
N
omés els esportistes d’elit por-
ten el cos al límit en el seu 
esforç professional?

—No, jo diria que hi ha mol-
tes professions afectades per l’esforç. 
L’esport d’elit ja porta implícita la 
competitivitat que demana un màxim 
de rendiment a les seves condicions 
físiques. I aquesta competitivitat ex-
trema ha fet, per exemple, que aquests 
dies, en el mundial d’atletisme, els 
atletes hagin portat el seu esforç al 
límit. El jamaicà Usain Bolt n’és un 
exemple. Però hi ha més esports, so-
bretot els individuals, com el tennis o 
el ciclisme, en què es produeix sovint 
aquesta situació de sobreesforç que, 
de vegades, fins i tot frega l’agonia: 
porta els esportistes a situacions lí-
mit. Aquests esportistes haurien de ser 
conscients dels riscs que impliquen, 
per al cos, aquestes situacions. Ja no 
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“Necessitem un cert 
estrès per a viure”
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parlo del risc de practicar l’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 situació 
límit és quan els alpinistes superen 
determinades alçades. Per exemple, 
per conquerir l’Everest molts porten 
bombones d’oxigen, però alguns volen 
arribar-hi sense bombona. Sembla que 
els humans tenim la tendència a explo-
rar tots els límits.

Això passa també fora de l’àmbit 
esportiu. Paradoxalment, a la pràctica 
clínica ens trobem pacients que han 
patit una malaltia càrdio-vascular i, en 
tornar a la vida normal, tot i saber que 
tenen uns límits, demostren una ten-
dència –no sé si instintiva o innata– a 
experimentar si poden fer allò mateix 
que feien abans o, fins i tot, anar més 
enllà. N’hi ha uns altres que es retreuen 
i es limiten més que no els demanem, 
però alguns  s’arrisquen a experimen-
tar els límits. 

—Una tendència suïcida.
—Volen explorar els límits. 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 
són els seus límits. Fan maratons a 40 
o 50 anys, tot i que no ho n’havien fet 
mai, per exemple. És evident que hi 
ha un component de gènere, que hi ha 
factors individuals i que hi ha un espe-
rit de competitivitat arrelat socialment: 
tots aquests factors contribueixen que 
algú s’hagi de demostrar que està 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 límit o més enllà de les seues 
capacitats. Com si l’ésser humà tingués 
una capacitat infinita d’anar més enllà, 
de superar qualsevol límit. 

—Però també ha d’arribar un dia 
que els rècords siguin imbatibles.

—Al final l’ésser humà té uns límits. 
Cada vegada és més difícil de batre 
el rècord. I el petit matís és com més 
va més important, fins al punt que a 
l’arribada es controla la mil·lèsima de 
segon. El límit, òbviament, existeix, 

encara que no el coneguem, i això és el 
que deu generar en els éssers humans 
l’ànsia de conèixer-lo i assolir-lo. Si 
aquest component no fos inherent a 
la condició humana potser tampoc la 
societat no hauria avançat en tots els 
camps com ho ha fet al llarg de la 
història.

—L’esforç intel·lectual també pot 
ser extenuant?

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

Dit això, la gent que dedica l’esforç 
a una activitat intel·lectual i la porta 
al límit de l’estrès pot tenir seriosos 
desequilibris, tant el qui té feina exe-
cutiva com el qui fa producció intel-
lectual de qualsevol mena. Si portes 
aquest component a l’extrem també, 
més tard o més aviat, en pagaràs pe-
nyora en el pla físic i psíquic. Moltes 
vegades la sobrecàrrega de substàncies 
vasoactives genera manifestacions de 
cansament físic. És molt comú de sen-
tir-ho: “No m’he mogut de la cadira i 
estic com si m’hagués passat un camió 
per sobre.” La idea que hi havia anys 

enrere que la ment i el cos estaven 
separats és errònia. Ja ho van dir els 
clàssics grecs. Per tenir un equilibri 
psico-emocional ideal és necessari un 
bon estat físic. El cos també necessita 
repòs i, si no dorms ni t’esbargeixes, la 
capacitat d’aprenentatge, la memòria 
i la funció executiva del cervell se’n 
ressenten. Això es veu en estudiants 
quan fan exàmens 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 límit?

