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Trusted advice for a healthier life

Comprender la respuesta al estrés

La activacion cronica de este mecanismo de supervivencia, altera la salud.

Durante dos afios consecutivos la encuesta anual sobre el estrés, dirigida por la Asociacion
Americana de Psicologia, ha encontrado que alrededor del 25% de los estadounidenses experimentan
elevados niveles de estrés (califican su nivel de estrés en 8 0 mas sobre una escala de 10 puntos), y
otro 50% refiere niveles moderados (con una puntuacion ente 4 y 7). Quizas no deba sorprendernos,
dada la continua inestabilidad econdmica del pais y del resto del mundo, que la preocupaciéon por el
dinero, el trabajo y el crecimiento econémico, figuran como las fuentes principales de estrés entre
los estadounidenses.

El estres es desagradable, incluso cuando solo es transitorio. Una situacion estresante, sea externa,
como la amenaza de la proximidad del plazo de entrega de un trabajo, o psicolégica, como la
preocupacion continua por poder perder el trabajo, puede desencadenar una cascada de hormonas de
estrés que producen cambios fisioldgicos bien orquestados. Un incidente estresante puede hacer que
el corazon y la respiracion se aceleren. Los masculos se tensen y nos cubramos de sudor.

Esta combinacion de reacciones al estrés se conoce también como respuesta de "lucha o huida",
porque funciona como un mecanismo de supervivencia que permite a las personas, y a otros
mamiferos, a reaccionar rdpidamente ante situaciones que suponen una amenaza vital. Esta
secuencia cuidadosamente orquestada, aunque practicamente instantanea, de cambios hormonales y
respuestas fisioldgicas, ayuda o a luchar contra la amenaza o a huir buscando

seguridad. Desafortunadamente, el cuerpo también puede reaccionar de forma exagerada a factores
de estrés que no amenazan la vida, como son los atascos de trafico, la presion en el trabajo, y
dificultades en la familia.

Con los afios, los investigadores han ido conociendo, no sélo como y por qué se producen estas
reacciones, sino que también han profundizado en el conocimiento de los efectos que a largo plazo
tiene el estrés sobre la salud fisica y psicoldgica. Con el tiempo, el cuerpo paga un precio por la
activacion repetida de la respuesta de estrés. Las investigaciones indican que el estrés mantenido
contribuye a la hipertension arterial, favorece los depositos que obstruyen las arterias y provoca
cambios en el cerebro que pueden contribuir al desarrollo de ansiedad, depresion y adicciones. Otras
investigaciones preliminares sugieren que el estrés cronico, también puede contribuir a la obesidad,
tanto a través de mecanismos directos (hace comer mas) como indirectos (por la disminucion del
suefio y el ejercicio).

Salta la alarma

La respuesta al estrés comienza en el cerebro (ver ilustracion). Cuando alguien se enfrenta a un
coche que se aproxima o a otro peligro, los ojos, los oidos (0 ambos) envian la informacion a la
amigdala, un area del cerebro que contribuye al procesamiento emocional. La amigdala interpreta las
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iméagenes y los sonidos. Cuando percibe peligro, inmediatamente envia una sefial de socorro al
hipotalamo.

Centro de Control

Hipotalamo

Amigdala

Cuando alguien experimenta un acontecimiento estresante, la amigdala, un area del cerebro
que contribuye al procesamiento emocional, envia una sefial de socorro al hipotalamo. Esta
area del cerebro funciona como un centro de control, que se comunica con el resto del cuerpo a
traves del sistema nervioso para que la persona disponga de la energia para luchar o huir.

El hipotadlamo es como un centro de control. Esta area del cerebro se comunica con el resto del
cuerpo a través del sistema nervioso autbnomo, que controla funciones tan involuntarias, como son
la respiracion, la tension arterial, el ritmo cardiaco y la dilatacion o constriccion de vasos sanguineos
esenciales y de pequefias vias aéreas pulmonares, llamadas bronquiolos. El sistema nervioso
autonomo tiene dos componentes, el sistema nervioso simpatico y el sistema nervioso
parasimpatico. El sistema nervioso simpatico funciona como el pedal del acelerador del

coche. Dispara la respuesta de “lucha o huida”, y proporciona al cuerpo una explosion de energia
para que pueda responder a los peligros percibidos. El sistema nervioso parasimpatico actla como el
pedal del freno. Promueve la respuesta "descansa y asimila™ que calma el cuerpo cuando el peligro
ha pasado.

Cuando la amigdala envia una sefial de socorro, el hipotdlamo activa el sistema nervioso simpatico
enviando sefiales, a través de los nervios autdbnomos, a las glandulas suprarrenales. Estas glandulas
responden liberando la hormona epinefrina (también conocida como adrenalina) al torrente
sanguineo. Cuando la epinefrina circula por el cuerpo, produce una serie de cambios fisiolégicos. El
corazon late mas rapido de lo normal, mandando mas sangre a los musculos, el corazén y otros
organos vitales. La frecuencia del pulso y la presion sanguinea aumentan. La persona sometida a
estos cambios también empieza a respirar mas rapido. Las pequefias vias aéreas pulmonares se
ensanchan. De esta forma, los pulmones introducen con cada respiracion, todo el oxigeno posible. El
oxigeno adicional se envia al cerebro, lo que aumenta el estado de alerta. La vista, el oido y los
demas sentidos se agudizan. A su vez, la epinefrina provoca la liberacion al torrente sanguineo de
azucar (glucosa) y grasas, procedentes de los lugares del cuerpo de almacenamiento temporal. Estos
nutrientes inundan en el torrente sanguineo, y suministran energia a todo el cuerpo.



