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amenazas y prolongs los procesos de recuperacidn,

Como el estrés debilita el sistema inmunologico y
aumenta la vulnerabilidad ante las enfermedades

* Cuando se manifiesta de forma prolongada, puede afectar al organismo, haciéndolo mas
susceptible a patologias como el resfriado, la gripe y el Covid-19, segiin diversos estudios.

a sido un inviero largo
en al hemisfaric norta,
leno de muchos virus

y presiones por el costo de vi
da, ademéas de la combinacién
habitual de trabajo, estudio,
administracidn da la vida y
rasponsabilidades de cuidado
El estrés a5 una parte in
evitable de la vida. En braves
ratagas, nuestra respuesta al
estrds ha evolucionado como
un mecanismo de supervi

vencia para ayudarnos a eatar
mas alerta en situacionsas de
lucha o huida.

Paro cuando el estrés es
crénico, debilita al sistema
inmunoldgico ¥ nos hagos mas
vulnarables a enfermedades
como el resfriado comun, la
gripe y el Covid.

El estréa dificulta la lucha
contra los virus
CGuandao al sisterma inmu

nolégico empieza a fallar, un
virug que normalments habria
estado bajo control empisza a
florecer

Una vez gqua empiazas a
sentirte enfermo, la respuesta
al estrés aumenta, lo gue difi
culta que el sistema inmuni
tario combata la enfermedad.
Puedes enfermarts con mas
frecuancia ¥ durante perio
dos mas prolongados, sin su
ficientes celulas inmunitarias

Durants &l estrés prolongade, al sistema inmunolégios pueds perder su capacidad de respussta rapide, adeptands un “mode de baja vigilancia®, lo que impide la deteccitn temprans de

praparadas y listas para lu
char.

En la década de 15980, sl
profesor de peicologia eata
dounidense Sheldon Cochen y
sus colegas realizaron una ge
1ia de estudios an los que per
=s0nas 5anas fueton expusastas
auna infeccitn de las vias
1espiratorias superiores, a tra
vée da gotas de virus coloca
das directaments en su nariz.

Luego estos participantes

fueron puestos en cuarentena
en un hotal y monitoreados da
cerca para determinar quign
se anfarma.

Uno de los factores mas
importantes para predacis
guién enfermaria fue el estrés
paicoldgico prolangadao.

El cortisol suprime la
inmunidad
El "agtrés a corto plaza” as
el egtrés que dura un periodo

El estrés crénico debilita el sistema inmuneldgico, o gue nos hace mas vulnerables a
enfermedades como o] reslriade comiin. la arive v el Covid. ademas dificulta la lucha del

Un estudio de la Universidad de Harvard en 2022 demostrd gue las pereonas que exparimentaron
egirds paicoldmico antes de una infeccdén por Cowid-19 eran casi 50% mis orovensas & desarvollar
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Consumir una dieta equilibrada rica en nutrientes como lag vitaminas del complejo B
minerales coma ¢l magnesio y zine, pusde ayudar a mitigar los efectos del estrés crénico ¥

fartalecar ol slatema inmunolégios durante los periodes de tensidn.

de minutos a horas, mientras
gue &l “estrds cronica” pergis-
ta durante varias horas al dia
durante semanas o Mesas.

Cuando noa enfrantamos a
una amenaza parcibida, pai-
coligica o fisica, la regidn dal
hipotélamo del cerebro activa
un gistema de alarma que in-
dica la libaracidn de una olaa-
da de hormonas, entre ellas la
adrenalina y &l cortisol

En una respuesta tipica al
estrés, los niveles da cortisol
aumentan réapidaments cuan-
do 88 produce estrés y luego
wvuelren rapidamente a la nor-
malidad una vez que el estrés
ha disminuido. A corto plaza,
el cortiscl suprime la inflama-
cién para garantizar qua el
cuerpo tanga suficianta anar-
gia disponible para responder
auna amenaza inmediata.

Paro alargo plazo, el astrés
cronico puede sar parjudicial.
Un estudio de la Universidad
de Harvard da 2022 damostrd
que las parsonas que sufrie-
ron anguatia pricoldgica en al
pericde previc a su infeccidn
por Covid tenian mas proba-
bilidades de sufrir una Covid
prolongada. Clasificaron esta
angustia como depresidn, an-
=iedad probable, estrés parci-
bidg, prescupacion por la Co-
wid y soladad.

Las personas que sufrian
angustia tenian un riesgo
casi 50% mavor de padea-
cer Covid-19 prolongado an
comparacidén con otros par-
ticipantes. Se ha damostra-
do gue el cortiscl es alto an
los casos mas graves de Co-
wid-19.

