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			Quiero dedicar este libro a todas aquellas personas que por atreverse a salir de su zona de confort han descubierto o van a descubrir una nueva forma de ver el mundo, a los demás y a ellos mismos. Solo el que es capaz de salirse de sí mismo es capaz de reencontrarse.

		

	


	
		
			Introducción a esta edición

			En esta nueva edición de Vivir es un asunto urgente he añadido tres capítulos. El que lleva por título «El equilibrio necesario» es el más extenso y presenta de una manera sencilla y rigurosa la fisiología del estrés. Esta información puede resultar de gran interés y relevancia para cualquier persona que desee ampliar sus conocimientos sobre algo que nos afecta directamente en la manera en la que todos vivimos nuestras vidas: la reacción de estrés. Además he incorporado dos capítulos para presentar los beneficios que el descanso y el ejercicio físico tienen en nuestra vida. Me ha parecido importante hacerlo en una sociedad tan marcada por la falta de sueño y el sedentarismo. A dichos capítulos los he titulado «El sueño, nuestro taller de reparaciones» y «Mover el cuerpo para potenciar la mente». Deseo con ilusión que esta nueva edición de Vivir es un asunto urgente inspire y acompañe al lector en su viaje interior.

			 

			MARIO ALONSO PUIG

			Madrid, abril 2015

		

	


	
		
			Introducción a la edición de 2007

			Este es un libro escrito por un médico apasionado con la idea de realizar aunque sea una mínima contribución, para reducir el sufrimiento que de forma innecesaria padecemos los seres humanos. En mi opinión la medicina ha de experimentar un giro que no solo nos ayude a eliminar la enfermedad, sino que además nos sirva de guía a la hora de saber cómo podemos generar una verdadera salud y un auténtico bienestar. La Organización Mundial de la Salud habla de esta no solo como la ausencia de enfermedad, sino también como el bienestar psicológico, emocional y social del ser humano. Creo que daríamos un paso de gigantes si perdiéramos un poco de miedo a la muerte y ganáramos un poco más de auténtico amor y pasión por la vida. Muchas veces cuando nos levantamos no sentimos ese inmenso regalo que es la vida, y nos movemos a lo largo de nuestro día como si la existencia fuera algo más cercano al soportar y al sufrir, que al disfrutar. La muerte y la vida están estrechamente unidas, pues el día que nacemos empezamos a morir y al dejar de respirar emprendemos otra vida en otro espacio, en otra dimensión. Por eso, me parece mucho más triste que el hecho de morirse, el no saber cómo vivir. Cuando a una persona le dicen que tiene una «enfermedad terminal», y que le quedan escasos meses de vida, empieza a aprovechar el tiempo de un modo completamente distinto. En el momento de nacer todos adquirimos de alguna manera una «enfermedad terminal» que aunque puede prolongarse durante muchas décadas, no tendría que evitar el que nos diéramos cuenta de que vivir es un asunto urgente.

			Hace muchos siglos, el mundo occidental emprendió un viaje hacia fuera para intentar conocer y gobernar la realidad exterior. Sus avances son innegables, y muchos de ellos han traído un gran bienestar y un excepcional confort a nuestras vidas. Occidente ha aplicado el análisis para estudiar su entorno, ha fraccionado las cosas para reducir su complejidad y así poderlas estudiar mejor y, sin embargo, en el proceso se ha olvidado de algo esencial, y es que todo está conectado y forma parte de una singular e inmensa unidad.

			El mundo oriental, en cambio, empezó un viaje hacia dentro. Cuando uno penetra en su propio interior, las leyes cambian y ese nuevo territorio por descubrir se resiste al análisis, pero no a la observación, al ruido, porque solo ofrece silencio, y se mantiene alejado del pensamiento, porque cuando existe consciencia, cuando uno se da cuenta de lo que pasa, pensar se vuelve algo superfluo y por tanto innecesario. El mundo oriental se ha dado cuenta de la íntima conexión que hay entre todo lo existente, y los hallazgos actuales en Mecánica Cuántica muestran a nivel científico lo que esos mismos maestros orientales expusieron a nivel filosófico. Por todo ello, ya no tiene sentido aislar e independizar nuestros pensamientos y nuestros sentimientos de lo que ocurre en nuestro cuerpo. La investigación existente en este sentido ofrece unos resultados tan aplastantes que mejor que negarlos podríamos utilizarlos para disfrutar de la vida que queremos. Hoy, médicos, psicólogos y filósofos de Occidente trabajan con maestros de Oriente en algunos de los centros de investigación más importantes del mundo para aunar ambas perspectivas y reflejarlas en una nueva manera de vivir, mucho más ilusionante, sana e inteligente. Es una invitación a que al final de nuestros días podamos decir al igual que aquel gran escritor: «Confieso que he vivido».

