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En situaciones adversas, tales como salir mal en 
un examen, terminar nuestra relación de pareja, la 
partida de un ser querido o tensión acumulada por 
el trabajo: un amigo es la respuesta.

No importa nuestra edad, sexo, lugar de residencia 
o nuestra posición económica: los amigos son esas 
personas a las que recurrimos para celebrar los 
buenos momentos y para buscar ayuda ante las 
dificultades.

Los buenos amigos son excelentes para la salud. 
Ellos mejoran el sentido de pertenencia, impulsan 
la felicidad, la autoestima y te ayudan a tener estilos 
de vida saludables, como hacer ejercicio, no fumar ni 
consumir drogas o abusar del licor.

Los amigos constituyen “bastones” emocionales que 
también ayudan a mantener la salud física. Muchas 
veces ante una crisis no recurrimos a los hermanos 
o a los papás, sino a un amigo. Es esa persona que 
ayuda sin esperar algo a cambio y que siempre 
prevalece, algunos incluso más que las relaciones 
de pareja. Ellos saben motivarte cuando quieres 
lograr algo, porque te centran y te hacen ver tus 
limitaciones.

Además, las amistades bajan el estrés y la frecuencia 

cardíaca de las personas que se consideran con 
buenos amigos es más estable, que quienes dicen no 
tenerlos. 

El estudio en la revista “Child Development” halló 
que quienes tienen muchos amigos tenían menos 
cortisol, quienes eran agredidos tenían más y quienes 
eran rechazados tenían los niveles más altos de la 
hormona.

La amistad está compuesta de muchas alegrías, pero 
también de muchas tensiones y momentos no tan 
gratos, pero todo eso nos ayuda a caminar mejor. 

¿Cuántos amigos es recomendable tener? Algunas 
personas buscan una red amplia y diversa, mientras 
que otras prefieren un círculo mucho más pequeño. 
También hay diferentes tipos de amistad; hay amigos 
a los que se les cuenta todo y otros con los que se 
comparte diferentes cosas.

Sin importar el número, los especialistas concuerdan 
en que lo importante radica en el nivel de intimidad, 
fidelidad y lealtad que puede conseguirse en una 
relación de amistad.

Las amistades ayudan
a mejorar la salud







































#18 en el ranking nacional de
hospitales privados y #1 en la región.


