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“Necessitem un cert
estres per a viure”

Jaume Padros és secretari del Col-legi de Metges
de Barcelona i del Consell de Col-legis de Metges
de Catalunya, a més de cap de la unitat de
valoracio geriatrica de Mutuam. Analitza qué vol
dir dur el cos al limit fisicament i intel-lectualment,
explica el paper beneficios de I'estrés i les claus
per a una vellesa equilibrada.

omés els esportistes d’elit por-
ten el cos al limit en el seu
esfor¢ professional?

—No, jo diria que hi ha mol-
tes professions afectades per 1’esforg.
L’esport d’elit ja porta implicita la
competitivitat que demana un maxim
de rendiment a les seves condicions
fisiques. I aquesta competitivitat ex-
trema ha fet, per exemple, que aquests
dies, en el mundial d’atletisme, els
atletes hagin portat el seu esfor¢ al
limit. El jamaica Usain Bolt n’és un
exemple. Pero hi ha més esports, so-
bretot els individuals, com el tennis o
el ciclisme, en qué es produeix sovint
aquesta situacio de sobreesfor¢ que,
de vegades, fins i tot frega 1’agonia:
porta els esportistes a situacions li-
mit. Aquests esportistes haurien de ser
conscients dels riscs que impliquen,
per al cos, aquestes situacions. Ja no
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parlo del risc de practicar 1’esport en
segons quines condicions, com ara
a temperatures altes. En un context
de molta calor es produeixen defalli-
ments, que han portat accidents greus
a atletes, o a ciclistes que han trobat la
mort a la carretera. Una altra situacio
limit és quan els alpinistes superen
determinades alcades. Per exemple,
per conquerir I’Everest molts porten
bombones d’oxigen, pero alguns volen
arribar-hi sense bombona. Sembla que
els humans tenim la tendéncia a explo-
rar tots els limits.

Aixo passa també fora de I’ambit
esportiu. Paradoxalment, a la practica
clinica ens trobem pacients que han
patit una malaltia cardio-vascular i, en
tornar a la vida normal, tot i saber que
tenen uns limits, demostren una ten-
deéncia —no sé si instintiva o innata— a
experimentar si poden fer alld mateix
que feien abans o, fins i tot, anar més
enlla. N’hi ha uns altres que es retreuen
i es limiten més que no els demanem,
pero alguns s’arrisquen a experimen-
tar els limits.

—~Una tendéncia suicida.

—Volen explorar els limits. Passa a
molts homes, no tant a les dones. I és
evident que, a partir d’una determinada
edat, tenen la necessitat de poder-se
demostrar joves i comencen a fer acti-
vitats en les quals experimenten quins
son els seus limits. Fan maratons a 40
0 50 anys, tot i que no ho n’havien fet
mai, per exemple. Es evident que hi
ha un component de génere, que hi ha
factors individuals i que hi ha un espe-
rit de competitivitat arrelat socialment:
tots aquests factors contribueixen que
algli s’hagi de demostrar que esta ac-
tiu.

En el cas del ciclisme i alguns altres
esports, el dopatge posa en risc la salut
d’alguns esportistes que volen anar
fins al limit o més enlla de les seues
capacitats. Com si I’ésser huma tingués
una capacitat infinita d’anar més enlla,
de superar qualsevol limit.

—Pero també ha d’arribar un dia
que els récords siguin imbatibles.

—Al final I’ésser huma t¢é uns limits.
Cada vegada ¢és més dificil de batre
el récord. I el petit matis és com més
va més important, fins al punt que a
I’arribada es controla la mil-lésima de
segon. El limit, Obviament, existeix,
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L'atleta etiop Kenenisa Bekele va guanyar la
cursa dels 10.000 metres a la final dels Jocs
Olimpics de Pequin, I'agost de I’any passat.

encara que no el coneguem, i aixo és el
que deu generar en els éssers humans
I’ansia de conéixer-lo i assolir-lo. Si
aquest component no fos inherent a
la condicié humana potser tampoc la
societat no hauria avangat en tots els
camps com ho ha fet al llarg de la
historia.

—L’esfor¢ intel'lectual també pot
ser extenuant?

—Igualment. I tant. De vegades, fins
i tot més. Pero I’ideal és I’equilibri en-
tre tots dos. En el cas dels esportistes,
de fet, I’esforg fisic també ha d’anar
acompanyat d’un equilibri psico-emo-
cional molt solid. Per aixo veiem es-
portistes d’elit tan intel-ligents, com
Nadal o Guardiola, per exemple.

Dit aixo, la gent que dedica 1’esforg
a una activitat intel-lectual i la porta
al limit de I’estrés pot tenir seriosos
desequilibris, tant el qui té feina exe-
cutiva com el qui fa produccié intel-
lectual de qualsevol mena. Si portes
aquest component a 1’extrem també,
més tard o més aviat, en pagaras pe-
nyora en el pla fisic i psiquic. Moltes
vegades la sobrecarrega de substancies
vasoactives genera manifestacions de
cansament fisic. Es molt comu de sen-
tir-ho: “No m’he mogut de la cadira i
estic com si m’hagués passat un camié
per sobre.” La idea que hi havia anys

enrere que la ment i el cos estaven
separats ¢s erronia. Ja ho van dir els
classics grecs. Per tenir un equilibri
psico-emocional ideal és necessari un
bon estat fisic. El cos també necessita
repos i, si no dorms ni t’esbargeixes, la
capacitat d’aprenentatge, la memoria
i la funcié executiva del cervell se’n
ressenten. Aix0 es veu en estudiants
quan fan examens i en tots aquells
que tenen feines executives o que han
de fer tasques intel-lectuals. Moltes
hores seguides d’estudi durant molts
dies fan que el rendiment vagi baixant
progressivament.

