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El estrés crónico altera funciones cerebrales y aumenta el riesgo de enfermedades graves, advierten especialistas.

Estrés crónico: cómo daña al cerebro y
aumenta el riesgo de enfermedades graves

> Investigaciones recientes muestran que el exceso de cortisol por estrés disminuye la capacidad del cerebro para
adaptarse, lo que facilita la aparición de ansiedad, depresión y enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

Eestrés forma parte de la
vida cotidiana y cumple una
función biológica esencial:

preparar al organismo para afrontar

amenazas o desafios inmediatos.
Durante miles de años, esta res-
puesta contribuyó a la superviven-

cia humana, al activar mecanismos
fisicos y mentales que permitian
reaccionar de forma rápida y eficaz
ante peligros reales. Sin embar-

go, en el contexto actual, donde la
mayoria de las amenazas fisicas
fueron sustituidas por presiones

sociales, laborales y económicas, la
activación continua de estos me-
canismos puede provocar efectos

nocivos en la salud, especialmente
en el cerebro.

Diversos estudios documenta-

ron que el estrés crónico altera fun-

ciones neurológicas claves. Según
detalló American Brain Foundation,

"cuando una persona percibe una
situación como incontrolable o im-
predecible, el cerebro incrementa la

producción de cortisol, una hormo-

na necesaria para regular múltiples
procesos". En cantidades adecua-

das, el cortisol contribuye a mante-

ner el equilibrio hormonal, pero suEl exceso de cortisol por estrès prolongado debilita el sistema inmunitario y reduce la neuroplasticidad cerebral.
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exceso prolongado modifica la ex-
presión de ciertos genes, debilita el
sistema inmunitario y reduce la nou-

roplasticidad, es decir, la capacidad

del cerebro para adaptarse a nuevas

experiencias y aprender de ellas.

La disminución de la neuropias
ticidad limita la capacidad para re-

solver problemas y afrontar cam
bios. Además, el estrés prolongado

induce procesos inflamatorios que
imitan la respuesta a una infección,

inchiso sin que exista un patógeno.
Esta inflamación puede dañar teji-

dos cerebrales y contribuir al desa-

rrollo de trastomos como ansiedad,

depresión o de estrés postzaumá-
tico (TEPT). La profesora de Psico-

biologia Carmen Pedraza Benitez y
la neurocientifica Margarita Pérez

Martin, citadas por la BBC, advirtie
ron que estos cambios neurobioló-

gicos también se relacionan con el
inicio o la aceleración de enferme-

dades neurodegenerativas como el
Alzheimer.

La alteración del sueño es otro
factor crítico en la relación entre es

trés y cerebro. Conforme a testimo-

nios recogidos por American Brain
Foundation, el neurólogo Teshamae
Monteith y el psiquiatra Elaine Pes-

kind subrayaron la importancia del
sistema glinfático, responsable de
eliminar del cerebro proteínas po-
tencialmente tóxicas como la be-
ta amiloide y la tau. Este sistema
funciona de forma más eficiente du-

rante el sueño profundo. La falta de
descanso adecuado reduce su acti-

vidad y permite la acumulación de
desechos, lo que aumenta el riesgo
de deterioro cognitivo. Incluso una
sola noche de privación de sueño

puede elevar los niveles de amiloi-
de en el cerebro, según estudios de

neuroimagen
Elimpacto del estrés no se limita

a enfermedades de curso lento. Enel

caso del TEPT, por ejemplo, el estrés

extremo genera respuestas hormo-
nales anómalas: los niveles de corti-

solpueden mantenerse normales en
reposo, pero descendar en situacio-

nes de tensión, lo que agrava los sin-
tomas. Esta disfunción se asocia con

una actividad excesiva en los siste
mas cerebrales relacionados con la

noradrenalina, otra hormona del es-
trés. Los tratamientos que bloquean

receptores especificos en el cerebro
mostraron resultados prometedores

para reducir sintomas como pesadi-
llas o alteraciones del sueño vincula-

das a traumas
Otro ejemplo de la influencia del

estrés sobre la función neurológica

es su relación con la migraña. Inves-

tigaciones revisadas por la Ameri-
cari Brain Foundation revelan que,
aunque el estrés puede no provocar

directamente una crisis en el mo-
mento, existe un fenómeno llamado
"descenso del estrés", en el cual una

reducción repentina de la tensión
se asocia a la aparición de ataques

Las personas con migraña parecen
procesar los factores estresantes de

manera distinta y pueden ser más
vulnerables a cambios en el sueño,

La inflamación inducida por el estrés crónico favorece trastornos como ansiedad, depresión y enfermedades neurodegenerativas.

el metabolismo y la respuesta in-
munitaria, lo que facilita la aparición
del dolor.

