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Cuande el estrds ge pralonga en el tiempo ¥ no se gestiona adecuadaments, puede volverse
tdxico para la salud mental y fisica,

planificacitn lo que intensifica el estrés crdnica.

En la adultez media se acumulan miltiples responsabilidades como trabajo, crianza v

Dia Mundial de la Conciencia sobre el Estrés: las 4
variables que lo desatan y como gestionarlo mejor

# ;Por qué ciertas situaciones deshbordan a algunas personas v a otras no? Los expertos

responden y brindan las recomendaciones para aprender a manejarlo antes de que afecte la salud.

| astrés g8 una reaccion
EE un cambic o dasafo, A

diario estamos sujetos a
asta respuesta de defensa que
=8 despierta en el organismo.
Sin embargo, aungue puede
prepararnos para enfrentar una
dificultad, si s mantiane de
forma permanente puedes afectar
de forma importante a la salud

En el Dia Mundial de la Con-
ciencia sobre el Eatrés, justa-
ments 58 busca hacer tomar con-
ciencia de como pueds influiz en
la alud fisica, emecianal y cog-
nitiva v la importancia de reco-
nocer y gastionar este problema
que impacta a millones de parao-
nag an todo el mundo.

Pero, ¢a qué sa llama exacta-
mente estrés? La doctora Laura
Maifei (MN® §2441), médica en-
docrinéloga especialista en es-
trée axplicd a Infobae: “Es la res-
pueata fisiolégica, conductual
¥ psicolégica que comidnments
utilizamos para afrontar y adap-
tarncs a las diversas demandas
del dia a dia".

¥ afiadid: "Ests presente en
todas las etapas de la vida, aun-
que muchas veces a8 lo normali-
za 0 invisibiliza. ¥ i bien su fun-
cidn adaptativa es fundamental

-nos ayuda a reaccionar ants
amernazas reales—, cuando &8
=soetiena an el tiempo o 58 acu-
mula sin canales de proceaa-
miento adecuados, empiszaa
volvarse tdxioo".

La exparta ssfiald que la pan-
demia de Covid-19 marcd un
antes y un después en nuestra
ralacién con el estrés. “No so-
lo transformd la manera an que
trabajames, nos vinculamos y
hahbitamaos el tiempo, sino qua

- -

El estrés emocional genera contracturas, sgpecialments en Areas

& través de acortamientos musculares que cansan dalor.

también alterd nuestias certazas
mas basicas: la seguridad sani-
taria, la astabilidad econdmica,
los vinculos sociales, e inchiso la
idea de futuro. La incartidumbra
ae volvid estrustural”.

¥ citd datos de la Organiza-
cidn Mundial de la Satud: “Los
trastornos de ansiedad y depre-
giin aumentaron un 25% a nival
global después dal 2020. Esa ola
emaocional dejd una huella qua
todavia estamos procasanda”,
advirtid la dectosa Maffai.

Pero sua sintomas muchas
vecss pasan inadvertidos, ya que
el astrés sa puades “"camuflar” de-
trds de muy wariadas formas.

El doctor Eduardo Stonski,
jafe de la seccidn Evaluacisn y
tratamiento del dolor del servi-
cio de Clinica Médica del Hos-
pital lealianc (MN 83839) explich
a Infobas:

“El astrés &5 una reaccion de
alerta, fisiclogicamente ganara a
nivel del cuarpe, deade 2l carebro
hacia el crganisma, la ibaracién
de adrenalina. Esta sustancia es
la causante del aumento de la
frecuencia cardisca, generacian
da insomnic, de mayor nivel de
angustia y la activacidn de la
placa neuromuscular junto con la
acetileolina que va a generar ma-
yor nivel da contractura y dolor
muscular”, explict el médico, ¥
sefialt, como ejemplo, que el do-
loz de espalda, tanto ssa carvical
como lumbar puede ser un gin-
toma fisico dal estrés emocional.

Loz 4 componentes
del estrés
Para entendear por qué gier-
tas situacicnes resultan mas
astrasantes que otras, la neura-
cientifica Sonia Lupisn propu-

cervical ¥ lumbat, manifestindose fsicaments

g0 un modalo muy claro y kil
el acrénimo CIM.E. Segin asta
enfoque, una situacién tienda
a activar estras cuando incluye
uno o mas de estos cuatro com-
ponentas:

1.- C de falta de Control

2.- | de Imprevigibilidad

3.- N de Movedad

4.- E de amenaza al Ego (cuan-
do santimos que nuestra auto-
estima 0 competencia estan en
fusgo)