Todos estos cambios ocurren tan rapidamente que las personas ni siquiera son conscientes de
ellos. De hecho, las interconexiones son tan eficientes que la amigdala y el hipotalamo inician esta
cascada, incluso antes de que los centros visuales del cerebro hayan tenido la oportunidad de
procesar completamente lo que esta sucediendo. Por esa razdn, las personas son capaces de saltar
alejandose de la trayectoria de un coche que se aproxima, incluso antes de pensar en lo que estan
haciendo.

A medida que la elevacién inicial de epinefrina va disminuyendo, el hipotalamo activa el segundo
componente del sistema de respuesta de estres - conocido como el eje HHA (Hipotalamico-
Hipofisario-Adrenal). Esta red esta formada por el hipotalamo, la hipéfisis (glandula pituitaria) y las
glandulas suprarrenales.

El eje HHA utiliza una serie de sefiales hormonales para poder mantener el sistema nervioso
simpatico, "el pedal del acelerador”, presionado. Si el cerebro continta percibiendo peligro, el
hipotalamo libera la hormona Corticotropina (CRH), que viaja hasta la hipéfisis, provocando que
ésta libere la hormona Adrenocorticotropa (ACTH). Esta hormona viaja hasta las glandulas
suprarrenales, provocando a su vez que éstas liberen Cortisol. De esta manera el cuerpo se mantiene
estimulado en estado de alerta. Cuando pasa la amenaza, los niveles de Cortisol caen. El sistema
nervioso parasimpatico, "el pedal del freno", amortigua la respuesta de estrés.

Técnicas para combatir el estreés

Los resultados de la encuesta antes mencionada apoyan la experiencia de los profesionales de la
salud mental en su practica habitual -muchas personas son incapaces de encontrar una manera de
poner freno al estrés-. Niveles bajos de estrés mantenidos de forma crénica, mantienen el eje HHA
activado, es como mantener un coche a ralenti demasiado alto y durante demasiado tiempo. Esto, a
largo plazo, produce efectos en el cuerpo que generan los problemas de salud asociados con el estrés
cronico.

Los picos persistentes de adrenalina pueden dafiar los vasos sanguineos y las arterias, esto eleva la
tensidn arterial y aumenta del riesgo de ataques cardiacos o accidentes cerebrovasculares. Las
subidas de Cortisol generan cambios fisiologicos, destinados a reponer las reservas de energia
almacenada, que el cuerpo ha perdido durante la respuesta al estrés. Pero contribuye al aumento de
tejido graso y a la ganancia de peso. El Cortisol, por ejemplo, aumenta el apetito, induciendo a
comer mas para obtener energia extra. También aumenta el almacenamiento de nutrientes que no se
han utilizado, en forma de grasa corporal.

Afortunadamente, las personas pueden aprender técnicas para contrarrestar la respuesta de estreés.

Respuesta de relajacién. El Dr. Herbert Benson, director emérito del Instituto de Medicina Mente
Cuerpo Benson-Henry del Hospital General de Massachusetts, ha dedicado gran parte de su carrera a
conocer como la gente puede contrarrestar la respuesta de estrés mediante el uso de una combinacion
de técnicas que favorecen la respuesta de relajacion. Entre ellas, la respiracion abdominal profunda,
centrar la mente en una palabra tranquilizadora (como “paz" o "calma”), la visualizacién de escenas
tranquilas, recitar oraciones repetitivas, el Yoga y el Taichi.

La mayor parte de las investigaciones que utilizan medidas objetivas para evaluar la eficacia de la
respuesta de relajacion para contrarrestar el estrés, se han llevado a cabo en personas con
hipertension y otras formas de enfermedades cardiacas. Los resultados sugieren que vale la pena
probar estas técnicas, aunque para la mayoria de la gente no es la panacea. Por ejemplo, los
investigadores del Hospital General de Massachusetts llevaron a cabo un ensayo clinico aleatorio



controlado por (double- blind) es decir ni los testadores ni los pacientes habian sido informados del
motivo real del estudio, en 122 pacientes, de 55 afios de edad o mas, con hipertension, en el que una
mitad, se asignd a un grupo de pacientes entrenados en la practica de la respuesta de relajacion y la
otra mitad, a un grupo de control, que recibié informacion sobre el control de la tension arterial.

Después de ocho semanas, 34 personas de las que practicaron la respuesta de relajacion, algo mas de
la mitad, habian logrado una reduccién de la tensiéon arterial sistélica mayor de 5 mm de Hg, y por lo
tanto pudieron ser incluidos en la siguiente fase del estudio, en la que podian disminuir la cantidad
de medicacion que estaban tomando para reducir la tension arterial. Durante esa segunda fase, el
50% fueron capaces de eliminar, al menos un medicamento para la tension arterial, mucho mas que
en el grupo de control, en el que sélo el 19% pudo eliminar su medicacion.

La actividad fisica: Las personas pueden utilizar el ejercicio para disminuir la acumulacion de estrés
de varias formas. El ejercicio, como caminar a paso ligero, poco después de sentirse estresado, no
s6lo profundiza la respiracion, sino que también ayuda a aliviar la tension muscular. Las terapias de
movimiento como Yoga, Taichi y Qui gong, combinan movimientos fluidos con respiracion
profunda y la concentracion mental, todo lo cual puede inducir a la calma.

El apoyo social: confidentes, amigos, conocidos, comparfieros de trabajo, parientes, conyuges y
comparieros, todos proporcionan una red social, que puede mejora la vida y aumentar la
longevidad. No esta claro por qué, pero la teoria de amortiguacion sostiene que las personas que
disfrutan de una estrecha relacion con la familia y amigos, reciben un apoyo emocional que
indirectamente ayuda a sostenerlos en los momentos de estrés y crisis.
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