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Albel't Figuer AS, médico, estudia las bases neuroldgicas del bienestar

46 anos. Naci en Barcelona y vivo en Vilassar de Mar. Estoy divorciado. Tengo dos hijos. Mi

especialidad es la farmacologia, trabajo para el Institut Catala de Farmacologia y soy profesor
de la UAB. Publico Pequerias grandes cosas. Tus placebos personales (col. Actual, Plataforma)

“Podemos inducir

la molécula del bienestar”

e trata de inducir la quimica a
base de amor por la vida?
Algo asi. Hay una serie de situa-
ciones que nos producen bien-
estar y tienen en comun unas
moléculas que se transmiten en-
tre grupos de neuronas en nuestro cerebro.
¢La oxitocina?
Si, una sustancia que, ademads de estar pre-
sente en el parto y la lactancia y sellar el
amor mas poderoso, es esencial en el esta-
blecimiento de buenas relaciones sociales.
Y se dispara no sélo cuando hacemos el
amor, sino también en presencia de los que
amamos, cuando escuchamos la musica que
nos gusta o nos hacen un masaje.
Si, qué gustito.
Se ha visto ademas que la oxitocina no sélo
nos produce sensacion de bienestar, sino
que cuando se segrega de una manera conti-
nuada produce una menor incidencia de al-
gunas enfermedades, sobre todo de tipo car-
diovascular (infartos, accidentes vasculares
cerebrales), ansiedad, estrés, depresion: to-
das esas enfermedades que son las que defi-
nen nuestra sociedad occidental.
Hablemos de esas pastillas de azicar y
agua que curan.
Los estudios sobre el efecto placebo son
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muy numerosos. Grupos de pacientes, so-
bre todo con dolor, a los que la pastilla pla-
cebo se lo quita. Analizando este fendmeno
uno se da cuenta de que hay una serie de
factores que estan mas alla del principio ac-
tivo del farmaco.

¢Aplicable a la vida cotidiana?
Si, hay placebos cotidianos que nos dispa-
ran la oxitocina. Estd demostrado que la
gente que se somete a una intervencion do-
lorosa en compania de la musica que le gus-
ta siente menos dolor.

¢Cual es su conclusion?
Que la sensacion de placer depende de unos
circuitos de neuronas y neurotransmisores,
no de circunstancias externas como el te-
ner. Debemos ser conscientes de que no de-
pendemos tanto de objetos externos sino de
nosotros mismos y de los que nos rodean.

Si, s;pero qué activa el bienestar?
Un estimulo que favorece la liberacion de
oxitocina es el tacto. El contacto fisico en la
pareja aumenta la oxitocina de manera con-
tinuada, lo que contrarresta riesgos para la
salud acumulativos producidos por el es-
trés diario a lo largo de los afios. Los ma-
sajes aumentan el umbral de resistencia al
dolor, ;v sabe que, al pedirle para bailar a
una o un desconocido, si le roza el brazo tie-
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El bienestar es quimica,
se llama oxitocina, pero
podemos ayudarla a co-
rretear por nuestro cere-
bro. Lo primero es cono-
cer el fundamento cienti-
fico, saber que hay una
serie de situaciones que
nos disparan la oxitoci-
na. Lo segundo es identi-
ficar qué situaciones
nos provocan picos de
oxitocina, porque quien
mas picos consigue, pre-
mio, mas feliz y sano vi-
ve. ;COmo proveernos
de ese elixir...? “Debe-
mos hacer el esfuerzo
de clarificar lo que nos
hace sentir bien dia a
dia y potenciarlo siendo
conscientes, eliminando
el automatismo. Y debe-
mos potenciar las rela-
ciones sociales con quie-
nes tenemos mas cerca.
Tocarnos, hablar, reir,
hacer el amor, ver una
puesta de sol... Pero no
valen las listas ajenas”.
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ne mas posibilidades de que le diga que si?

Y el olor, ;despierta la oxitocina?
Hace unos meses se lanzo un perfume lla-
mado Smiley: “Perfume psicotonico con mi-
cronutrientes activadores del buen humor”.
No encontré ningun estudio que avalara di-
chas propiedades, pero no es descabellado.

&?
Sabemos que la inhalacion de una fragancia
dulce reduce la percepcion del dolor.

¢El oido?
Ciertos estimulos auditivos aumentan las
concentraciones de oxitocina. Escuchar ma-
sica de manera integrada en el tratamiento
de una enfermedad reduce la ansiedad y el
dolor e incrementa el bienestar; se ha de-
mostrado tanto en enfermos sometidos a in-
tervenciones menores como en trasplantes
de médula désea y en pacientes que siguen
tratamientos por cancer.

Recomiéndeme una actividad.
Reir, tener relaciones sexuales y una buena
conversacion son los pilares para fortalecer
las relaciones interpersonales. El humor in-
fluye en la percepcion del dolor y su toleran-
cia. Y el juego es otro de los placebos de pri-
mer orden. Incluso en una alteraciéon con
fronteras borrosas como es la del nifio in-
quieto se observa mejoria cuando se intro-
duce el juego en la relacién con el nifio.

¢Cual es el nivel ideal de oxitocina?
Lo ideal es conseguir tener el maximo de
picos, de disparos de oxitocina. Te puede
gustar la sensacion del agua caliente resba-
lando por tu espalda, pero es algo tan efime-
ro que, si no eres consciente, esos tres se-
gundos pasan y con ellos la oportunidad de
sumar una dosis mas de oxitocina.

¢Todo es cuestion de consciencia?
La actitud en la vida viene a ser como las
especias en gastronomia: anaden sabor y en
muchas ocasiones determinan que algo nos
sepa bien o no. Hay estudios que demues-
tran que los rostros sonrientes se recuerdan
mejor que los severos. Ademas, influyen po-
sitivamente sobre el interlocutor, lo relajan.

Toda cara tiene su cruz...
La vasopresina ejerce efectos contrarios a
la oxitocina en el organismo (aumenta la an-
siedad, el estrés y la agresividad). Las cir-
cunstancias que favorecen la vasopresina
son, sin duda, efectos nocebos de la vida, co-
mo la velocidad y el hambre por las emocio-
nes fuertes de la sociedad actual. Son todas
esas cosas que hacen que no nos sintamos
bien y que nos crean adicciones negativas.

¢Hay personas nocebos?
Se observd que, durante el afio siguiente a
la intervencion cardiaca, los pacientes que
tenian una pareja pesimista se sentian peor
y tenian que regresar mas veces al hospital.

Vaya, que hay que trabajar.
Si, poner conciencia, saber qué te hace sen-
tir bien y valorarlo. Los placebos de la vida
no se pueden comprar; en cambio, se pue-
den obsequiar. Hay un koan muy ilustrati-
vo: “Maestro, estoy muy desanimado, ;qué
puedo hacer?... Animar a los demas”.
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