Mo todas las paracnas aon
sansiblas al mismo tipo de situa-
cion. “Algunas pusden tener una
autoestima més fragil v ser més
sensibles ‘al qué dirdn’ y otros,
a lo impravisible. Por otro lado,
también hay quisnes necesitan
tener todo bajo cantrel o lo nueve
los desestabiliza. Hay situacic-
nes que atraviesan todo el acrd-
nimo y ese as al O.LN.E que eleva

las hormonas de estrés con ma-
yor intensidad”, detalld Maffei

¥ agregd: "Este modelo ayu-
da a comprender por que tantos
aspectos de la vida moderna -y
especialments la experiancia de
la pandemia— fueron profunda-
mante estregantas: pérdida de
control, cambios abruptos, incar-
tidumbra constante, expasicidn
piblica, exigencias emocionalas
¥ laborales an simultanec”, sefia-
It |la especialista.

El cortisol, en la
bhase del estréa

Conocido como la hormona
dal eatrée, porgque ayuda al cuar-
po arespondar ¥ adaptarse a las
gituaciones de tensidn, desem:-
pefia muchas funciones en nues-
tro cuetpo.

El dector Rolando Salinas
(0 7i241), jete de Salud Mental
del Hospital Aleman, profesos de
Psicclogia de la Salud en Univer-
sidad Catdlica Argentina (UCA),
explicd a Infobas que el cortisol
as una hormana que s produce
narmalments en el cusrpo, parti-
cularmants en las gléndulas su-
prarrenales.

“Sus funciones son muiltiples,
pero es muy importante an log
mecanismos de adaptacion al ea-
trée. En esas situaciones suceds
un aumento del cortisel circulan-
te, esto preparaal individuo para
dar una regpussta a la situacidn
gstresants, ya ssa de 'lucha o
huida™, explicd &l doctar.

La doctora Matfer describid
cémo funciona: “En situaciones
de amenaza o sobrecarga, &l gje
hipotélameo~hipafisis-adrenal s=
activa y produce cortisol, junto
con adrenalina y noradrenalina.
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Sin embargs, medir el nival de
cortisol en sangre, saliva u ol
na no s una herramienta til
para diagnosticar clinicamsnts
6l estrés”

4Por qué no sirve? “Porque el
cortisol no sa mantiene elavado
da manera sastenida, sino que
ragponde a estimulos puntua-
lea ¥ varia naturalments a lo lar-
go del dia: tiene un pico matinal
{6l lamado "cortizol awakening
reaponsa”) y luego desciends
progresivaments. Ademas, s
una hormena sensible a muchas
otras variables: al suefio, la ali-
mentacién, al ejercicio, la en-
fermedad, log medicamentos,
8 incluso al momento del cicle
menstrual. Un dosaje aislado,
par lo tanto, no refleja el nivel re-
al de estrés amocional, y su valor
pueds aer normal incluso en per-
sonas que astan profundaments
estrasadas”, detalld la experta

Y afadid: *Por eso, 51 bien el
cortisol estd en la basa fisiologi-
cade larespusasta al estrés, nose
recomisnda su medicidn como
método para disgnosticar astrés.
Lo més ralevants sigue sisndo la
evaluacitn clinica integral del
contexto, log sintomas, la histo-
ria personal ¥ la reparcusidn en

la wida cotidiana®,

Estrés, agudo,
crinico o ansiedad:

icuél es la diferencia?

Da acuerdo al el Instituto Na-
cional de Salud de Eatados Uni-
das (WIH por su sigla en inglés),
asi difisran estos conceptos:

El astrés agudo; s una rea-
puasta a un evento externo, co
ma dar un examen importanta o
discutir con un amigo. Desapa-
rece una wer que [a situacidn sa
resualva,

El estrés cronico: dura se-
manss, messs o mas. A medida
que transcurre la vida, el cuerpo
actia como =i estuviera amena-

El estrés crdnico eleva el rissgo de enfermedades como hipertension, cbesidad, depresidn, trastornoes del susfio

¥ problamas inmunoldgioos.

zado. Las causas del estrés cnd-
nico incluyen |as exigencias deal
trabajn o la escuela; problemas
familiaras o econdmicos; cam

bios repentinos, como un divor

cio o una enfermaedad,; y astzés
traumatico, que pusde ocurrir
cuando se cone paligre de sufrir
dafios graves o inchiso la muerte.

La ansiedad: es una reaccion
mental comin al estrés ¥ pue-
de seourrit incluso si no hay una
amenaza actual. Tanto el estrés
comoe la ansiedad pueden afectar
la mante y &l cusrpo, ¥y alguncs
gintomas son los mismos.

