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Durantes el estrés p

gado, el sist

in 1]

amenazas ¥ prolonga los procescs de :‘mmpermdn.“

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 méas
susceptible a patologias como el resfriado, la gripe y el Covid-19, segtin diversos estudios.

aaide un invierno largo
en al hemisferic norta,
lleno da muchos virus

¥ presiones por el costo de vi
da. ademés de la combinacidn
habitual de trabajo, estudio,
administracion de la vida ¥
responsabilidades de cuidado
El estrés a5 una parte in
evitable de la vida. En breves
rafagas, nuestra respuesta al
e5trés ha evolucionado como
un mecanismo de supervi

vencia para ayudarnos a estar
més alerta en situaciones de
fucha o huida.

Pero cuando al estrés es
crinico, debilita al sistema
inmuncldgice y nos hace mas
vulnerables a enfermadades
como el resfriado comun, la
gripe v al Covid

El estrés dificulta la lucha
contra los virus
Cuando el sistema inmu

- , — >4
El estrés crénico debilita el sistema inmunolégics, lo gue nos hace mae vulnerables a
enlermedados como el reslriade comin. la arive v el Covid. ademas dificulta la ludha del

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

Una vez gus empiszas a
sentirte enfermo, la respuesta
al estrés aumanta, lo gque difi
culta que el sistema inmuni
tario combata la enfermedad.
Puedes enfermarte con mas
frecuencia y durante peric
dos més prolongados, sin su
ficientes células inmunitarias

praparadas y listas para lu
char

En la década de 1880, el
profesor de psicologia esta
dounidense Sheldon Cohen y
sus colegas realizaron una se
1ia de estudios en los que per
sonas sanas fueron expusstas
auna infeccién de las vias
regpiratorias supericres, a tra
wés de gotas de virus coloca-
das directamants en su nariz.

Luego estos participantes

4

puede perder su capacidad de respuesta rapida, adoptando un “modo de baja vigilancia™, lo que impide la deteccidn temprana de

fuaron puestos en cuarentena
enun hotal y monitareados da
cerca para determinar quién
se anterma.

Une de los factores méas
impertantes para predacis
guién enfermaria fus el estrés
psicolégico prolongadao.

El cortisol suprime la
inmunidad
El “astrés a corto plazo” es
el estrés que dura un periodo

Un estudio de s Universidad de Harvard en 2022 demostrd que las pareonas gue exparimentaron
exirds paicoldoice antes de una infsecdén vor Covid-19 eran casi 50% mis pronensas & desarrollar
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Consumiy una dieta sguilibrada rica en nutrientes como lag vitaminas del compleje B y
minerales como el magnesio y zine, puede ayudar & mitigar los efectos del estrés cronico y

fortalecer al sistema inmunoldgies durante log pericdos de tensidn.

de minutos a horas, mientras
que al “estrés crénica” persis-
te durante varias horas al dia
durante samanas o Mesas.

Cuando nos enfrantamos a
una amenaza parcibida, psi-
cologica o fisica, la region dal
hipotalamo del cerebro activa
un gistema de alarma que in-
dica la ibsracidn de una olaa-
da de hormonas, entre ellas la
adrenalina y el cortisol.

En una respuesta tipica al
estrés, los niveles de cortisol
aumentan rdpidaments cuan-
do e produce estrés y luego
vuelven rapidamente a la nar-
malidad una vez gue el estrés
ha disminuido. A corto plazo,
el cortiscl suprime la inflama-
cién para garantizar que el
cuarpo tenga suficienta anar-
gia dispenible para responder
auna amenaza inmediata.

Paro alargo plazo, el estrés
cronico puede ser parjudicial,
Un estudio de la Universidad
de Harvard de 2022 demostid
que las personas que sufrie-
ron angustia psicolégica en al
periode previc a su infsccidn
por Covid tenian méas proba-
bilidades de sufrir una Covid
prolongada. Clasificaron asta
angustia come depresicn, an-
siedad probable, estrés perci-
bido, preacupacion por la Co-
vid y soledad.