			Muchos de nuestros esquemas mentales, de los cuales no somos conscientes, afectan de una manera tan profunda a nuestra percepción de la realidad, a aquello que es capaz de registrar nuestro cerebro, que precisamos revisar algunos de ellos, porque el mapa mental, aquellas ideas, conceptos y creencias que nos fueron útiles en el pasado, puede que ya no lo sean para llevarnos hacia el futuro que buscamos. Nosotros somos mucho más que lo que nos dice nuestro pasado que somos. El pasado es una fuente de información y de experiencias, y no una bola de cristal que determina nuestro porvenir. Entre lo que estuvo en el pasado y lo que estará en el futuro actúan nuestra libertad, nuestra capacidad de apasionarnos y de elegir.

			Si bien es cierto que en este libro trataré a fondo el mundo del estrés y, cómo gestionarlo de manera adecuada, también atenderé con hondura el mundo de la comunicación, tanto la que mantenemos con nosotros mismos como la que establecemos con los demás, ya que al estar todos estos elementos íntimamente relacionados, se influyen mutuamente. Si este libro se convirtiera en un amigo del lector, que lo invitara a reflexionar sobre aspectos cruciales de su vida y lo ayudara a trazar ese mapa hacia una nueva tierra de oportunidades, yo me encontraría más que satisfecho. Si este libro supusiera para el lector un espacio donde reencontrarse con lo que necesita para hacer frente con alegría, ilusión, tranquilidad y confianza a los desafíos que la vida le presenta, yo me sentiría emocionado. Soy de los que creen que no existen los momentos ordinarios, sino que cada uno de ellos es mágico si tenemos la visión de contemplarlo así; que la naturaleza no es muda, sino que somos nosotros los que estamos sordos; que la vida es un milagro continuo y que nosotros estamos demasiado ciegos como para darnos cuenta de ello. Un momento de reflexión, un sencillo descubrimiento pueden mover la trayectoria de nuestra vida unos humildes grados y, sin embargo, con el tiempo esta mínima desviación es capaz de conducirnos a un nuevo y apasionante destino.

		

	


	
		
			
PRIMERA PARTE
El camino del héroe

			«Sienta orgullo por hasta dónde ha llegado. Tenga fe en hasta dónde es capaz de llegar».

		

	


	
		
			
1
Bienvenidos al mundo de la incertidumbre

	    Las personas nos solemos sentir más cómodas en cualquier entorno que podamos controlar y en el que podamos prever de antemano lo que vamos a encontrar. Algunos seres intrépidos, grandes exploradores fueron, sin embargo, un ejemplo de lo contrario y se atrevieron a poner sus pies en tierras nuevas y desconocidas. Su coraje abrió para el resto de nosotros entornos insospechados.

			El mundo en el que hoy en día vivimos nos pide que también desarrollemos ese espíritu de aventura. Muchas veces la aventura no consiste en viajar a una selva o a un inmenso desierto, sino en atrevernos a explorar y a desarrollar nuestro verdadero potencial.

			Joseph Campbell, el gran erudito del «camino del héroe», investigó a lo largo de su vida las grandes tradiciones y los mitos tanto de Oriente como de Occidente. En sus libros nos habla del proceso de transformación interior que se produce en el ser humano cuando al enfrentarse a sus miedos en un universo desconocido, empieza a descubrir en su interior unos recursos, fortalezas y posibilidades que jamás soñó poseer. Es como si más allá de la idea que tenemos de nosotros mismos existiera un gigante dormido que estuviera deseando despertar para mostrarnos todo lo que podemos lograr. La belleza del camino del héroe consiste en que uno aprende a verse a sí mismo desde una perspectiva completamente diferente y aprende a quererse y a valorarse de otra manera. En cierto modo nos vemos reflejados en un tipo de espejo completamente diferente y, por tanto, contemplamos otra realidad.

