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Wiecej optymizmu to lepsze zdrowie

Optymistyczni ludzie zyja dluzej, maja zdrowsze serca, rzadziej choruja na cukrzyce i inne
choroby. Czesciej maja sprzyjajace zdrowiu nawyki i latwiej radza sobie ze stresem.
Zdaniem specjalistow, nad swoim nastawieniem do Zycia mozna do pewnego stopnia
pracowac¢. Moze wiec warto sprobowac?
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Naukowcy z Boston University School of Medicine przeanalizowali dane na temat prawie 70 tys.
kobiet i 1,5 tys. mezczyzn, porownujac poziom ich optymizmu z dlugoscia zycia. Optymistyczne
nastawienie wiazato sie z wiekszymi szansami na dozycie prawdziwie sedziwego wieku. Zaleznos¢ ta
utrzymata sie nawet po wzieciu pod uwage takich czynnikdéw jak warunki demograficzne oraz rézne
parametry dotyczace zdrowia i stylu zycia. Srednio, optymistyczne osoby zyly od 11 do 15 proc.
dtuzej niz te o niskim poziomie optymizmu. Okazuje sie bowiem, ze wiaze sie on z réznego rodzaju
korzysciami dla zdrowia.

Optymisci maja zdrowsze serca

Jak na przyktad pokazali badacze z University of Illionois w Urbana-Champaign, optymizmowi
towarzyszy lepszy stan uktadu krazenia. ,,Osoby z najwyzszym poziomem optymizmu maja dwa razy
wiecej szans na idealne zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego, niz osoby pesymistyczne” - twierdzi
kierujaca pracami prof. Rosalba Hernandez. ,Korelacja ta pozostaje znaczaca nawet po
uwzglednieniu czynnikdw spoteczno-demograficznych czy stabego zdrowia psychicznego” - opowiada
o wynikach specjalistka.

Stan ponad 5 tys. uczestnikéw badania w wieku od 45 do 84 lat naukowcy ocenili z pomoca zestawu
parametrow stosowanych przez American Heart Association (AHA) - ci$nienia krwi, wskaznika masy
ciata, poziomu glukozy we krwi, poziomu cholesterolu, zywienia, aktywnosci fizycznej i palenia
papierosdéw. Optymistyczni ochotnicy uzyskiwali znacznie lepsze wyniki. Mieli znaczaco zdrowszy
poziom glukozy, cholesterolu, wskaznik masy ciata, wiecej sie ruszali i mniej palili. ,Jak sadzimy,
przyczyna zaobserwowanych réznic sa bio-behawioralne mechanizmy. Wyniki sugeruja, ze strategie
prewencyjne nacelowane na zmiany w psychologicznym samopoczuciu, w tym przypadku pod
wzgledem optymizmu, to potencjalna metoda, dzieki ktérej AHA moze osiagnac cel poprawy zdrowia
sercowo-naczyniowego Amerykanow do 2020 roku o 20 proc.” - podkresla prof. Hernandez.

Optymizm a cukrzyca

Z kolei autorzy badania opublikowanego niedawno na tamach ,Menopause: The Journal of the North
American Menopause Society” zauwazyli, ze poziom optymizmu ma zwiazek z ryzykiem
zachorowania na cukrzyce.

Naukowcy przypominaja w swojej publikacji, ze wedtug wczesniejszych badan, zagrozenie cukrzyca
podnosza takie stany jak wrogos¢, cynizm czy depresja. Badacze sprawdzili wiec relacje miedzy
cukrzyca a optymizmem, negatywnym usposobieniem i wrogoscia u prawie 140 tys. obserwowanych
przez 14 lat kobiet po menopauzie. Notowali tez istotne czynniki behawioralne, takie jak dieta,



palenie, picie alkoholu czy aktywnosé¢ fizyczna.

