una personali-
dad mas pesimista.

“Nuestros hallazgos indi-
canque vale la pena centrarse
en los factores psicol6gicos
positivos, como el optimis-
mo, como nuevas formas de
promover la longevidad y el
envejecimiento  saludable’;
sefiala Hayama Koga, investi-
gadora en salud poblacional
de la Universidad de Harvard,
quien estuvo a cargo del es-
tudio.
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Aunque los autores deja-
ron meridianamente claro que
la relacion entre el optimismo
y la longevidad no estd zanja-
da, especialistas locales dicen
que existen algunas hipétesis.
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Optimismo y espiritualidad, los ejes
para vivir mas y con buena salud

Ademir Estrada, geriatra
del Hospital Clinico de la Uni-
versidad de Chile, comenta:

“Es cierto que
esta demostrado
que a las perso-
nas optimistas
les va mejor en
salud. Han salido
multiples estu-
dios de salud
plblica donde
se percibe que
ellas tienen
menos cancer,
menos acciden-
tes cerebro vas-
culares y viven
mas".

Segln este médico, se

cree que las personas opti-
mistas adoptan y mantienen

hébitos mas saludables, lo
que podria explicar los hallaz-
gos.

Cecilia Plaza, doctora de
familia de la Clinica Alemana,
explica que, "en medicina, la
espiritualidad esté relaciona-
da con la bdsqueda de senti-
do, de significados, propésito
de la vida y trascendencia.
Tiene que ver con la conexion
€ON Uno mismo y con nuestro
entorno’

Una revision de 47 es-
tudios, publicada reciente-
mente en JACC Heart Failure
concluyd que la espiritualidad
puede tener un impacto alta-
mente positivo en la calidad
de vida de los pacientes con
insuficiencia cardiaca.

“En la medicina moderna
hay cada vez mas preocupa-
cién por la importancia de la
salud espiritual y las emocio-

nes; asegura la doctora Ceci-
lia De la Plaza

A su vez, la Red de Medi-
cinas Tradicionales, Comple-
mentarias e Integrativas de
las Américas sefiala que la
evidencia muestra como la in-
clusién de aspectos espiritua-
les en medicina genera bene-
ficios y "han demostrado que
estdn asociados con mejores
estrategias de afrontamiento
frente a situaciones dificiles
y una mayor satisfaccion con
la vida, lo cual se refleja en el
bienestar mental y fisico”.

Conforme con la doctora
De la Plaza, revisiones siste-
maticas han demostrado una
relacion entre salud espiritual
y bienestar global. “Se ha vis-
to menor riesgo de depresidn,
enfermedad coronaria, menos
riesgo de suicidio, mayor lon-
gevidad y mejores estrategias
para abordar y vivir una enfer-
medad’ asegura.e

Mudiltiples

y recientes
investi-
gaciones
concluyen
en lo mis-
mo: tener
una visién
positiva de
la vida, asi
como darle
un sentido,
se asocia
con menos
enferme-
dadesy
mayor lon-
gevidad.
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