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5 maneres per augmentar la felicitat
Per què hi ha persones més 

felices que d’altres?
Encara que ens queda 

molt per investigar i desco-
brir, una cosa que cada vega-
da sembla més clara és que la 
serotonina és un factor que 
contribueix a les nostres emo-
cions i en concret, a la sensa-
ció de felicitat i benestar.

La serotonina és un neu-
rotransmissor, és a dir, una 
molècu la que permet la 
transmissió d’informació en-
tre neurones. Es produeix a 
partir del famós triptòfan, un 
aminoàcid a què em referiré 
més tard quan parli de com in-
crementar els nostres nivells 
de serotonina. Però abans ve-
gem algunes de les funcions 
d’aquest neurotransmissor.

–Participa en els processos 
intestinals i, de fet, el 90 per 
cent de la serotonina es gene-
ra als intestins.

–Té un paper en la regula-
ció dels ritmes circadians.

–Té un efecte inhibidor so-
bre la resposta sexual.

–Està involucrada en la re-
gulació dels cicles vigília-son.

–Participa en la regulació al 
sistema cardiovascular.

–I per descomptat se li atri-
bueix un paper important en 
els estats emocionals.

Cada vegada més, es par-
la en entorns científics de les 
evidències que apareixen de 
com sentir-se bé emocional-
ment influeix en la nostra 
fisiologia, fins al punt que 

podria existir una relació 
bastant clara entre persones 
més felices, més sanes i més 
longeves.

Les raons que porta els ci-
entífics a pensar en aquesta 
relació són múltiples i van des 
del tipus de bacteris que ha-
biten els teus intestins fins a 
com funciona el teu sistema 
hormonal o immunitari.

També, a causa d’una rela-
ció una mica més indirecta i 
menys evident que existeix 
entre els nivells de serotoni-
na, la interacció amb altres 
éssers humans i la longevitat.

Encara que només són es-
tudis preliminars, comencen 
a acumular-se evidències que 
suggereixen que les persones 
que tenen una vida social més 
plena, són més saludables i 
longeves. O si ho portem cap 
al cantó oposat, que les perso-
nes amb risc d’exclusió social 
solen tenir més complicacions 
de salut.

Tot sembla indicar que ens 
hem d’assegurar certs nivells 
de serotonina per viure més 
i en millors condicions. Aquí 
tenim 5 maneres per augmen-
tar la serotonina:

1. Prendre triptòfan. El 
triptòfan és un aminoàcid que 
ha de competir amb altres per 
ser absorbit i acostuma a per-
dre en aquesta competició. 
El que sí que està clar és que 
es pot prendre de forma arti-
ficial com a suplement i que 
aquest sí que és aprofitat.

2. Exposar-se a la llum in-
tensa. Vivim tancats en espais 
poc lluminosos, sovint a causa 
de l’ús de pantalles de visua-
lització que són poc amigues 
de llums brillants o simple-
ment, per falta de finestres 
adequades. Els estudis rea-
litzats han permès descobrir 
que fins i tot amb uns nivells 
baixos de triptòfan, mentre 
existeixi prou llum, la produc-
ció de serotonina es produeix 
normalment.

3. Fer exercici. L’exercici 
intens comporta una activi-
tat més gran de les parts del 
cervell encarregades de la 
producció de serotonina i de 
triptòfan. En els tractaments 
per a la depressió (atribuïda 
en part a una disminució dels 
nivells de serotonina) es reco-

mana la realització d’exercici 
físic.

4. Generar-se un estat agra-
dable. Alguns estudis duts a 
terme amb voluntaris han tro-
bat una relació entre l’estat 
emocional al qual se’ls dema-
nava que entressin (tristesa o 
felicitat) i els seus nivells de 
serotonina després de l’exer-
cici mental.

5. Cuida els teus microbis. 
Desenes d’estudis científics 
relacionen la salut dels teus 
intestins i la qualitat dels bac-
teris amb el benestar i per 
tant, amb la felicitat.