			No existen recetas para avanzar por el camino del héroe, lo que sí existen son guías que nos pueden ayudar de una manera muy notable en nuestro propio despertar. Para poder comprender y utilizar esas orientaciones con la máxima eficiencia, precisamos conocer antes ciertos aspectos de la naturaleza humana y descubrir la forma en la que los seres vivos nos relacionamos con el mundo de la incertidumbre. Las guías han de ser sencillas, porque de lo contrario no se utilizarán a diario, y el empleo sostenido de estas será clave, porque nos va a permitir entrenarnos a fin de crecer y evolucionar.

			Para poder desarrollar y ejercitar esas orientaciones necesitamos conocer en profundidad algunos aspectos de nuestra mente y de la manera en la que se comporta en ciertos entornos. Por todo ello, las páginas que siguen están enfocadas en este sentido.

			Muchos de nosotros hemos experimentado en más de una ocasión que cuando el corazón late muy deprisa, nuestro cerebro no funciona bien. Entender con hondura la relación existente entre los procesos mentales y el mundo emocional va a ser ahora nuestro objetivo.

			En primer lugar necesitamos establecer una relación diferente con la palabra estrés porque no pocas veces se utiliza de una manera incorrecta al asociarla de entrada con algo negativo y por tanto indeseable. Aunque lo que voy a decir puede llamar la atención a más de un lector, existe mucha documentación en el ámbito de la investigación científica que corrobora que si los seres humanos careciéramos de los mecanismos de estrés, no podríamos sobrevivir durante mucho tiempo. Una cebra pasta tranquilamente en la llanura africana hasta que el viento cambia y huele a una leona. En ese instante son los mecanismos de estrés los que pueden salvar la vida de la cebra. Por eso, cuando leo frases como «Elimine el estrés de su vida», no puedo menos que sorprenderme, ya que suprimir el estrés de la vida implica deshacerse de un mecanismo esencial para la supervivencia. El estrés es consustancial a la vida y, por tanto, eliminarlo lleva antes o después a suprimir la vida.

			Deshacerse de una idea fija no es sencillo y por eso necesitamos mantener la mente abierta, porque se nos invita a revisar algunos supuestos que tal vez durante mucho tiempo hayamos dado por ciertos. Esta revisión no se facilita en el contexto social en el que nos movemos al ser cada vez más numerosas las noticias que nos alarman sobre la manera en la que están subiendo los niveles de estrés en la población mundial y sus implicaciones sobre todo en lo que se refiere a la salud mental. Da la sensación de que dentro de poco, si no hacemos entre todos algo al respecto, los especialistas más solicitados serán los psiquiatras.

			¿Dónde está, pues, el punto medio?, ¿dónde podemos encontrar el equilibrio? Creo que la respuesta solo la podemos encontrar si llegamos a comprender con hondura que la clave no es eliminar el estrés, sino gestionarlo adecuadamente, y que para poder hacerlo, es importante conocer su naturaleza, sus causas, sus orígenes y aquellas consecuencias que se derivan de no lograrlo. Cuando algo nos queda claro de verdad y vemos sus implicaciones en nuestra vida, nos sentimos obligados a emprender ciertas acciones en nuestras vidas a fin de adquirir mejores resultados de los que hasta ahora habíamos obtenido. Una de las maneras más efectivas de generar cambios en la conducta es conocer las consecuencias de no hacerlos. Por eso vamos a exponer y revisar con gran detalle y de una manera que sea a la vez sencilla y profunda los efectos de una gestión inadecuada del estrés. Si consiguiéramos de verdad darnos cuenta de hacia dónde nos lleva el no tomar un papel más activo en ciertas cosas, tengo pocas dudas de que sin vacilación alguna tomaríamos ese papel.

			En una ocasión le preguntaron a Albert Einstein sobre lo que él haría si le dijeran que la Tierra iba a ser destruida en sesenta segundos. Él contestó que emplearía los primeros cincuenta y nueve segundos en hacerse una pregunta y el segundo restante en contestarla. Tal vez el mensaje que nos quiso transmitir fue que la clave no está en el tipo de respuestas que se obtienen, sino en el tipo de cuestiones que se formulan. Las preguntas abren en nuestras conciencias espacios nuevos de exploración que ni siquiera habríamos imaginado.

			Siguiendo las sugerencias de Einstein, en lugar de empezar a dar respuestas a un mundo estresado, vamos a hacernos una serie de preguntas para descubrir lo que muchas veces permanece velado a nuestros ojos.

