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El estrés cronico altera funciones cerabrales ¥ aumenta el riesgo de enfermedades graves, advierten especialistas.
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Estrés cronico: como dana al cerebroy
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 Ia aparicidn de ansiedad, depresion y enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer,

El exceso de cortisol por estrés prolongado debilita el sistems inmunitario y reduce la neuroplasticidad cerebral,

astrés forma parta de la
vida cotidisna y cumple una
funcicn bioldgica esencial:

preparar al arganismo pe

tisicos y mentalas que permitian
s de forma ripida y eficaz
ealas. Sin embar

wrolbgicas claves. Sequn
detalls Armaricen Brain Foundation,

0 contrc

s, el carebo incrementa b
i da cortisnl, una ho

equilibric hormonal, pero su




2026  Audiencia: 15.600 Seccién: MUSICA, CINE Y ESPECTACULOS
).842  Tirada: 5.200 Frecuencia: 0

a Prensa Austral :: = =
5.600 Ocupacion: 82,33%

Pag: 25

exoase profiongado modifica la ex-
presiin da ciertos genes, debilita el
sisterna inmunitarioy reducs la nen

roplasticidad, s decir, la capacidad
del cerabro pars adaptarse a nuevas
Experiencias v aprender de slas.

Ladisminuciin de la neuroplas
ticidad limita la capacidad para e
solver problemas v afrontar came
bins. Ademas, el estrés prolongado
indure procesos infamatories que
irnitan la respissta 8 uns infeocién,
inchiso gin que exista un patogena.
Esta inflamarion pueds dafiar tefi-
doe cerebralas v contribuir al dasa
rrollo de trastomos como ansisdad,
deprasitn o de estrés postrauma-
tioo [TEPT). La profesaora de Peico-
binlogia Carmen Pedrasa Banitaz y
|a neurocientifica Margarita Péraz
Martin, citadas por la BEC, advirtia
Ion que estos cambics neurchiold-
gicos tambifn se relacionan con el
inicic o Ja acelsracitn de enferme
dades neurodegensarativas como el
Alzheimer,

La altaraciin del susfio as otro
factor critico en la relsciin entre es-
trée y careboo. Condorme a testimes-
ning recogitdos por American Brain
Froundation, el neurdlogo Teshamas
Montaith v &l paiquistra Eiing Pas
kind subrayaton k& importanca del
sisterna glinf&tico, responsable de
aliminar del cershro protainas po
tencialments toxicas como la be
ta-amilvide v la tau. Este sistema
funcicnade forma méas eficients du-
rante el suefio profundo. La falta de
descanso adecuado reduce su act
vidad ¥ permits la acumulacitn de
desschas, lo que aumenta el fesgo
de datarioro cognitivo, Inchese una
gola noche de privacitn de suefio
pueds alevar los nivelas de amilo-

e

La inflamacion inducida por el estrés crdnico favorece trastornos come ansiedad, depresién y enfermedad os neurodegen erativas.

el metabolismo y b raspuesta in
munitaria, o que facilitala aparician
del ok,

De acuardo oon sepeciabistas de
Madline Fhas, los afactos a largo pla
20 del estrés cronico sbarcan desde
el deterioro de la meme:da y la con-
centraciin hasta un mayor nesgo de
padecer enfarmedades cardiovas
culares y wastornos metabdlioos. Bl
Meurology Centar for Epilepsy and

thndad emocional y se compromeste
la capacidad paras planificar

BMayo Clinic advirtié que laso
breexposicicn al cortised prolonga
la activacitn del sisterma da 1es-
pussta al astrés ¥ altara procesos
digestives, reproductivos e in-
muncidgicos. Tambidn aumanta
la probabilidad de desarollar hi
pertensidn, problemas de suefo,
aumento de pese y dolores mus-

toras estragantes

Frante a ests panorama, la
gestitn adecuada dal estrés se
pressnta Como una necesidad pa
ra praservar la salud cersbral. Las
matrategias mas recomendadas
incluyen el gjercicio figico regu-
lar, una dieta equilibrads, &l man-
tenimiento de rutinas de susefio
consistentss y | practics de téc
nicas de relajaciin come la 1espi

de TEFT y migrafia {Imagen fus
tzativa Infobas)