Entra los efectos dal eatrés
cronico y los niveles slavados
de cortisol 52 encuentran, segin
Maffei: “Un mayar rissgo de de
sarroiar trastornos mentales co-
mo la depresion y el trastorno da
e5trés postraumdtico. Ademads,
puedan contribuir al desarro-
llo da problemas fisicos como la
obasidad, la hipertensién arta-
rial, los trastornos del suefio, log
problamas digestives y una dis-
minucidn de la funcidn inmuno-

logica”.

-

Cémo se manifiesta
el estrés a lo
largo de la wida
El estrés afecta de forma difersn-
te a cada persona. Entre sus princi-
pales sintomsas se encusntran:
Dalores da cabeza
Falta de mamoria o concen
tracion
Cansancio constants
- Irritabitidad o cambios de humor
Dificultad para dormir
Pérdida o aumento de apetito
FProblemas digestivos
Tensidn musacular
Sansacion de agobio o ansiadad
52 manifiesta de manara di
farente a lo largo del ciclo wital,
En la infancia: puede expra-
sarsa como irritabilidad, trastor
nos del suefic o regragitn con
ductual. "Log nifios sienten al
gatras dal entorno, aungue no
tengan las palabras para nom-
brarlo. En ks adolescencia, don
de sa combinan la senaibilidad
biolbgica con la presién aocial,
académica y digital, el estrés sa
wincula con ansiedad, cambics
de humor y comportamiantos

El sstrés puede manifestarse como dolores de cabeza, insomnis, irritabilidad, fatigs, problemas digestivos ¥
tengidn muscular conatante,

dsa risago. Hoy sabemaos, gra
cias a astudios epidemiclégicos
reciantes, que uno de cada tres
adalescantes reporkd sintomas
severos de ansiedad tras la pan-
demia”, dastacd Matfei

En la adultez joven: “El es
trés toma la forma de exigencia
constants: ingercion laboral, pra-
cariedad, relaciones afectivas
inestables, bisgqueda de logros
v validacién externa. Muchas
DpEIsonas sienten que estan “oo-
rriendo una canera” sin linsa de
Hegada", destribib la doctora.

En la adultez maedia: s2 suma
Ia carga de sostaner miltiples
roles: cuidar, trabajar, producir,
planificar, acompariar,

BEnla vejez: "Aungue pueden
disminuir ciertas pragiones ex
tarnas, aparecen otras formas de
eatrés vinculadas a la pérdida de
vinculos, la enfermedad o el ais
[amiento social”, dijo Mafbed.

Cémo controlar
el estrés emn la
vida diaria
Aprander qué causa o dasen

cadsna el astrés ¥ qué técnicas
de afrontamients funcionan pus
d=n ayudar a reducir el estrésya
mejozar la vida diaria

Eldoctor Stoneki explicd que
para pravand el estrés se debe
idemtificar cudl es ol factor eatre
sar. "Dar el justo peso, ver 5i asa
causa qua me estrasa ea modiula-
ble, evitable o realmenta tiena al
peso que estd generando. Pagar
dal inconacients al conscients a
Bes e5trae v tratar de modular asa
carga”, recomendd.

“Lo primero es dejar da sub
estimar &l estrés”, alirmd la doc
tora Maffai “Mombrarlo, legi
timarlo, entenderlo como una
sefial —no como una falla perso
nal— as parte del camine. Lua-
go. es clave promover recursos
adaptados a cada stapa de lawi
da: educacion emeocional en ni
fics y adolescentes; espacics de
pausa y cuidado para adultos,
redes sociales y afectivas en la
wepez. El ejarcicio regular, al dea-
canso adecuado, los vinculos
significativos, las rutinas aalu
dables, y las técnicas da regula-
cion amocional como la respira
ciin consciente o el mindfulness
han demostrado ser efectivas pa
ra mitigar loa efectos dal estras”.

Sige tienen dificultades para
sobrellevar el astrés o ai los sin-
tomas no desaparecen, puade
sar el momento de hablar conun
paicdloga.

“El eatrés no siempre pusde
evitarsa, pero si puede gastio-
narge. Mecesitamos una cultura
que nos permita parar, revisar,
pedir ayuda y reconfigurar prio-
ridadss. Porque cuidar nues
tra galud mental no aa un hujo:
83 una necasidad urgents pa
Ia 80atenernos como PEIsonas
v come sociedad”, concluyd la
BXperta.

Por Silvia Pardo
Fuente: Infobae

El cortisal, la hormona dal estrés, se libera frente a amenazas ¥ ayuda a
enfrentar situaciones estresantes.