			¿Cuál es la naturaleza del estrés?, ¿qué es?, ¿cómo puede describirse?, ¿a qué se parece?

			¿Qué es lo que desencadena el estrés, cuáles son sus causas?

			¿Qué es aquello que nos hace especialmente vulnerables a que ciertos elementos actúen como causas que desencadenan en nosotros una reacción de estrés?

			¿Cuáles son las consecuencias del estrés? ¿Cómo afectan a nuestra salud, a nuestros niveles de energía y a nuestra eficiencia personal?

			Hechas las preguntas, basta que una persona conozca las respuestas para que los niveles de estrés puedan gestionarse, ya de entrada, de una manera mucho más adecuada. La razón es sencilla, pero no simple. Cuando sentimos o experimentamos emociones y no somos capaces de verbalizarlas, no las podemos expresar con palabras, no las podemos describir por medio del lenguaje, resulta mucho más difícil poder gestionarlas. Cuando una persona se identifica con lo que otra persona describe, dice sorprendida: «Eso es justo lo que me pasa a mí».

			Entonces curiosamente esa persona empieza a sentirse mejor. La explicación a todo esto no parece ser otra que para poder verbalizar algo, para poder articularlo, necesitamos el hemisferio izquierdo del cerebro, el lugar donde se encuentran los centros del lenguaje. Este, además, es la vía de las emociones positivas, es decir, que al filtrar la experiencia emocional y describirla por medio del lenguaje elimina mucha de la negatividad que esa emocionalidad pudiera contener. Por eso, las personas que expresan sus emociones en un diario personal suelen gestionar mucho mejor su equilibrio emocional y además, según algunos estudios, pudiera ser que incluso aumentaran su longevidad y redujeran la posibilidad de padecer una enfermedad de Alzheimer.

			Por todo ello, adentrarnos en la respuesta a las cuestiones anteriormente formuladas nos va a ser de una imprescindible ayuda para conseguir una capacidad en la gestión del estrés muy superior a la que habitualmente se tiene.

		

	


	
		
			
2
El equilibrio necesario

	    El estrés (del inglés stress, ‘tensión’) es una reacción fisiológica del organismo. En ella entran en juego diversos mecanismos de defensa para afrontar una situación que se percibe como amenazante o de demanda incrementada. Esta reacción, que ponemos en marcha frente a lo que se denomina un agente estresor, se acompaña de cambios anatómicos, fisiológicos, psicológicos y afectivos. 

			El estrés es una reacción natural y necesaria para la supervivencia, a pesar de lo cual hoy en día tendemos a confundirlo con una enfermedad. A veces y como veremos más adelante, estos cambios favorecen el hacer frente con éxito a muchos desafíos con los que podemos encontrarnos a lo largo de nuestra vida. En otras ocasiones ocurre todo lo contrario y la propia reacción de estrés se convierte en un problema en sí mismo, de forma que genera un daño anatómico, fisiológico, psicológico y afectivo. De hecho, y como ya conocemos en Medicina, un porcentaje muy alto de las consultas a médicos generales está directamente relacionado con los efectos dañinos del estrés. El asma, las enfermedades autoinmunes, la hipertensión arterial, los trastornos digestivos, la pérdida de neuronas cerebrales, el envejecimiento prematuro y los cuadros de ansiedad y depresión pueden ser la consecuencia negativa de esta reacción de estrés. Sin embargo, no veamos el estrés como «el malo de la película», porque es en esos momentos de especial lucidez, de concentración extrema o de enorme fuerza muscular cuando se han manifestado algunos de los efectos más beneficiosos de la reacción de estrés.

			Donde hay confusión hay que poner distinción y eso es lo que vamos a hacer nosotros, profundizar en la comprensión de esta reacción de estrés para aprovechar al máximo sus beneficios y evitar en lo posible sus efectos perjudiciales.

			Lo primero que tenemos que hacer es mencionar a las dos personas que más relevancia han tenido en el estudio de la reacción de stress. Estos dos científicos son los doctores Hans Selye y Walter Cannon.

			Hans Selye (1907-1982), de origen austrohúngaro, era hijo de un cirujano austriaco y, siguiendo los pasos de su padre, estudió Medicina en la Universidad de Praga. Gracias a una beca que obtuvo para investigar en Canadá, hizo una serie de descubrimientos sorprendentes, en relación a lo que él más tarde denominaría el síndrome general de adaptación. Selye posteriormente se nacionalizó canadiense y acabó siendo el director del Instituto de Medicina y Cirugía Experimental de la Universidad de Montreal.