Com a conclusió és impor-
tant entendre que el cervell és 
una màquina que s’autoregu-
la, però que està afectada per 
components ambientals com 
la qualitat dels aliments que 
ingerim, les hores que descan-
sem, la nostra activitat física o 
l’estrès que patim, que poden 
superar aquesta capacitat in-
nata del cervell per mantenir 
l’equilibri. 

Per aquesta raó, podem 
influir en el procés i la mi-
llor manera de fer-ho és en-
trenar-nos periòdicament a 
sentir-nos bé.
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PERERA I POMERA

MOTEJAT
Les pluges del darrer cap de setma-
na han deixat registres variables de 
precipitació en funció de l’estació 
climàtica.
    Segons les dades proporciona-
des per les estacions climàtiques de 
l’àrea fructícola de Lleida, el dia 11 
de juny s’ha produït perill força greu 
o greu de motejat a les estacions cli-
màtiques de Seròs, Aitona, Torres de 
Segre, Alcarràs, Gimenells, Raimat, 
Alfarràs i Albesa.
     A les àrees properes a aquestes 
estacions climàtiques es recoma-
na la realització, al més ràpidament 
possible a les varietats sensibles de 
perera i pomera, d’un tractament 
amb un fungicida orgànic o un d’or-
gànic més un sistèmic amb els pro-
ductes autoritzats en cada cas.

El G20 encoratja 
a invertir en 
eficiència 
energètica

ECONOMIA

❘ BUENOS AIRES ❘ Els ministres 
d’Energia i altes autoritats 
del sector dels països del G20 
van encoratjar ahir a aug-
mentar la inversió pública i 
privada en eficiència ener-
gètica per afavorir la transi-
ció cap a sistemes més nets 
i abordar així desafiaments 
globals com la seguretat i el 
canvi climàtic.

“Les transicions energèti-
ques plantegen no només un 
desafiament global, sinó tam-
bé una oportunitat”, segons 
va remarcar el director ge-
neral de Política Energètica 
alemany, Thorsten Herdan, 
al final de les sessions ple-
nàries celebrades a la ciutat 
meridional argentina de San 
Carlos de Bariloche.

Un moment de la Trobada, amb la participació del president Quim Torra davant d’uns 600 participants.

C. SANS

❘ LLEIDA ❘ La 29 edició de la Tro-
bada al Pirineu, que s’ha de-
senvolupat dijous i divendres a 
la Seu d’Urgell, ha deixat clar 
que les previsions econòmiques 
segueixen marcades per l’op-
timisme i l’evolució a l’alça de 
taxes claus, com el Producte 
Interior Brut o la balança co-
mercial, que continua millorant 
saldos positius a la província 
de Lleida amb l’empenta de 
les exportacions. Però això no 
significa que empresaris i eco-
nomistes no tinguin en compte 
l’existència de reptes i riscos. 

Les previsions dels experts 
que han passat per les jorna-
des econòmiques apunten a un 
creixement del PIB català i es-
panyol de prop d’un 3 per cent, 
basat en l’impuls del consum i 
una certa millora de l’ocupació. 
Però empreses i treballadors 
s’enfronten a reptes com la 
transformació digital. Tot ai-
xò, a més, en una societat en la 

MACROECONOMIA ANÀLISI

qual els anys de l’última reces-
sió econòmica ha vist créixer 
les seues desigualtats.

Sobre la retirada gradual 
dels estímuls i l’anunciat in-
crement de tipus d’interès a 

la zona euro avançat pel Banc 
Central Europeu (BCE), dife-
rents experts en relativitzen 
els efectes sobre l’anomenada 
economia real. 

En gran manera perquè la 

pujada del preu del diner s’au-
gura molt gradual i perquè, 
si se segueixen les previsions 
anunciades aquesta setmana, 
no començaria previsiblement 
fins d’aquí a uns divuit mesos.

Entre l’optimisme i els reptes
La Trobada al Pirineu deixa patent que l’empresariat confia en l’evolució a l’alça de 
l’economia || Tot i que tenint en compte els reptes i riscos que s’aprecien


