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Titulo: Ojo con el estrés: podria empeorar tu alergia

Segun estudio de Harvard:

Ojo con el estrés: podria
empeorar tu alergia

- Las alergias estaciona-
les son una molestia co-
mun para mychas perso-
nas, pero sabias que el
estrés puede empeorar
significativamente  tus
sintomas? Esta conexion
entre cuerpo y mente,
nos obliga a replantear-
nos cémo abordamos
las alergias y buscar so-
luciones integrales para
mejorar nuestra calidad
de vida.

Un reciente estudio de

la prestigiosa Universi-
dad de Harvard revel6
una conexion hasta aho-
ra poco explorada: la
relacion entre el estrés
y el agravamiento de las
alergias  estacionales.
Este hallazgo desafia lo
que sabiamos sobre las
alergias y abre nuevas
perspectivas para su
tratamiento.

El Dr. Pedro Astudillo,
broncopulmonar de la
Clinica INDISA, explica
que en Chile, el 30% de
la poblacién adulta su-
fre algln tipo de alergia,
especialmente durante
la primavera. “Nuestro
sistema inmunoldgico,
encargado de combatir
las alergias, se ve afecta-
do por factores emocio-
nales como el estrés y la
depresion, lo que puede

intensificar los sinto-
mas”, explica.
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POR QUE PASA ESTO?

El estrés desencadena

una reaccion en cadena
en nuestro organismo:
al activarse nuestro sis-
tema de alarma, nues-
tro cuerpo responde de
manera exagerada ante
los alérgenos, generan-
do una inflamacion que
intensifica los sintomas.

Ademds, el estrés cré- |

nico debilita nuestras
defensas, haciéndonos
mds susceptibles a infec-
ciones y agravando aln
mas las alergias.

“El aumento de los ni- ‘

veles de cortisol, la hor-
mona del estrés, puede
suprimir la  respuesta
inmunolégica a corto
plazo, pero a largo plazo
puede debilitar el siste-
ma inmunoldgico y fa-
vorecer la aparicion de
alergias”, detalla el bron-
copulmonar de Clinica
INDISA.

SINTOMAS

Cuando el estrés se com-
bina con las alergias, los
sintomas se intensifican
y pueden volverse mas
molestos. Mas alld de
los tipicos estornudos y
picazon, el estrés puede
agravar una amplia gama
de sintomas alérgicos.

Respiratorios: la conges-
tién nasal puede trans-
formarse en sinusitis, la
tos seca puede volverse
persistente y la dificul-
tad para respirar puede
limitar las actividades
diarias.

Oculares: la picazon en
los ojos puede causar
enrojecimiento, hincha-
z0N y, en casos Severos,
conjuntivitis.

Cutédneos: la piel puede
presentar  reacciones
alérgicas como eczema,
urticaria o dermatitis,
que se intensifican con
el estrés.

Generales: sensacion de
fatiga cronica, dolores
de cabeza frecuentes,
problemas para con-
centrarse y alteraciones
del suefio, son sintomas
comunes asociados tan-
to al estrés como a las
alergias.

RECOMENDACIONES
PRACTICAS

Para controlar las aler-
gias y mejorar la calidad
de vida, el Dr. Astudillo
recomienda, ademas
del tratamiento médico,
manejar el estrés a tra-
vés de técnicas de rela-
jacion y buscar apoyo
psicologico si es necesa-
rio. “Es fundamental cui-
dar tanto la salud fisica
como la mental”, enfati-
za el especialista. Otros
consejos son:

la buena alimenta-
cion juega un papel fun-
damental en el manejo

del estrés y las alergias.
Una dieta rica en frutas,
verduras y alimentos ri-
cos en Omega-3 puede
ayudar a reducir la in-
flamacion y fortalecer el
sistema inmunoldgico.
Por otro lado, es impor-
tante limitar el consumo
de alimentos procesa-
dos, azucares refinados
y cafeina, ya que pueden
aumentar los niveles de
cortisol y exacerbar los
sintomas.

La practica regular de
ejercicio fisico, como ca-
minar, correr o nadar,
no solo ayuda a reducir
el estrés, sino que tam-
bién mejora la funcion
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pulmonar y cardiovas-
cular,  ayudéndonos
con las alergias y sus
molestos sintomas.

ESTRES Y ALERGIAS:
UNA COMBINACION
PELIGROSA

El estrés juega un pa-
pel crucial en el agra-
vamiento de las aler-
gias primaverales. Al
abordar tanto los sin-
tomas alérgicos como
los factores emocio-
nales, podemos mejo-
rar significativamente
nuestra calidad de vida
durante esta época del
afo.
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