—Diuen que el pare Batllori i Joan
Coromines van morir molt poc des-
prés de donar per enllestides les
seues grans obres. També és portar
el cos al limit?

—Ells van tenir la sort de gaudir
d’una llarga longevitat i tenir un pro-
jecte de vida i concloure’l. Si que és
cert que el fet de tenir projectes 1 il-
lusions genera un estrés benigne. De
vegades associem estrés a conseqiién-
cies negatives, pero necessitem un cert
estrés per a viure. L’estrés permet que
es descarreguin endorfines, substanci-
es vasoactives i més substancies neu-
rotransmissores que son estimulants de
la capacitat de rendiment. Pot ser un
element positiu que ajudi a la vida.

Aix0 sense parlar de les drogues,
que serien per a anar més enlla, per a
intentar superar els limits de que parla-
vem abans.

—Un dopatge intel-lectual.

—El tabac i I’alcohol també son
estimulants. I hi ha artistes que han
fet servir cocaina. Alguns han mort a
I’escenari 1 alguns altres han mort en
circumstancies clarament relacionades
amb el consum d’estupefaents. Michael
Jackson, sense anar gaire lluny, ha mort
per una substancia que es fa servir per
sedar els pacients en analisis de colo-
noscopia, per exemple. L’alcohol tam-
bé ha estat molt lligat a molts artistes
o escriptors. Els permetia de ser més
actius o prolifics, pero els va limitar la
vida, en quantitat i qualitat.

—Tornem a D’estrés. Sempre se’n
destaquen els efectes negatius.

—L’excés d’estrés també pot portar
conseqiiencies fisiques i desequilibris
psiquics. Perd la manca d’estres, el fet
de dir “ja he acabat; allo que havia de
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fer ja esta” pot tenir conseqiiéncies.
Per una banda, desaparecixen aquests
elements endogens, més fisiologics,
de caracter positiu i aquesta manca
d’estimuls portaria a una situacidé de
més vulnerabilitat: aquests estimuls
han acabat d’esprémer les funcionali-
tats i la deixadesa sobtada pot fer-nos
més vulnerables.

La manca d’aquests estimuls vitals,
si acaben amb un fet negatiu —la mort
d’un familiar o una malaltia incapa-
citadora— també pot conduir a una
vulnerabilitat més gran del sistema
immunologic i de resposta efectiva del
cos davant la malaltia: és el cas cone-
gut d’un conjuge que es mor molt poc
després que ’altre.

Tant I’excés com la manca d’estrés
ens poden fer més vulnerables. La
manca d’estimuls afectius o d’objec-
tius vitals també augmenta la situacid
de vulnerabilitat.

Ara comencem a congixer més els
mecanismes fisiopatologics que fan
que una persona, fora del seu equilibri

psico-emocional, es mostri més vulne-
rable a les malalties, com les infecci-
ons, o al cancer mateix.

—Molta gent viu malament la ju-
bilacid. Té a veure amb aquesta pér-
dua d’estrés?

—Si, si. N’hi ha que interpreten la
jubilacié com una jubilacio de la vida.
Perd tampoc no s’ha d’esperar a la
jubilaci6 per fer activitat fisica, intel-
lectual o vida social. Si no s’han creat
aquests habits anteriorment, costara
més d’adoptar-los de bell nou.

Aquests darrers anys s’ha compro-
vat no només el benefici de 1’exercici
fisic, sin6 també la importancia d’estar
actiu des del punt de vista psiquic i
la importancia de la vida relacional.
L’OMS recomana un envelliment ac-
tiu, amb exercici, sense fumar, sense
beure i mirant de tenir objectius vitals
que facin treballar el cervell. A més,
mantenir una vida de relacid positiva
i, si pot ser, amb generositat envers els
altres. Els efectes beneficiosos de tot
plegat son comprovats i el nivell de

benestar és més gran. També és basic
sentir-se estimat. Aixo és sobretot per a
evitar els factors que més discapaciten
la gent gran, que son I’aillament i la
depressi6. Portar una vida saludable
en aquest sentit, estar actiu, ajuda a
mantenir 1’equilibri i a viure més i,
sobretot, amb més qualitat.

Cal cong¢ixer i recon¢ixer que la nos-
tra condicié és finita. Quan fem activi-
tats, les que siguin, cal entendre’n els
riscs, acceptar-los i assumir-los. I saber
fer-se enrere quan, raonablement, no
poden ser assumits. Una llicd exemplar
d’aixo ens I’han donada el grup d’al-
pinistes que fa pocs dies van intentar
el rescat infructués del seu company
a I’Himalaia. I no dic pas que no es
pugui fer esport quan hom es fa gran.
Al contrari, perd sense obsessionar-se
a intentar superar els propis limits. Si
jugues a tennis i saps que no arribes a
aquella pilota, no hi arribis. No dosifi-
car no ¢s bo.

Alex Milian
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