El estrés causa inflamacidn

La inflamacién es una re-
accidn a corto plazo ante una
lagién o infeccidn. Es respon-
gable da movilizar las calulas
inmunitarias an el cuerpo pa-

ra que las calulas adecuadas
astén presentes en los luga-
teg adacuados, en el momento
adecuado y en las cantidadas
adecuadas.

Las células inmunes tam-
bién almacenan una memaoria
de esa amenaza para respon-
der més rapida v eficazments
la proxima vaz.

Inicialmentea, las células
inmunitarias circulantes da-
tectan y acuden al lugar da la
infeccidn. Las células inmuni-
tarias liberan proteinas man-
sajeras, conocidas comao cito-
cinas proinflamatorias, para
sefialar al paligra y solicitar
ayuda, y nuestro sistema in
munitaric responde para nau-
tralizar la amenaza.

Duranta esta respuesta
a la infeccidn, si el sistema
inmunitario produce dema-
siada cantidad de estes gui-
micos inflamatorios, pueds
desancadenar sintomas co
mo congestion nasal y secre:
cidn nasal.

{0ué pasa con
el estrés crénico?

E] sstiée crdnico provo-
CE una sscracign persisten-
temante alta de cortisal, que
parmanece alta incluso en au-
sencia de un factor estresants
inmediato.

El sistama inmunalégi-
co 88 vuelve insensible v no
responds a esta supresian dea
cortisol, lo que aumenta la in-
flamacidn “gilencioza” da bajo
grado y la produccitn de oi-
tocinas proinflamatorias (las
proteinas mensajeras).

Las células inmunitarias
58 agotan y comianzan a fun-
cionar mal. El cuerpo pierda
la capacidad de reducir la res-
puesta inflamatoria.

Con el tiampo, al sistema
inmunolégico cambia su for-
ma da respondar y se repro-

generar infl

ar la salud,

grama para adoptar un “modo
de baja vigilancia®, El sistema
inmuneldgico piarde oportu-
nidades tempranas de des-
truir amanazas ¥ al proceso
de recuperacion puede llevar
més tismpo.

(Cémo manejar el estrés?

Pedemos fortalecer activa-
mente nuestra inmunidad v
nuestras defensas naturales
controlando nuestros niveles
da estrés. En lugar de dejar
que el estrée se acumule, trate
de abordarlo de manaera tem-
prana y frecuanta:

= Dormir lo suficiente: re-
duce los niveles de cortisol
y la inflamacidn. Durante el
suefio, el sistema inmunitario
libera citocinas, que ayudan a
combatir las infecciones y la

idn erdnica ¥ emp

inflamacian.

- Hacer ejarcicio ragular-
mente: ayuda a gue el gista-
ma linfatico {que equilibra
los fluidos corporales coma
parte dal sistema inmunold-
gico) circule ¥ parmite qua
las células inmunes detectan
amanazas, miantras que la
sudoracidn elimina toxinas.
La actividad fizica también
raduce los niveles de la hor-
mona del estrés a travée de la
libaracidn de sefales carsbra-
les positivas.

- Llavar una dieta salu-
dable: asegurarse da gue su
dieta contanga suficientes
nutrientsa {como las vitami-
nas B y la gama completa de
minarales como al magnesia,
el hierro ¥ el zine} duranta los

El cusrpe responde al estrés a travis de la liberacldn de hormonas como el cortisal, &i bisn
esta respuesta ee efectiva a carto plaze, cuande se mantiens de manera prolongada pueds

parfodos de estrés tiene un
impacto pogitivo en los nive-
lez genaralas da estrés. Man-
tenaree hidratado ayuda al
cuerpo A atiminar toxinas.

Socializar y practica: me-
ditacidn o atencidn plena:
estas actividades aumentan
lag endorfinas v la serotoni-
na, qua mejoran &l estado da
animo v tienen efectos antiin-
flamatorios. Los sjarcicios de
regpiracitn y la meditacidn
estimulan al sistema nervio-
80 parasimpatico, qua calma
nuestras respuastas al astrés
para que pedamos “reiniciar-
nog” ¥ raducir log nivelas de
cortisol.

Por BaTHARA DUSHYANTHER
urarse

Mantener un nivel adecuade de suefo as lundamental para reducir el cortisol ¥ la inflamacidn, durants

el descanso el sistema inmunitario libera citocinas que ayudan a combatir infecciones y mejorar la
regpussta del cusrpo ante al estrés.



