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Cuarnde el astrés se | gra an &l tiempa ¥ no se gesti I i puede vol En la sdultez medis sa Itiples sabilidades como trabajo, erianza y
tézico para la salud mental y fisica, lanificacion lo que intensilica sl estrés créni

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

® ;Por qué ciertas situaciones desbordan a algunas personas y a otras no? Los expertos

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

| sstrés s una reaccion
Ea un cambio o desafio. A

diario eatamos aujetos a
esta respuesta de defensa que
£a despierta en el organismo.
Sin embargo, aungue puede
preparamos para enfrentar una
dificultad, si 88 mantiene de
forma permanante puede afectar
de forma importante a la satud.

En el Dia Mundial de la Con-
ciencia scbrae sl Eatrés, justa-
mentea sa busca hacer tomar con-
ciencia de como pusde influir en
la salud fisica, smecional y cog-
nitiva y la importancia de reco-
nocer y gestionar este problema
que impacta a millonas de perso-
nas an todo el mundo.

Peto, Ja qué se llama exacta-
mente estrés? La doctora Laura
Baffed (MN® 62441), médica en-
docrintéloga especialista en es-
trée axplicd a Infobas: “Es la res-
puesta fisiolégica, conductual
y peicoldgica que comunments
utilizamos para afrontar y adap-
tarnoes a lag diversas demandas
del dia a dia".

¥ afiadié: “Esté presente en
tedas las etapas de la vide, aun-
que muchas veces s lo normali-
za o invisibiliza. ¥ & bien su fun-
cidn adaptativa es fundameantal
—nos ayuda a reaccionar ante
amenazas realegs—, cuando ge
sostiens en al tiempo o 58 acu-
mula sin canales de procesa-
miento adecuados, empisza a
vobrarae tdadoa”.

La experta safiald que la pan-
demia de Covid-19 marcéd un
antes y un después en nuastra
relacion con el estrés. “Mo so-
lo transformd la manera en que
trabajames, nos vinculamos y
habitamos el tiempo, sino que

dalor.

que

también alterd nuestras certazas
mags basicas: la saguridad sani-
taria, la estabilided econdmica,
los vinculos sociales, e inclusola
idea de futuro. La incertidumbra
se volvid astructural”,

Y citd datos de la Organiza-
citn Mundial de la Salud: “Los
trastornog de ansiedad y depre-
=iin aumantaron un 256% a nival
global después dal 2020, Era ola
emaocional dejé una huella qua
todavia estamos procasanda”,
advirtit la doctora Matfei.

Pero sus sintomas muchas
verss pasan inadvertidos, ya que
el astrés ss pueds “camuflar” de-
trds de muy variadas formas.

El doctor Eduardo Stonski,
jafe da la seceidn Evaluacian y
tratamiento del dolor del servi-
cio de Clinica Médica del Hos-
pital Italianc (MN 80838) explicd
2 g

“El astrés es una reaccién de
alerta, fisiologicamente genara a
nivel del cusrpo, deade ol cersbro
haria el crganismao, la libaracian
de adrenalina. Esta sustancia as
la causants del aumento de la
frecuencia cardisca, generacian
de insomnic, de mayor nivel de
angustia y la activacidn de la
placa neuromuscular fjunto con la
acetiloolina que va a genarar ma-
yor nivel de contractura y dolor
muscular®, explicd el médica, ¥
sefialt, como ejemplo, que al do-
1oz de espalda, tanto ssa cervical
como Jumbar puede ser un sin-
toma fisico del estrés emocional.

Los 4 componentes
del estrés
Fara entendsr por qué aier-
tas situaciones resultan mas
astresantes que ctras, |a neuro-
cientifica Sonia Lupisn propu-

g0 un modelo muy clare y el
el acrdnimo C LM E. Segun aste
enfoque, una situacion tiends
a activar astrés cuando incluye
uno 0 mas da astos cuatro com-
ponentas:

1. C de falta de Control

2.- | de Imprevisibilidad

3. N de Novedad

4.- E de amenaza al Ego (cuan-
do santimas que nuestra auto-
egtima 0 competencia estan en
juego)

Mo todas las peraonas son
sansibles al mismo tipo de situa-
citn. “Algunas pueden tener una
autpestima maés fragil y ser mas
gensibles 'al qué dirdn’ y otros,
a lo imprevisible. Por otic lado,
tamhién hay quisnss necasitan
tanar todo bajo controlo lo nuevo
los desastabiliza. Hay situacio-
nes que atraviesan todo el acrd-
nimo yese asel LN B queeleva

