DIARIDE XALAPA
CULTURA

MARTES 5 DE JULIO DE 2016

Ciencia y Luz

\/

Universidad Veracruzana
Direccién General de Difusién Cultural

Direccién de Comunicacion de la Ciencia

Un joven se enfrenta a su mayor prueba académica hasta el momento, no es solo un examen, sino la oportunidad de prepararse para la profesion que desea
ejercer en la vida. Lejos de €l, una tropa de monos aulladores lucha cada dia, en un ecosistema muy alterado, por asegurarse la existencia. Son situaciones

diferentes entre si: por un lado, una exigencia ideada por nuestra cultura, y por el otro, el riesgo de quedarse sin hogar y morir.
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A nuestro entender, las diferencias entre
las situaciones previamente descritas
saltan a la vista, sin embargo, los orga-
nismos de las dos especies involucradas
reaccionan de manera similar, como
ante una prueba de vida para man-
tenerse en ella. El estrés es este meca-
nismo de reaccion que se manifiesta en
nosotros y nuestros parientes animales,
el cual puede ser nuestro mayor aliado
o nuestro peor enemigo. La ciencia lle-
va décadas descifrando el codigo de este
concepto que creiamos tan abstracto.

Fracaso afortunado

Corria la década de 1930 cuando el mé-
dico Hans Selye creia haber descubierto
una nueva hormona sexual. Su rutina de
trabajo consistia en inyectar extracto de
ovario en ratas de laboratorio y observar
la respuesta fisiologica de éstas. El debi-
litamiento fisico y trastorno conductual
de los roedores era evidencia de un resul-
tado, pero la alegria inicial por tal descu-
brimiento fue sustituida por la sensacion
de fracaso, al darse cuenta Selye que esa
respuesta era la misma sin importar qué
sustancia les inyectara, por lo que no po-
dia tratarse de una reaccion especifica a su
“tratamiento”.

La frustracion que sinti6 lo hizo recor-
dar sus afios de estudiante, cuando veia
que todos los pacientes, fuera cual fuera
su enfermedad, tenian el mismo debilita-
miento general, algo que ¢l habia descrito
como el “sindrome de so6lo estar enfermo”.

Deshonroso primer
lugar

Actualmente, nadie duda que el estrés sea
provocado por infinidad de causas. No en
vano la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) lo clasifica —junto con la ansiedad
y la depresion que derivan de ¢l- como
una de las epidemias del siglo XXI, se-
fialando que México es el primer pais del
mundo en estrés laboral.

Uno de cada cuatro infartos ocurridos
en este pais esta relacionado con condicio-
nes laborales desfavorables. Este hecho
coincide con las reflexiones de Robert Sa-
polsky, Carol Shively y Michael Marmot,
quienes descubrieron, respectivamente en

papiones, macacos y humanos, que ser un
subordinado y todo lo que significa serlo,
provoca estrés.

El sindrome de burnout
Es poco alentador para las futuras genera-
ciones que la problematica del estrés vaya
extendiéndose a variados ambitos. Ahora
se sabe que el estrés también afecta a los
estudiantes, provocandoles el llamado bur-
nout. Este sindrome, que antes se ubicaba
so6lo en el contexto laboral, consiste en un
cuadro de alteraciones fisicas, emocionales
y sociales como trastornos del suefio y de
la alimentacion, sintomas obsesivos, pro-
blemas de concentracion, irritabilidad, bajo
rendimiento e incluso consumo de sustan-
cias en busca de bienestar.

Las investigaciones revelan mayor
ansiedad en alumnos de nuevo ingreso
que en los de cursos superiores, asi como
durante los periodos de examenes. El aba-
nico de afecciones derivadas del estrés es
ampliamente conocido desde los primeros
estudios al respecto, y cada vez se abre
mas.

Desvio de recursos

En los demas animales y en nosotros mis-
mos, en condiciones normales el estrés es
la reaccion que nos impulsa ante un reto.

Los monos aulladores se enfrentan
a un examen cuando su territorio es in-
vadido, en ese momento deben decidir
si enfrentan al intruso, amenazandolo y
emitiendo fuertes rugidos, o huyen. Por su
parte, un estudiante en un examen aumen-
ta su atencion para hurgar en su memoria.

Estas actividades obligan al cuerpo a
centrar toda la energia posible en la tarea
en cuestion, en ese momento no es priori-
tario tener hijos, no hay tiempo para pen-
sar en comer y nuestro sistema inmunita-
rio “se olvida” de su trabajo por un rato.
Este desvio de recursos no deberia ser un
inconveniente, porque sélo ocurre cuando
hay un peligro, propiciando que el cuerpo
esté alerta para reaccionar y volver poste-
riormente a su estado normal.

Dicho desvio se convierte en un ver-
dadero problema cuando la amenaza es
permanente. Si el grupo de monos observa
su entorno muy alterado por la deforesta-

Poseer habilidades cognitivas tan
uede ser un arma

de doble filo. N

cidn, o si una persona esta sometida a una
gran presion constante en su trabajo, sus
estudios o su vida personal, en tales casos
seria como tener un examen diario de 24
horas, situaciones en las que el cuerpo no
encuentra el momento para realizar todas
aquellas tareas que tiene pendientes y si-
gue aplazando.
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Origen del téermino

La debilidad fisica, las ulceras gastricas,
la proliferacion de enfermedades llama-
das oportunistas y la disminucion del
instinto sexual son signos habituales en
personas y animales con alto grado de es-
trés. Selye veia manifestaciones similares
en sus pacientes y en sus ratas, era como
si sus cuerpos estuvieran tan agotados por
la persistencia del malestar, que ya no te-
nian fuerzas para afrontarlo. Por eso, para
definirlo acuii6 la palabra en inglés stress,
derivada de strain (término que oia a sus
amigos ingenieros para referirse a la de-
formacion de los materiales sometidos a
tensiones permanentes).

Ahora bien, jpor qué nuestro cuerpo
actiia asi? Al detectar una amenaza se
activa nuestro sistema nervioso simpati-
co para afrontarla, concentrando nuestra
energia y recursos en esa tarea. Una cas-
cada de hormonas, entre las que desta-
can la adrenalina y los glucocorticoides,
apoyan haciendo el mismo trabajo de un
modo mas prolongado. A veces nuestro
cuerpo acta asi simplemente porque se

Arma de doble filo

Las personas tenemos el privilegio de
poseer habilidades cognitivas muy desa-
rrolladas, pero son un arma de doble filo.
Podemos enfrentarnos a amenazas aun
cuando éstas no estan ocurriendo, sélo con
pensarlas. En términos tedricos, un estu-
diante esta frente a su examen tinicamente
durante unos cuantos minutos, pero para
su cuerpo, su entorno esta siendo invadido
y destruido desde meses antes.

Todo reto, natural o artificial, factible
o imaginario, es considerado un riesgo
ante el que se responde de modo auténti-
co. El estrés ya no es algo abstracto y la
OMS recomienda monitorear los factores
implicados, pues entender esta reaccion es
una de las claves para gestionar nuestro
bienestar integral.
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