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anejar estos dias

en las complica-

das calles vera-

cruzanas se ha

convertido en to-
da una prueba no solamente a nues-
tra paciencia, sino también a nuestra
destreza para esquivar baches, per-
sonas y perros. ;0O quién se atreve a
decir lo contrario? Ser también pea-
tén, ciclista 6 usuario del transporte
publico en medio de la congestion
vehicular nos pone involuntaria-
mente en una situacién de compe-
tencia por el espacio en las calles.
Ante esto, jcudntas veces no nos he-
mos sentido estresados y con ganas
de salir corriendo? jAyuda, el estrés!
;Sera que un dia nos va a matar? Si,
pero tal vez no.

El trafico que vivimos en ciuda-
des del estado, al cual no estaba-
mos acostumbrados, nos ha orillado
a convertirnos en habitantes con ac-
titud defensiva y malhumorada. Pe-
ro mientras esto sucede y estamos
maldiciendo al conductor que se nos
acaba de cerrar enfrente, o mien-
tras llevamos sentados y desespera-
dos mas de 30 minutos en un camién
urbano, no sabemos, pero nues-
tro cerebro comienza a

procesar estos estimulos. No nos
damos cuenta que bajo estas cir-
cunstancias de estrés, en nues-
tro cuerpo se desata una serie
de reacciones mentales y fisicas
que pueden llevarnos a estar mas
alertas o por el contrario, a perju-
dicar nuestra salud.

En términos generales, este es-
trés psicosocial, como se le llama,
se produce cuando estamos ante
una situacién que presenta una exi-
gencia que amenaza con exceder
nuestras capacidades y a los recur-
sos que tenemos disponibles pa-
ra enfrentar tal caso. Por ejemplo,
ademads de manejar entre un trafi-
co pesado existen eventos que nos
pueden hacer pensar y sentir, “es-
to es demasiado para mi... esto
es mas de lo que puedo manejar’,
es decir, que logran estresarnos.
Existen varias amenazas sociales
que pueden elevar nuestros ni-
veles de estrés, se incluyen aqui
desde las cuestiones laborales, el
ruido, las disputas familiares, has-
ta los problemas econémicos.

Ante estas situaciones de ten-
sion hay diferentes formas en las que
nuestro cuerpo responde. Se pueden
identificar tres fases que atravesa-
mos cuando estamos bajo estrés psi-
cosocial. Por ejemplo,

en la primera etapa

cuando recibi-
mos estimu-

los de estrés en bajas dosis esto nos
pone en un estado de alerta para
estar atentos a cualquier eventua-
lidad. En este nivel, el estrés es con-
veniente porque nos ayuda a activar
nuestras estructuras cerebrales y
nuestro cuerpo esta listo para reac-
cionar adecuadamente, ya sea para
enfrentar la situacion o salir huyen-
do de ella. algo como un instinto
de sobrevivencia que es activado por
nuestro cerebro. Asi, nuestro cuerpo
puede experimentar un ritmo car-
diaco mas elevado y una dilatacién
de los vasos sanguineos, lo que pro-
duce que mas oxigeno v glucosa sean
suministrados al cerebro y los muis-
culos. También se libera adrenalina
y otras hormonas que contribu-
yen al estado de alerta. Por lo
general la recuperacién a la
normalidad después de en-
frentar una eventualidad es-
tresante puede tomar de 24 a 48
horas.
La siguiente etapa es de defensa.
Cuando el agente de estrés no desapa-
rece, el cuerpo despliega mecanismos
para resistir. La diferencia es que no
regresamos a un estado de descanso
total, quedamos mas bien en uno de

alarma permanente que de no contro-
larse nos llevara al siguiente nivel, el
agotamiento. Esta tercera fase se desa-
rrolla cuando los agentes de estrés se
presentan de manera constante y pro-
longada, es decir de una manera cré-
nica. Esta situacidn repetitiva cansa
al cuerpo, lo agota, y puede llegar a tal
desgaste que nuestras defensas se de-
bilitan, lo que nos hace mas propen-
sos a enfermarnos. Ademas, en este
estado de agotamiento se sufre modi-
ficaciones en los quimicos que segre-
ga nuestro cerebro, desequilibrando
procesos como el comportamiento y
las emociones.

Una persona agotada por el estrés
puede entonces mostrar menos ca-
pacidad de aprendizaje, menor con-
centracion, estara ansiosa o agresiva
e incluso llegar a una depresion se-
vera. A esta situacion se une la fac-
tibilidad de desarrollar
cardiovasculares,

problemas
asmadticos, hiper-
tension y otros graves problemas de
salud.

Para entender mejor las afectacio-
nes del estrés se han desarrollado mo-
delos animales de como reacciona un
organismo ante éste. Por ejemplo, en
el Laboratorio de Neurofarmacologia
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de la UV se llevan a cabo estudios pa-
ra evaluar algunas reacciones a nivel
cerebral en ratas. Al exponerlas a di-
versos estimulos de estrés se ha en-
contrado que hay una disminucion en
su actividad neuronal. Sin embargo, al
suministrarles farmacos antidepresi-
vos la actividad de su estructura cere-
bral aumenta y regresa a un estado de
normalidad. Asi, este tipo de estudios
nos dan una idea de lo que puede su-
ceder a nivel neural cuando existe un
desequilibrio en las sustancias segre-
gadas por nuestro cerebro.

La realidad, sin embargo, es mas
compleja. Cohabitamos un mundo
donde las situaciones de estrés pro-
vienen de varias fuentes y pueden ser
algo mas que efimeras. Entonces, ;a
dénde vamos a parar? La clave estd en
saber que no todos percibimos y pro-
cesamos las situaciones de estrés de la
misma manera, y esto es determinan-
te. Puede haber factores genéticos, el
estado de salud en el que estemos o
incluso rasgos personales que influ-
yen en el grado de afectacién a nues-
tro cuerpo por estrés.

Lo que queda claro es que el estrés
psicosocial en “dosis pequenas” nos
convierte en una especie de vigilan-
tes en donde nuestro cuerpo nos estda
diciendo, “;Hey, hay que estar aler-
ta!” Y eso no es malo. El problema estd
cuando el factor de estrés se convierte
en un estimulo constante y se prolon-
ga por demasiado tiempo, entonces
perdemos la capacidad de reaccionar
debido a que hemos usado ya dema-
siada energia y nutrientes agotando
a nuestro cuerpo. Asi que la préxima
vez que estemos en un embotella-
miento o ante una circunstancia que
nos ahogue no estaria mal respirar y
contar hasta diez. ;Se podra? Para sa-
ber mas sobre el tema visiten nuestra
videocdpsula sobre el estrés, la pue-
den encontrar en: http://www.youtu-
be.com/watch?v=Bo4fmTGin2E o
escriban sus dudas y comentarios a @
decc@uv.mx .ﬂ-
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