			Walter Cannon (1871-1945) fue un fisiólogo estadounidense, profesor de la Universidad de Harvard y la persona que acuñó la palabra estrés. Uno de los temas que más le interesó fue la psicobiología de la emoción. Esta rama científica intenta explicar cómo se producen las emociones en el ser humano y el significado que estas tienen. Dedicaremos gran parte de este libro precisamente a estudiar la psicobiología de la emoción. Para Walter Cannon los estímulos emocionales generan dos efectos independientes: provocan tanto un sentimiento en el cerebro como una expresión corporal a través del llamado sistema nervioso vegetativo (simpático y parasimpático) y del sistema nervioso somático, que es el que mueve nuestra musculatura.

			Walter Cannon hizo además unas aportaciones de gran valor en el campo de la fisiología. A él se le debe el término homeostasis para referirse a la estabilidad del medio interno. Por eso, el estrés homeostásico sería la reacción del organismo para mantener estable el medio interno cuando algún agente externo o interno tiende a desestabilizarlo. 

			La misión fundamental de nuestro cerebro es la de proteger la vida. Por eso nuestra tendencia natural es buscar una potencial amenaza en vez de una potencial oportunidad. Dependiendo del perfil emocional que una persona tenga, esta inclinación será más o menos marcada. A nuestro cerebro no le interesa tanto decirnos lo que hay «ahí fuera» sino lo que para nosotros significa eso que hay «ahí fuera». Si vemos delante de nosotros una culebra, lo que hay es un peligro. Sin embargo, para un águila culebrera, lo que hay es una suculenta oportunidad para alimentarse. Esto tiene una gran importancia porque muestra la relevancia que tiene para nosotros el significado que damos a las cosas. En los humanos, en los que la inteligencia no tiene simplemente una diferencia de grado con los animales sino una diferencia sustancial, esta capacidad de interpretación puede también jugarnos muy malas pasadas. Nosotros, un día que estamos tensos, podemos interpretar una mirada neutra como una amenaza o un comentario banal como un ataque personal. En ambos casos, pondremos en marcha una reacción de estrés que puede ser muy dañina para nuestro organismo y para la relación con otras personas. En su magnífico libro Por qué las cebras no tienen úlceras, Robert Sapolski, profesor de la Universidad de Stanford, relata la manera tan dañina en la que el uso perverso de nuestra imaginación puede hacer que veamos peligros donde no los hay. Además, este uso inadecuado de nuestra imaginación y de nuestro intelecto evita que después de hacer frente a una situación estresante, nos olvidemos de ella. La cebra no desarrolla úlceras de estómago porque después de haber escapado del feroz ataque de una leona, no vive angustiada; no piensa cuándo será el próximo. 

			No debe extrañarnos que este tipo de reacciones de estrés excesivas sean tan frecuentes entre los humanos. Nosotros, que vivimos tantas veces atrapados en nuestros egos, nos sentimos con frecuencia asustados, solos y perdidos en un mundo del que no nos vemos parte y ante un universo que muchas veces juzgamos como hostil. No olvidemos que nuestra imaginación genera pensamientos, los cuales dan lugar a sentimientos que a su vez se transforman en esos procesos fisiológicos a los que llamamos emociones. Todo esto hace que aprender a usar la imaginación de una manera más positiva sea tan beneficioso para gestionar nuestros pensamientos y nuestros estados de ánimo.

			Dentro del estrés hay que distinguir dos tipos fundamentales: el homeostático y el alostático. Esta distinción se basa en el objetivo que se persigue con la reacción de estrés. En el estrés homeostático lo que se busca es que después de la interacción con el agente estresor, el organismo vuelva a la situación de partida. En el estrés alostático el objetivo es regresar a una situación distinta de la de partida. Esto no debe sorprendernos, porque a veces, frente a la variación profunda del entorno en el que nos encontramos, si después de la reacción de estrés volvemos al punto de partida (estrés homeostático), a lo mejor ni siquiera sobrevivimos. 

