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El estrés cronico altera funciones cerabrales y aumenta el rissgo de enfermedades graves, advierten especialistas.

Estrés cronico: como daia 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 aparicién de ansiedad, depresién y enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer,

actrés forma parke de la
virda sotidiana y cumpleuna
funcién binlbgica ssenoial:
peeparar al ciganismo pars arontar
amenazas o desatios inmediatos.
Durants miles de afios, esta res
puesta contribuyt & la supenviven:
oia hurnana, &l activer mecanismos
fisicos y mentalas que permitian
reaccionar de formea rdpida y eficaz
ante peligros realss. 8in embar
go, en al conteoto actual, donde la
mayoria da las amenazas fisices
fusron sustituidas por presiones
snriales, Bborales y acontmicas, b
activacicn continua de estos me
canismos puede provocar efectos
nocivos en 8 salud, especialments
en el careboo.

Divarsos astudins documenta
ron qua el estres cronico atera funs
ciones neurolbgicas elaves. Segin
detald Arnarican Brain Frundation,
“cuando una persona percibe una
situacidn como mcontrelabls o im-
predecible, el cerabo incremana b
produccitn de cortisal, una homne-
Na necesanE pars regular mukiples
proceacs”. En cantidades adecua
das, &t cortisol contribuys a mante-
El exceso de cortisol por estrés prolongado debilita el si i io y reduce la neuroplasticidad cerebral, ner &l equifibrio hormwonal, per su
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excass profongade modifica la ex-
peegiin de ciertos genes, dabilita el
ssterna inmunitarioy reducs lanen
roplasticidad, es dedir, la capacidad
del carabno parm adaptarse a nusvas
expanancias ¥ aprender de slias,

La disminucién de la neuroplas
ticidad limita la capacidad para e
solver problemas v afrontar came
bins. Adermas, el estrée procngado
indure procesos inflamatoricos que
irnitan b respussta 3 uns infeocitn,
inchiso sin que exista un patogans.
Esta inflamacién pueds dafiar teji-
doe persbrales y contribuir al dasa
rrollo de trastomos como ansiedad,
deprasiin o de estrés postranma
tico [TEPT). La profesora de Peico-
binkogia Carmen Pedraga Banitaz v
la neurncientifica Margarita Péraz
Martin, citadas por la BEC, advirtia
1on fue estoa cambics neurchiold
gicas también se relacionan oon el
inicio o la aealeraciin de enferme
dades neurodagenerativs como el
Alzheimer,

La altaraciin del susfio as otro
factar crtico en la relacidn entre es-
trés y carebro. Conforme a testimo
ning recogidos por American Brain
Foundation, &l neundlgo Teshamaes
Monteith y & peinquistra Kaina Pas
kind subrayaron k& importancia del
sistema glinfitico, responaable de
eliminar del cerabro proteinas po
tencialmants toxicas como la be
ta-amiloids y la taw. Este aistema
funcicna de forma més eficients du-
1ants el suefio profundo. La falta de
descanss adecuado reduce su acti
vidad y pamite la acumulacitn de
desachaos, Io que aumenta al Hesgo
e detarioro cognitivo. Incheso una
sola noche de privaciin de suefio
puede elevar los niveles de amibod
de en &l oxetro, segun estudios de
nEUroimaggen.

El impacto del estréa nose limita
a enfermedades da curso lente. Enel
casodel TEPT, por sjempio, el estras
Extramn gensrs respoestas hormo-
nales andmalss: Ios niveles de oorh
g0l pusden mantenerss normiakes an
reposn, pero descendar en situacio
nesde terside, o que agrava kbasin
tomas. Keta disfuneiin se asocia con
una actividad expesiva en los siste-
mas cegabrales relacionades con la
nomdrenaling, otra hormona del es
trés. [os tratamientos que bioquean
receptores especificcs en el cerebro
moetraron resultados prometedores
peara rechiciz sintomas como pesadi
llas oalteraciones del suefio vincula
dasa traumas

Oitro efermplo de l infleencia del
astréa sobrs la funcitn neuralagica
85 su relaciin con la migafia. Inves-
tigaciones revisadas par | Amer
can Erain Foundation revelan gque,
aunue 8l sstrés pueds no prowocar
directaments una criais en al mo
mento, existe un fendmeno lamado
“desoenso del estrée”, an &l cual una
reduccitn repantina de la tensién
s& asocia a la aparicidn de ataques,
Las parsonas con migrafia parecan
peccesar |os factores estresantes de
manera distmta y pusden ser més
vulnsrables a cambios en & suafio,

La inflamacidn inducida por el estrés cronico favorece trastarnos como ansiedad, depresion ¥ en divd

el metabolismo y b raspuasta in
murnitaria, o que facilita la aparscian
del dolor.