De acuerdo con especialistas de

Medline Plus, los efectos a largo pla-
zo del estrés crónico abarcan desde

el deterioro de la memoria y la con-
centración hasta un mayor riesgo de

padecer enfermedades cardiovas
culares y trastornos metabólicos. El

Neurology Center for Epilepsy and
Seizures señala que las áreas más

afectadas incluyen el hipocampo, im-
plicado en la memória; la amigciala,
que regula las emociones; y la corte

za prefrontal, relacionada con la toma

de decisiones. Cuando estasregiones
sufren alteraciones, se dificulta man

tener la atención, se acentua la reac-

tividad emocional y se compromete
la capacidad para planificar

Mayo Clinic advirtió que la so
breexposición al cortisol prolonga
la activación del sistema de rea-

puesta al estrés y altera procesos

digestivos, reproductivos e in-
munológicos. También aumenta
la probabilidad de desarrollar hi-
pertensión, problemas de sueño,
aumento de peso y dolores mus-
culares crónicos. La respuesta de

cada persona al estzés depende de
factores genéticos, experiencias

de vida y habilidades de afronta-
miento adquiridas. Quienes su-
frieron traumas infantiles o viven-

cias extremas tienden a mostrar
reacciones más intensas ante fac-

tores estresantes

Frente a este panorama, la
gestión adecuada del estrés se
presenta como una necesidad pa-
ra preservar la salud cerebral. Las
estrategias más recomendadas
incluyen el ejercicio fisico regu-
lar, una dieta equilibrada, el man-
tenimiento de rutinas de sueño
consistentes y la práctica de téc-

nicas de relajación como la respi-
ración profunda o la meditación.
También es beneficioso fomentar
redes de apoyo social y reservar
tiempo para actividades recreati-
vas que aporten bienestar.

El estrés extremo puede des-
encadenar respuestas hormona-

les anómalas y agravar sintomas

El estrés extremo puede desencadenar respuestas hormonales anómalas y agravar sintomas de TEPT y migraña.

de TEPT y migraña (Imagen Ilus-
trativa Infobae)

El estrés extremo puede des-
encadenar respuestas hormona-
les anómalas y agravar sintomas
de TEPT y migraña (Imagen Ilus-
trativa Infobae)

La BBC destacó que el autocui-

dado implica reconocer el propio es-
tado de tensión antes de que se cro-

nifique. Muchas personas llegan a
normalizar el estrés constante y rio

perciben sus efectos hasta que apa-
recen problemas físicos o emociona

les. Identificar las señales tempranas

como irritabilidad, problemas de
memoria, dificultades para dormir o
fatiga persistente permite interve

nir antes de que el daño sea mayor.
En casos de sintomas graves o

persistentes, los especialistas re-
comiendan acudir a un profesio-
nal de la salud mental o a un neu-
rólogo para evaluar la situación
y definir un plan de tratamiento.
La intervención temprana puede

prevenir complicaciones y mejo-
rar la calidad de vida.

Elestrés, en su forma aguda, es
una herramienta adaptativa que
ayudó a la especie humana a so-
brevivir. Sin embargo, cuando se
prolonga en el tiempo, deja de ser
un aliado y se convierte en un fac-

tor de riesgo para el cerebro y para
la salud integral. Comprender sus
mecanismos, reconocer sus seña-
les y aplicar estrategias de manejo
afectivas son pasos fundamentales

para proteger la función neurologi-

cay reducir el impacto negativo de
un problema tan común como po-
tencialmente dañino.

Por Brisa Bujakiewicz
Fuente: Infobae
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