Ta

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

¥ agregd: “Este modelo ayu-
da a comprender por qué tantos
aspactos de la vida moderna —y
egpecialmants la expariencia de
la pandemia~ fueron profunda-
mente estresantss: pardida de
control, cambios abruptos, incear-
tidumbre constante, exposicidn
publica, exigencias emocionales
y laborales en gimultinen”, sefia-
15 la especialista

El cortisol, en la
base del estrés

Conocido como la hormona
del estrés, porgque ayuda al cusr-
po a responder ¥ adaptarse a lag
situaciones de tensién, degem-
pafia muchas funciones en nusa-
tro custpo.

El doctor Rolando Salinas
(MM T2241), jefe de Salud Mantal
del Hospital Alemén, profesor de
Paicclogiade la Salud en Univer-
sidad Catdlica Argantina (UCA),
explicd a Infobas que el cortiscl
a8 una hormona que se produce
normalments en sl cuerpo, parti-
cularments en las glandulas su-
prazmrenales.

“Sus funciones son miiltiples,
pero es muy importante en los
mecanismos de adaptacion al es-
trée. En esas situaciones sucede
un aumenta del cortisol circulan-
te, esto prepara al individuo para
dar una respussta a la situacion
estresants, ya sea de ‘lucha o
huida™, explicd e doctor.

La doctora Maffe: describid
como funciona: “En situaciones
de amenaza o sobrecarga, =l gje
hipotalamo-hipdfisis-adrenal se
activa y produce cortisol, junto
con adrenaling y noradrenaling.
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Sin embargs, medir el nivel de
cortisol en sangre, saliva u ori-
na no a8 una herramisnta Gtil
para diagnosticar clinicaments
el astrés”

4Por qué no sirve? “Porque et
cortisol no ea mantiens elavado
de manera sostenida, sino que
responde a estimulos puntua-
Iz y varia naturalments a lo lar-
go del dia: tiene un pico matinal
{al lamado “cortisol awakening
responsa”) y luego desciende
progresivamenta. Ademés, es
una hormona sensible a muchas
otras variables: el suefio, la ali-
mentacidn, al sjercicio, la en-
fermedad, los medicameantos,
8 inclusa al moments del eiclo
menstrual Un dosaje aislado,
por lo tanto, no rafleja el nivel re-
al de estrés amocional, y su valor
puede ser normal incluso en par-
sonas que astan profundaments
estresadas”, detalld la experta

Y afiadif: “Por eso, 51 bien el
portisol estd en la base fisioldgi-
ca de la respuasta al estrés, no s
recomisnda su medicidn como
método para diagnosticar astrés.
Lomée ralevants sigue sisndo la
svaluacion ciinica integral dal
contaxto, los aintomas, la histo-
ria personal y la repercusion sn
la vida cotidiana®,

Estrés, agudo,
crinico o ansiedad:
icuidl es la diferencia?

Do acuerdo al el Instituto Na-
cional de Salud de Estados Uni-
dag (WIH por su sigia en inglés),
agl difisten satos conceptos:

El astrés agudo: es una res-
pussta 8 un evento exterme, co-
mo der un examen importante o
discutir con un amigo. Desapa-
rece una vez que la siteacién se
reaualve,

El estrés crénico: dura sa-
manas, meses 0 mas. A medida
que transcwre la vida, el cusrpo
actia como si estuviera amena-

El estrés erdnico elava ol rissgo de
y problemas inmunoldgicos,

zado. Las causas del estrés ord-
nice incluyen las exigencias del
trabajo o la eacusla; problemas
familiares o scondmicos; cam

bios repentinos, como un divor-
cio o una enfermedad; v estrés
traumatico, que puede ocurrir
cuando se core paligro de sufrir
dafios graves o incluso la muerts.

La ansiedad: es una reaccion
mental comin al estrés y pue-
de courrir incluso si no hay una
amenaza actual. Tanto el eatrés
come la ansiedad pueden afectar
la mente y 8l cuarpo, y algunos
gintomas son los mismes.