Las personas qua sufrian
angustia tenian un riesgo
cagi 50% mayor de pade-
cer Covid-19 prolongado en
comparacion con otros par-
ticipantes. Se ha demostra-
do gque el cortisol es alto an
loz casos méas graves de Co-
wid-19.

estrés causa inflamacién

La inflamacién e una re-
accion a corto plazo ante una
lesidn o infecciton. B respon-
sable de movilizar las calulas
inmunitarias en el cuerpo pa-

ra que las células adecuadas
astén presentes en log luga-
res adecuados, en el momenta
adecuado y en las cantidades
adecuadas.

Las gélulas inmunes tam-
bién almacenan una memaoria
de esa amenaza para raspan-
dar mas rapida y eficazmanta
la praxima vez.

Inicialmente, las células
inmunitarias circulantes da-
tectan y acuden al lugar de la
infeccion. Las células inmuni-
tarias libaran proteinas man-
gajeras, conocidas como cito-
cinas proinflamatorias, para
gefalar al paligro y solicitar
ayuda, y nuestro sistema in-
munitaric responde para naua-
tralizar la amenaza.

Durante asta respusesta
& la infeccidn, si el sistema
inmunitario produce dema-
siada cantidad de estos gui-
micos inflamatorios, pueds
desancadenar sintomas co
mo congestion nasal y sacre-
cion nasal.

¢0Qué pasa con
el estrés crénico?

El estrés crénico provo-
ca una sscracidn persisten-
temente alta de cortisol, que
permanece alta incluso an au-
sencia de un factor estresanta
inmediato.

El sistema inmunaoldgi-
co sa vuelve insensible y no
responds a esta suprasién da
cortisal, lo que aumenta la in-
flamacion “silenciosa” de bajo
grado y la produccidn de ci-
tocinas proinflamatorias (las
proteinas mensajeras).

Las células inmunitarias
g8 agotan y comianzan a fun-
cionar mal. El cuerpo pierda
la caparidad de reducir la res-
puesta inflamatoria.

Con el tiempo, &l sistema
inmunolégico cambia su for-
ma de respander y se repra-

BELa regpuesta es efectiva &
el s 4o d

grama para adoptar un “modo
de baja vigilancia®. El sistema
inmunoldgico pisrde oportu-
nidades tempranas de das-
truir amenazas y al proceso
de recuperacién puede levar
mas tiempo.

(Cémo manejar el estrés?

Podemaos fortalecer activa-
mante nuestra inmunidad ¥
nuesiras defensas naturales
controlando nusstres niveles
de estrés. En lugar de dejar
que al estrés se acumuls, trate
de abordarlo de manera tem-
prana y frecuenta:

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

W EHip la salud,

inflamacidn.

- Hacar ajercicio ragular-
mente: ayuda a que el sista-
ma linfatico (que equilibra
Yoz fluidos corporales coma
parte del sistema inmunold-
gico) circule y permite que
las oélulas inmunes detectan
amenazas, misntras que la
suderacidn slimina toxinas.
La actividad fisica también
raduce log niveles de la hor-
mona del estrés a través de la
libaracién de sefiales cerebra-
les positivas.

« Llevar una dista salu-
dable: asegurarse ds gque su
dieta contanga suficiantes
nutrientes {como las vitami-
nas B y la gama completa de
minarales como el magnesic,
el hierro y el zinc) durante los

Mantener un nivel adecuade de sueio es fundamental para reducir el cortisel y 1a inflamacion, durants

El cusrpo responde al estrés a través de la liberacidn de hormeonas como el cortisal, si bisn

carto plaze, cuando e mantiens de manera prolongada pueds

pariodos de estrés tiene un
impacto positivo en los nive-
les generales da estrés. Man-
tenerse hidratado ayuda al
cuerpo a aliminar toxinas,

Socializar y practicar ma-
ditacidn o atencion plena:
estas actividades aumentan
las endorfinas v la seroctoni-
na, gqua mejoran al estade da
animo y tienen efectos antiin-
flamatorios. Los sjercicios de
respiracion ¥ la meditacion
estimulan el gistema nervic-
50 parasimpdatico, qua calma
nuestras respusstas al astrés
para que podamos “reiniciar-
nos” y reducir los nivelas de
cortigol.

Por SaTHARS DUEHTARTHER

Turonae

el degcanso el sistema inmunitario libera citocinas que ayudan a combatir infecciones ¥ mejorar la
regpuesta del cuerpo ante al estrés.
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