—Ells van tenir la sort de gaudir 
d’una llarga longevitat i tenir un pro-
jecte de vida i concloure’l. Sí que és 
cert que el fet de tenir projectes i il-
lusions genera un estrès benigne. De 
vegades associem estrès a conseqüèn-
cies negatives, però necessitem un cert 
estrès per a viure. L’estrès permet que 
es descarreguin endorfines, substànci-
es vasoactives i més substàncies neu-
rotransmissores que són estimulants de 
la capacitat de rendiment. Pot ser un 
element positiu que ajudi a la vida.

Això sense parlar de les drogues, 
que serien per a anar més enllà, per a 
intentar superar els límits de què parlà-
vem abans.

—Un dopatge intel·lectual.
—El tabac i l’alcohol també són 

estimulants. I hi ha artistes que han 
fet servir cocaïna. Alguns han mort a 
l’escenari i alguns altres han mort en 
circumstàncies clarament relacionades 
amb el consum d’estupefaents. Michael 
Jackson, sense anar gaire lluny, ha mort 
per una substància que es fa servir per 
sedar els pacients en anàlisis de colo-
noscòpia, per exemple. L’alcohol tam-
bé ha estat molt lligat a molts artistes 
o escriptors. Els permetia de ser més 
actius o prolífics, però els va limitar la 
vida, en quantitat i qualitat. 

—Tornem a l’estrès. Sempre se’n 
destaquen els efectes negatius.

—L’excés d’estrès també pot portar 
conseqüències físiques i desequilibris 
psíquics. Però la manca d’estrès, el fet 
de dir “ja he acabat; allò que havia de 
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L’atleta etíop Kenenisa Bekele va guanyar la 
cursa dels 10.000 metres a la final dels Jocs 
Olímpics de Pequín, l’agost de l’any passat.
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fer ja està” pot tenir conseqüències. 
Per una banda, desapareixen aquests 
elements endògens, més fisiològics, 
de caràcter positiu i aquesta manca 
d’estímuls portaria a una situació de 
més vulnerabilitat: aquests estímuls 
han acabat d’esprémer les funcionali-
tats i la deixadesa sobtada pot fer-nos 
més vulnerables. 

La manca d’aquests estímuls 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 
immunològic i de resposta efectiva del 
cos davant la malaltia: és el cas cone-
gut d’un cònjuge que es mor molt poc 
després que l’altre. 

Tant l’excés com la manca d’estrès 
ens poden fer més vulnerables. La 
manca d’estímuls afectius o d’objec-
tius vitals també augmenta la situació 
de vulnerabilitat. 

Ara comencem a conèixer més els 
mecanismes fisiopatològics 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 càncer mateix.

—Molta gent viu malament la ju-
bilació. Té a veure amb aquesta pèr-
dua d’estrès?

—Sí, sí. N’hi ha que interpreten la 
jubilació com una jubilació de la vida. 
Però tampoc no s’ha d’esperar a la 
jubilació per fer activitat física, intel-
lectual o vida social. Si no s’han creat 
aquests hàbits anteriorment, costarà 
més d’adoptar-los de bell nou.

Aquests darrers anys s’ha compro-
vat no només el benefici de l’exercici 
físic, sinó també la importància d’estar 
actiu des del punt de vista psíquic i 
la importància 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 relació positiva 
i, si pot ser, amb generositat envers els 
altres. Els efectes beneficiosos de tot 
plegat són comprovats i el nivell de 

benestar és més gran. També és bàsic 
sentir-se estimat. Això és sobretot per a 
evitar els factors que més discapaciten 
la gent gran, que són l’aïllament i la 
depressió. Portar una vida saludable 
en aquest sentit, estar actiu, ajuda a 
mantenir l’equilibri i a viure més i, 
sobretot, amb més qualitat. 

Cal conèixer i reconèixer que la nos-
tra condició 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 lliçó exemplar 
d’això ens l’han donada el grup d’al-
pinistes que fa pocs dies van intentar 
el rescat infructuós del seu company 
a l’Himàlaia. I no dic pas que no es 
pugui fer esport quan hom es fa gran. 
Al contrari, però sense obsessionar-se 
a intentar superar els propis límits. Si 
jugues a tennis i saps que no arribes a 
aquella pilota, no hi arribis. No dosifi-
car no és bo. 

Àlex Milian
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