De ammardo con sspecialistas de
Madline Phe, los afectos a large pa-
20 el estrés crénico abarcan desde
al deterioro de la memoda y la con-
oentraciin hasta un mayor nesgo de
padecer enfarmedades cardiovas
culares y wastornos metabdlicos, Bl
Meuology Center for Epilepsy ard
Seirures senal que las dreas mas
afpetadas mouyen el hipocampo, im-
plicado an la memoria; |8 amigdala,
s reguila las amociones; v 8 corter
za prefrontal, relacionada con B tamna
dadaciziones. Cuando estas reicnes
sufren alteraricnas, s difimita man
tener la atentiin, s acent(a la reac

tividad emocional v se compromets
|a caparidad para planificar

Bayo Clinic advirtis que la ao-
breexposicidn al cortisod prolonga
la activacion del sistema dae 1es
pueata al estrés ¥ altera procesos
digestivos, reproductivos e in
muncidgicos. También aumanta
la probabilidad de desarrcllar hi
partensidn, probiemas de susfio,
aumento de peso y dolores mus-
cularss crinicos. La respusata de
cada persong al satrés depends de
factores genéticos, exparisncias
de vida y habilidades da afronta
misnto adquiridas. Ouienas su
frieren traumas infantiles o viven
riag extremas tisnden a mostrar
reacoiones més intensas ante fac

El estrés axtremo pueds d d
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Frente & este panorama, la
gestitn adecuada dal astrés se
pressnta Como una necesidad pa-
A prassrvar 1a salud carebral. Las
estrategias més recomendadas
incluyen el sjercicio fisico regu-
lar, una dieta equilibrada, ] man-
tenimianto de rutinas de suefio
consistentes y 1a practica de téc
nicas de relajacion como la respi-
racidn profunda o la meditacion,
También es beneficioso fomantar
redes de apoyn social ¥ reservar
tempo para actividades recreati-
VEB que aporten hisnestar,

El petrés extramo puade des
sncadenar respusstas hormona
les andmalas y agravar sintomas

¥ agravar sintomas de TEPT y migrafia.

)
da TEPT v migrafia {Imagen Hus-
trativa Infobas)

El estrés extremo pueds des
encadenar respuestas hormona
les andmalas v agravar sintomas
de TEPT y migrafia (Imagen [us
trativa Infobas)

La BBC destacd que el autocu
dado implica reconooer &l propio as
tado de tensién antes da que sa oo-
nifique. Muchas personas legan a
normalizar el estrés constants y no
percihan sus efectos hasta que apa
mecen problemas fsicns o emociona
les, Ientificar b sefiales tempeanas

como iritabilidad, problemas de
memeria, difimiitades para dormir o
fatine persstents— permits nkene-
it ankas de que el dafio ssa mayor.

En casos de sintormas graves o
paraistantes, los especialistas e
comiandan acudir a un profesio
real de la salud mental o0 aun new
ralogo para evaluar la situacidn
y definir un plan de tratamiento
La intervencifin temprana pusds
prevanir complicaciones y mejo
rar la calidad de vida.

Elestrés, an su formaaguds, es
una herramienta adaptativa que
ayudd a la especie humana a ao
brevivir. Sin embargo, cuando s
profonga en &l tiempo, deja de sar
un alindo y 88 conviarte en un fac-
tor de rissgo para &l carabng ¥ para
|8 salud integral, Comprander sus
MECANIEMaS, TRCONO0ET 5118 857
lee y aplicar estrategias de manso
afectivas son pascs flundamentales
para proteger la funcidn neuralbg
cay reducir el impacto negative de
un prohlema tan comin come pa
tencislments dafiino.
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