Okazato sie, ze najbardziej optymistyczne uczestniczki miaty o 12 proc. mniejsze ryzyko rozwoju
choroby, niz te o najmniejszym poziomie optymizmu. Z kolei najbardziej negatywne usposobienie
wiazato sie z 9 proc. wzrostem zagrozenia, a wrogosé¢ - z 17 proc. Zauwazone zaleznosci
w najwiekszym stopniu dotyczyly przy tym kobiet bez otytosci. Jednoczesnie, uwzglednione
psychiczne cechy dziataly niezaleznie od gtéwnych zachowan wplywajacych na zdrowie.

Pozytywny sposob na stres

Oprocz tego, ze optymistyczne podejscie do zycia pomaga podejmowac sprzyjajace zdrowiu dziatania
i sprzyja korzystnym nawykom, moze tez dziata¢ w inny sposoéb. Eksperci z Concordia University
przekonuja, ze optymisci lepiej radza sobie z regulacja stresu.

Naukowcy obserwowali grupe 140 os6b w wieku od 60 lat, mierzac poziom ich kortyzolu (tzw.
hormon stresu) w réznych sytuacjach i notujac subiektywnie postrzegany przez uczestnikéw poziom
stresu. Okazato sie po pierwsze, ze pesymisci odczuwali wyzszy podstawowy poziom stresu,
niezwiazanego z zadnym konkretnym wydarzeniem, a do tego mieli spore ktopoty z regulacja
dodatkowego stresu pojawiajacego sie w trudnych sytuacjach. ,W dni, kiedy pojawiat sie stres na
wyzszym poziomie, reakcja pesymistow byta wyraznie nasilona i mieli oni ktopoty z obnizeniem
poziomu kortyzolu do prawidlowego poziomu. Optymisci - przeciwnie - byli chronieni w tego typu
sytuacjach” - opowiada autorka badania Joelle Jobin.

Optymizm - wszechstronna ochrona dla naszego zdrowia

Chyba wiec nie powinno dziwi¢, ze optymizm moze sie tez wigza¢ z mniejszym ryzykiem smierci
z powodu chordb réznego typu. Tak wtasnie twierdza eksperci z Harvard T.H. Chan School of Public
Health. Przeanalizowali oni informacje na temat az 70 tys. kobiet uczestniczacych w znanym
projekcie badawczym Nurses' Health Study. Najbardziej optymistyczne uczestniczki miaty az o 30
proc. mniejsze ryzyko zgonu z powodu uwzglednionych chorob, w objetym badaniem czasie o$miu lat.
O 16 proc. rzadziej umieraly z powodu raka, o 38 proc. - choréb serca, 39 proc. - udaru, 38 proc. -
schorzen uktadu oddechowego i 52 proc. - infekc;ji.

L,Podczas gdy wiekszosé¢ medycznych, w tym zwigzanych ze zdrowiem publicznym wysitkow
nakierowanych jest na zmniejszenie czynnikow ryzyka réznych chorob, pojawia sie coraz wiecej
dowoddéw na to, iz poprawa psychicznej odpornosci takze moze zrobié¢ réznice. Nasze wyniki
sugeruja, ze powinni$my stara¢ sie podnies¢ poziom optymizmu, ktéry wiaze sie z prozdrowotnymi
zachowaniami i zdrowszymi sposobami radzenia sobie z wyzwaniami stawianymi przez zycie” -
zaznacza wspotautor badania dr Eric Kim. Cho¢, jak wskazuja naukowe obserwacje, osobowosc¢ jest
w duzej mierze zdeterminowana dziedzicznie, to naukowcy z Harvardu twierdza, ze nad optymizmem
mozna popracowac. ,Wczesniejsze prace badawcze pokazaly, Zze na poziom optymizmu mozna
wplynac¢ z pomoca stosunkowo nieskomplikowanych, niedrogich interwencji. Mozna np. wypisac
sobie najlepsze mozliwe ewentualnosci w réznych dziedzinach zycia. ” - twierdzi jeden z autorow
badania dr Kaitlin Hagan. Sukces moze oznacza¢ przyjemniejsze i zdrowsze zycie.

Zrédto: pap.pl
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.

02-09-2025

Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe
drugie Sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.

02- 09 2025

Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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