El estrés extreme pueds des
encadenar respuestas hormona-
les andmalas ¥ agravar sintomas
de TEPT y migrafia (Imagen [us
tzativa Infobae)

La BBC destact que &l autoou
dad implica reconocer &l propio as
tadode tensidn antes de que s oo
nifique. Muchas personas legsn a

de en &l cercbro, segin esudioe de Seirures sefiala que las dress més  culares ordnicos. Larespuestade  racidn profunda o la meditacidn.  normalizar el estrés constants y no
NEUrcimager. afectadas moduyen elhipecampo im-  cada pereona al estrésdepandede . También es beneficioso fomentar — perciban sus efectns hasta que aper
Elimpactodel sstrfenoselimita  plicsdo en la memaria; la amigdala,  factores genéticos, experiencias  redes de apoyo social y reservar  mecen problemas fisicoscemociona

aenfermedades da ourso lento. Enel
caso del TEPT, por ejemplo, el estras
mxiramo geners resposstas hormo

nales andmalss: s niveles da cort-
sl pusden mantanerse normakes en
reposn, paro cescendar en situacio-
nes de tersidn, lo queagrava basin

tomas. Esta disfuncién seasociacon
una actividad excesiva en los sister

mas cerabrales relacicnades con la
noradrenaling, ctra hormona dal es-
trés. Los ratammientos que bloquean

e el las emociones; v i oontes
28 prefrontal relacionada con B toma
de decisiones. Cuande estasegiones
sufren alteraciones, se dificela man

tenar i atencion, se acentia la reac-

de vida v habilidades de affonta
miento adquiridas. Quienas su
friaren raumas infantiles o viven
oiag extramas tisnden a mostrar
reacciones mas intensas ante fac

tHampo para actividadas recresti-
vas que aporten bisnestar,

El patrés extrame pusds des-
ancadenar reapusstas hormaons-
|z andmalas y agravar sintomas

les, Identifoar e sefiakes ternpranas
como irrtabilidad, problemas de
memeris, difieuitacdes para dormir o
fatina persistente— permits ntane
nir antas de que et dafio ssa mayor.
En casoe de sintomas graves o
perzistentas, los especialistas 1e
comiendan acudir a un profesio
nal da la salud mental oaun new
rdlogo para ewaluar la situacion
w definir un plan de tratamisnto
La intervenciin temprana pusds

raceptores sspecitioos en &l cembro presanir complicaciones y mejo
mnstraron resultadns prometed oras rar |a calidad de vida.
pera rechicis sintomas como pesadi El eatzés, an su formaaguda, es

las oaltemciones del suefio wincula
das a traumas

Otro efermplo da la infuencia del
astrés sobre la funcidn neunolgi
85 5u relaciin con la migrafia. Inves-
tigaciones revisadas par la Amerd
can Brain Foundation revelan que,
sunue al estrés pueds no provacar
direrctaments una orisie an 8l mo
manto, exigte un fendmeno lamado
“descenso del estrés”, an =l cual una
reducciin repentina de |a tensidn
58 asocia a la aparicion de ataques,

una herramienta adaptativa que
ayudd a la egpecie humana & so
bresivir. Sin embargo, cuando s
projonga en &l tiempo, deja de ser
un alindo y 8e conviarte enun fac
tor de riesgo para al cerebro ¥ para
|z salud integral. Comprender sus
mecanismas, IConnoar Sus ssfia
leg y aplicar estrategias de manso
afactivas son pasce fundamentales
para proteger la hancidn neurologi:
cay reduch el impacto negative de
un prollema tan comidan come po

Las parsonas oon migrafia parecen tenoialmenta dafiino.

procesar lns factores estresantes de

manera distinta y pueden ser més Por Brisa Bujakiswicz
vilnerables a cambing en el suefio,  El estrés extremo pueds d denar respuastas hor les andmalas y agravar sintamas de TEPT y migrafa. Fuente: Infobae