			Todo mecanismo, por eficiente que sea, puede fallar en algún momento si se le ha sometido a un trabajo demasiado intenso y prolongado. Vamos a usar una analogía con el limpiaparabrisas del coche. Todos sabemos que para conducir con seguridad nuestro coche cuando llueve, el limpiaparabrisas tiene que ponerse en funcionamiento y limpiarnos el cristal para que podamos ver. Sin embargo, si llueve sin parar un día tras otro, durante muchas semanas, puede llegar un momento en el que el motor eléctrico del limpiaparabrisas se queme y deje de funcionar. Cuando nosotros, por ejemplo, sometemos a nuestro organismo a una serie de estímulos estresógenos constantes como puede ser un consumo excesivo y mantenido de sal o de dulces, puede llegar un momento en el que el mecanismo de estrés homeostático, que está diseñado para mantener los niveles de sal o de azúcar dentro de unas ciertas cifras, fracase. Entonces, la persona puede desarrollar una hipertensión arterial por consumo excesivo de sal o una diabetes tipo II por consumo excesivo de azúcar. Por eso, cuando alguien está sometido a un estrés crónico, uno de los problemas que pueden aparecer es que fracasen precisamente los mecanismos destinados a mantener la estabilidad del organismo.

			Además del mecanismo de estrés homeostático, también existe, como ya hemos comentado, el que se conoce como mecanismo de estrés alostático.

			El concepto de alostasis fue propuesto en 1988 por Sterling y Eyer para expresar un tipo de mecanismo que permitía adaptarse a ciertos cambios ambientales, modificando los parámetros internos que existían previamente en un organismo en particular. A través de este mecanismo se consigue una estabilidad como se lograba con el mecanismo homeostático. La diferencia es que ahora el tipo de estabilidad es diferente. Por eso la palabra alostático quiere decir otro tipo de estabilidad. La alostasis, por tanto, lograría una nueva estabilidad tras un proceso de cambio.

			Cuando la exigencia de este tipo de adaptación es constante, se va acumulando lo que se denomina carga alostática, que es muy dañina para nuestro organismo. Imaginemos a una persona que tiene que hacer las cosas siempre de una determinada manera. De repente, se le pide que las haga de una forma completamente diferente y esto mismo se le vuelve a pedir una y otra vez, sin darle apenas tiempo a que se adapte a este nuevo sistema de hacer las cosas. Lo normal es que al cabo de un tiempo, esa persona empiece a mostrar determinadas alteraciones fisiológicas y mentales, fruto de haberle exigido un cambio constante, sin haberle dado el tiempo necesario para que se adapte.

			El mecanismo alostático es esencial cuando el mecanismo homeostático no ayuda a que el individuo pueda adaptarse a ciertos agentes estresores como consecuencia de cambios ambientales. Entre los mecanismos de estrés alostático podemos destacar el aumento de la temperatura corporal que se produce cuando tenemos fiebre. La fiebre tiene como objeto destruir a los agentes infecciosos. También se pone en marcha el mecanismo alostático cuando tenemos que sobrevivir a grandes altitudes. En este caso, se activan varios procesos para aumentar la oxigenación de la sangre, la cual, como consecuencia de la altura, se ha reducido. El corazón late más deprisa, la respiración es más profunda y rápida y el riñón segrega una hormona llamada eritropoyetina que lo que hace es estimular la médula ósea para que produzca más glóbulos rojos. Los glóbulos rojos son los encargados de llevar el oxígeno a los tejidos. Estos dos casos ilustran cómo el organismo, ante los desafíos a los que se enfrenta, tiene que alterar las cifras en las que hasta ahora había mantenido ciertos patrones internos. En un caso vemos cómo altera la temperatura y en el otro, el número de glóbulos rojos de la sangre. 

			No todos los patrones internos pueden ser cambiados. Así por ejemplo, el pH, que es el que mide el grado de acidez o de alcalinidad de la sangre, solo puede oscilar entre unos márgenes muy estrechos. Lo mismo que los niveles de potasio en la sangre, de los que depende en gran medida la diferencia de polaridad que existe entre el interior y el exterior de la célula. Si dichos niveles suben o bajan, aunque sea muy poco, en relación con ciertos parámetros, las reacciones químicas en las células se paran y el organismo en su conjunto muere.