Entrs los efectos del estrés
crinico y los nivales alevados
de cortisol 55 encuentran, saguin
Mafbei: “Un mayor rissgo da de-
sarroilar trastornos mentales oo-
mo la depresitn y &l trastorno da
estrés postraumédtico. Ademas,
puedan contribuir al desarro-
llo de problemas Esicos como la
cbesidad, la hipertengién arte-
rial, los trastornos del suefio, loa
problemas digestives v una dis-
minucién de la funcitn inmuno-
l5gica”.

El sstrés pueds manit

lar

£ sdlades come hip 4di B

Cémo se manifiesta
el estrés a lo
largo de la vida
El estrée afecta de forma diferen:
te a cada persona. Entre sus pringi-
pelles sintomeas s encuentraEn
- Dolores de cabeza
Falta de memaoria o concen-
tracion
Cansancio constants
- Irritabitidad o cambios de humor
Dificultad para dormir
Pérdida o aumento de apetito
Problamas digsstivos
Tensidn muscular
Sansacitn de agobio o ansisdad
Se manifiesta de manera di-
farente a o lazgo del ciclo vital.
En la infancia: pueds expra-
sarss como irritahilidad, trastor-
nos del suefio o regrasiin cone
ductual. “Los nifios sienten &l
gstrés dal entorno, aungue no
tengan les palabras para nom-
brarla. En la adolescencia, don-
de se combinan la senaibilidad
bintogica con la presién social,
académira y digital, 2l astrés ss
vincula con ansiedad, cambios
de humor y comportamiantos

, irritabilidad, fatiga, probl d i ¥

idad, depresion, trastornos del susfia

da riesgo. Hoy sabemaos, gra-
cias a estudios epidemiclégicos
recientes, que uno de cada tres
adolescantas reportd sintomas
severos de ansiedad tras la pan-
demia”, destacd Maffei

En la adultez joven: “El sa-
trés toma la forma de exigencia
constanta: insercitn laboral, pre-
cariedad, relaciones afectivas
inestables, blagueda de logros
v validacién externa. Muchas
pErscnas sientan que estEn oo
friendo una carera” sin linea da
legada”, describit la doctora.

En la adultez madia: se suma
la carga de sostener miltiples
roles: cuidar, trabajar, producir,
planificar, acompafiar.

En la vejes: “Aundgue pusden
digminuir ciartas presiones ex
tarnas, aparecan otras formas de
estrés vinculadas a la pérdida da
vinculos, la enfermedad o &l ais-
lamiento social”, dijo Mathei.

Cémo controlar
el estrés en la
vida diaria
Aprandear qué causa o dasan

El cortisol, la b

enfrentar situaciones estresantes.
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cadena el astréa ¥ qué técnicas
de afrontamiento funcionan pue
den ayudar a reducir el estiés y a
msjorar la vida diaria.

El doctor Stonski axplicd que
paza pravenir ol estrés ss debe
identificar cudl as el factor estre-
sor. “Dar el justo peso, ver i asa
calsa que me estregsa eg modula-
ble, evitable o realmente tiene el
pes0 que astd generando. Pasar
dal inconscients al conscients a
BEs estrés v tratar de modular esa
carga’, recomendd.

“Lo primerc es dejar de sub-
astimar el estrés”, afirms la doc-
tora Maffei. “Nombrarlo, legi-
timarlo, entenderlo come una
safial —no como una falla perao-
nal— as parte del camine. Lus
go, es ::Lave PIOMOVET I8Cursos
adaptadcs a cada stapa de la vi-
da: educacién emocional en ni
fiog y adolescantes; espacics de
pausa y cuidado para adultos,
rades sociales v afectivae an la
vejez. El sjercicio regular, el des-
canso adecuado, los vinculos
significativos, las rutinas salu-
dables, y las técnicas de regula-
cién emocional como la respira-
cin consciente o el mindfulneas
han demostrado se: efectivas pa-
ra mitigat los efectos del estrés”.

8i se tienan dificultades para
sobrellevar el estrés o ai los sin-
tomas no desaparecen, puade
gar el momento da hablar conun
paicélogo.

“El eatrés no sismpre pusde
avitarge, pero si puede gestio-
narse. Necesitamos una cultura
que nos permita parar, 1evisar,
pedir ayuda y reconfigurar prio-
ridades. Porque cuidar nues:
tra salud mental no ga un fuja:
88 una necesidad urgente pa-
Ia S0StENernos COmo PeIE0Nas
y come sociedad”, concluyd la
EXpETtE.

Por Silvia Pardo
Fuente: Infobas

del estrés, se libera frente a amenazas ¥ ayuds 4
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