
pit, adoptando un modo de baja viilaci”, lo que impida la detección temprana de 

Cómo el estrés debilita el sistema inmunológico y 
aumenta la vulnerabilidad ante las enfermedades 
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Consumir un dieta equilibra ria en nutrientes como las vitaminas del complejo 8 y EL cuerpo responde al atré através de la beración de hormonas como el cortital, Bi. Wuinoralos como sl maes y sic, puedo ayudas a miga o elos del om Eroblos Y — la respeta sn sfeciva a cor paso, Cuando ss mastlon   

    

  

  

  

  

Jortlacar el sistoma inmunolópico durant on periodos de tonsión. Fenerar inflamación cxnic y smupeoas la salud. 
de minutos a horas, mientras ta que las células adecuadas > grama para adoptar un “modo inflamación. períodos de estrés tiene un. 
que ol "estrés crónico” persis-  ostón presentes en los luga- — debaja vigilancia”. El sistema. impacto positivo en los nivo- 

te durante varias horas al día resadecuados, en el momento — inmunológico pierde oportu: Hacor ejercicio regular- los ganoralos de estrés. Man: 
durante semanas o meses. adecuado y enlas cantidadas — nidados tempranas de des- mento: ayuda a que el sisto-  tonerso hidratado ayuda al 

'Cuandonos enfrentamos a adecuadas. truir amonazas y ol proceso — ma linfático (que equilibra — cuerpo a oliminar toxinas. 
na amenaza percibida, psi- —— Las células inmunes tam- de recuperación puede llevar. os fluidos corporales como 
cológica o física la ragión dol — bién almacenan una memoria — más tiempo. parte del sistema inmunoló- — -Sccializary practicas me- 
hipotálamoddel cerebro activa — de esa amenaza para respon: gico) circule y parmito que ditación o atención plena 
vn sistema de alarma que in- der más rápida y eficazmente — ¿Cómo manejar el estrés? — las cólulas inmunes detecten estas actividades aumentan. 
icalaliberación de unaolea- la próxima vez Podemos fortalecer activa- amenazas, mientras que la las endorfinas y la serotoni: 
da de hormonas, entre olas la. — Inicialmento, las células — mente nuestra inmunidad y sudoración olímina toxinas. na, que mejoran al estado de 

“adrenalina y ol cortisol inmunitarias circulantes de-.— nuestras defensas naturales La actividad física también - ánimoy tienen efectos amtin 
En una respuesta típica al. tectan y acuden alllugar dela controlando nuestros niveles — reduce los niveles de la hor- — famatorios. Los ejercicios de 

astrés, los nivelos de cortisol infección. Las células inmuni- — de estrés. En lugar de dejar mona del estrés através dela respiración y la meditación 
aumentan rápidamente cuan-  tarias liberan proteínas mon- — que el strés se acumula, trato liberación de señalos cerobra- — estimulan el sistoma nervio, 
do se produce estrés y luego sajeras, conocidas como cito- de abordarlo de manera tem- les positivas so parasimpático, que calma. 

  

  

     
    

vuelventápidamonte alanor- cinas proinflamatorias, para prana y frecuente: uestras respuestas al estrés 
malidad una vez que elestzés señalar el peligro y solicitar Llevar una dista salu- para que podamos "reiniciar 
ha dieminido, A corto plazo, ayuda, y nuestro sistema in Dormir lo suficionte: re-  dablo: asegurarso do que su. nos" y reducir los niveles de 
elcortisl suprime la inflama. munitarioresponde paranes- duos los niveles de cortisol dieta contenga suficientes cortisol 
ción para garantizar que el — talizar la amenaza. y la inflamación. Durante el nutrientos (como las vitami 
cuerpo tenga suficiente aner= — Durante asta respuesta sueño, elsistoma inmunitario — nas B y la gama completa de 
gía disponible para responder a la infección, sí el sistema — libera citocinas, que ayudan a. minerales como el magnesio, Pon arta Dos     
auna amenaza inmediata. — inmunitario produce dema- combatir las infeccion: pa 

Pero largo plaza, elsteés — sinda cantidad de estos quí 
crónico puede ser perjudicial... micos inflamatorios, puede 
Un estudio de la Universidad desencadenar síntomas co. 
de Harvard de 2022 demostró — mo congestión nasal y secre 
que las personas que sufrio= ción nasal 
ron angustia psicológica en. 

yla olhiero y el inc) durante los     

   
poríodo previo a su infección. ¿Qué pasa con 
por Covid tenían más proba: elestrés crónico? 
bilidades de sufrir una Covid— El estrés crónico provo. 
prolongada. Clasificaron esta. ca una secreción persisten 
“angustia como depresión, an- temente alta do cortisol, que 
siedad probable, estrés porci- permanece alta incluso en 
bido, preocupación por la Co- — sencia do un factor estresante 
vid y soledad. inmediato. 

Las personas que sufrían — El sistoma inmunológi- 
angustia tenían un riesgo. co se vuelve insensible y no 
casi 50% mayor de pade- responde a esta supresión de 
cer Covid-19 prolongado en. cortisol, lo que aumenta la in 
comparación con otros par- — flamación "silenciosa" debajo 
ticipantes. Se ha demostra- grado y la producción de ci 
do que ol cortisol os alto on tocinas proinilamatorias (las 
los casos más graves de Co- proteinas mensajeras) 
vid. Las células inmunitarias 

ss agotan y comienzan afun- 
Elestrés causa inflamación cionar mal. El cuerpo pierde 

La inflamación es una ro- la capacidad do reducirla e 
Acción a corto plazo ante una — puesta inflamatoria 
lesión ointección. Es respon- Con el tiempo, el sistema gantónar un nivel adecuado de sueño es fundamental para reducir el cortisol yla inflamación, durante sable de movilizar las células inmunológico cambia su for- 4] dascamso el sistema inmunitario liber cltocinas que ayudan a combatir Infecciones y mejora la inmunitarias on el cuerpo pa- ma de responder y se repo-  sespuesta del cuerpo ante el oetrés 
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