			Tanto el estrés homeostático como el estrés alostático tienen como objetivo devolver alguno de los parámetros del medio interno a un valor que sea compatible con el correcto funcionamiento del organismo, cuando por alguna razón dicho parámetro se había alterado. Sin embargo, hay veces en que no es un único parámetro el que se ve amenazado, sino el organismo en su conjunto. Ante estas amenazas, el organismo puede tener tres tipos de conducta: el ataque, la huida o la parálisis. En el capítulo que he titulado «La sombra de la muerte» describo lo que yo mismo experimenté en la selva amazónica en una situación en la que estuve a punto de perder la vida.

			Vamos a utilizar una analogía militar para explicar ciertos aspectos del funcionamiento de nuestro organismo cuando hacemos frente a una situación de estrés. Imaginemos que en un determinado país, el suyo, su ejército ha entrado en combate contra unos invasores que le han atacado por sorpresa. Este ejército tiene una serie de unidades situadas en ciertos lugares estratégicos y que son clave para hacer frente al agresor. Esos soldados han de recibir todo lo que necesitan para funcionar a pleno rendimiento. No puede faltarles ni el pan para alimentarse ni la munición para defenderse. Cualquier hábil estratega gestionaría los recursos de su ejército de tal forma que aquellas tropas que son menos importantes en esos momentos recibieran menos pan y menos munición. De esta manera los recursos llegarían a donde más se necesitasen.

			Lógicamente, los soldados también tienen la necesidad de beber. Imaginemos que hay un sistema de tuberías para llevar agua a los distintos batallones. Un hábil estratega cerraría parcialmente las válvulas de aquellas tuberías que proporcionan agua a los soldados que en esos momentos son menos necesarios y abriría al máximo las válvulas de las cañerías que conducen el agua a aquellos batallones donde se encuentra la gente imprescindible. Además, dicho estratega obligaría al gestor de la bomba de agua a que trabajara a pleno rendimiento para que llegara una gran cantidad de agua a aquellos soldados que, al estar en pleno combate, necesitan el agua más que nunca. 

			Nuestro organismo hace lo mismo que ese hábil estratega, ya que él también contrae ciertos vasos sanguíneos y dilata otros. Por ejemplo, contrae los vasos que van a la piel, al tubo digestivo o al sistema reproductor porque cuando una persona está ante un peligro vital, pensar en comer o en reproducirse es en exceso optimista. Gran parte de esta acción es producida por una hormona llamada angiotensina II que es un potentísimo vasoconstrictor. Esta hormona reduce el riego renal para que se produzca menos orina y haya más líquido circulante por la sangre. La angiotensina II activa el sistema nervioso simpático, que recordemos es nuestro sistema nervioso de alarma, para que cierre ciertos vasos sanguíneos. Además estimula al corazón para que trabaje todavía más. Por otro lado, se produce un aumento en la producción de aldosterona por las glándulas suprarrenales que hacen que se reabsorba más sal a nivel del riñón. Por si esto fuera poco, hay también una liberación de ADH u hormona antidiurética que lo que hace es también ahorrar agua para evitar que se pierda con la orina. Todo esto activa el mecanismo de la sed. El resultado es un mayor volumen de sangre que se distribuye por un territorio de vasos sanguíneos reducido. Esta sangre contiene, por un lado, una enorme cantidad de glóbulos rojos transportando oxígeno y, por otro, una gran cantidad de glucosa y ácidos grasos que van a servir como material para la combustión de las células y la obtención de energía por parte de estas. Como no podía suceder de otra manera, el efecto en la tensión arterial es que sube de una manera significativa.

			Ya podemos intuir que nuestro «batallón imprescindible» no es sino nuestro sistema muscular, que es el que nos tiene que permitir sobrevivir huyendo, atacando o paralizándonos en una especie de espasmo muscular generalizado. Se calcula que la capacidad de trabajo que puede llevar a cabo nuestra musculatura en estas situaciones límite es cinco veces superior a la habitual. Sería algo así como transformar un coche de ciento veinte caballos en uno de seiscientos caballos, casi la potencia de un Fórmula 1.

			Otros efectos muy notorios de esta reacción de estrés es la frialdad de la piel, la erección del pelo (en algunos animales les hace parecer más grandes) y el mal olor corporal fruto de la activación de las denominadas glándulas apocrinas.

			También se observa una dilatación de las pupilas para que entre más luz y podamos ver con más claridad vías para escapar del peligro. Los cambios a nivel cerebral son muy interesantes, ya que el cerebro, pesando solo el 2 por ciento del cuerpo, sabemos que consume el 20 por ciento de la energía. Por eso, solo quedan plenamente operativas aquellas áreas que son imprescindibles para la supervivencia.

			Existe también un aumento en el fibrinógeno plasmático, lo cual aumenta la coagulabilidad de la sangre. Es lógico, por si en el proceso de intentar sobrevivir se produjera una herida que pudiera dar lugar a una hemorragia importante.

			La otra hormona que hemos de mencionar al hablar de estos mecanismos de supervivencia es el cortisol, de la que hablaremos extensamente en los siguientes capítulos, ya que no se puede entender bien la reacción de estrés si no se conoce a fondo cómo actúa esta hormona. El cortisol estimula el trabajo cardiaco y potencia el recuerdo del evento que se está viviendo al favorecer la generación de nuevos recuerdos tanto en el hipocampo (recuerdo del lugar y de la situación) como en la amígdala (recuerdo de la emoción experimentada). El cortisol estimula la neoglucogénesis hepática, un proceso que hace que el glicerol liberado durante la lipolisis se convierta en glucosa. La lipolisis consiste en que los triglicéridos, que es el tipo de grasa que contienen las células grasas o adipocitos, se rompen en ácidos grasos y glicerol. Los ácidos grasos pueden ser utilizados por las células para conseguir energía. Es importante, por motivos que comentaremos más adelante, saber que la neoglucogénesis no solo puede utilizar glicerol para formar moléculas de glucosa, sino que además puede emplear aminoácidos procedentes de las proteínas. Baste adelantar que cuando los niveles de cortisol son altos y constantes, se degradan proteínas de los huesos y de los músculos para convertirlas en aminoácidos que luego siguen el proceso de neoglucogénesis. Esto ocurre, por ejemplo, durante el ayuno prolongado.

			Cuando las cifras de cortisol se mantienen elevadas, se deteriora el funcionamiento del sistema inmunológico, sobre todo de los polimorfonucleares, de los linfocitos CD4, CD8 y NK, lo cual favorece las infecciones y dificulta la lucha del organismo contra los tumores. Además sabemos que el exceso de cortisol daña las neuronas de la memoria y el aprendizaje e incluso puede llegar a destruirlas.

			No es raro observar que algunas personas que han estado en una situación de estrés mantenido, algo que se conoce como estrés crónico, muestren signos de envejecimiento temprano. ¿Qué es lo que hace que dichas personas experimenten un deterioro que no corresponde en absoluto con su edad biológica? Lo que esas personas han experimentado, y lo que nosotros en mayor o menor medida experimentamos cada día, son los efectos de lo que se denomina estrés oxidativo. Dicho estrés es causado por un desequilibrio entre una serie de productos de carácter tóxico y los sistemas de los que dispone el organismo para hacerles frente. Vamos a usar una analogía para aclararlo. Nuestro organismo se parece a una ciudad. Cada uno de los habitantes de la ciudad representaría a cada una de las células del cuerpo. Consumen recursos tales como comida, bebida y ropa para poder llevar a cabo aquellas funciones que les corresponden. Entre estas funciones están el ir a trabajar y el producir ciertas cosas. Cada día, miles de personas echan multitud de residuos en sus bolsas de basura que luego son recogidos por los camiones de basura para que no se acumulen. Todos sabemos lo que ocurre en una ciudad cuando se produce una huelga en el sector que lleva a cabo la recogida de esas basuras. En nuestra analogía a esto lo llamaríamos estrés oxidativo.

			Cuando las células generan energía a través de la glucosa o los ácidos grasos, mediante el proceso de oxidación, se liberan lo que se denominan radicales libres. Se trata de moléculas muy pequeñas e inestables porque tienen un electrón no apareado y, por eso, necesitan robar un electrón para obtener su estabilidad. Se convierten así en «ladrones de electrones». Cuando el metabolismo se intensifica mucho, que es precisamente lo que ocurre cuando se pone en marcha la reacción de estrés, la producción de estas especies reactivas de oxígeno aumenta de una forma muy marcada.

			Las células utilizan una serie de sistemas para anular estas especies reactivas del oxígeno. Estos sistemas son los antioxidantes celulares. Entre los más importantes y mejor estudiados están las enzimas superóxido dismutasa (SOD), catalasa y glutatión peroxidasa. Antioxidantes enzimáticos menos estudiados (pero probablemente también muy importantes) son la peroxirredoxina y la sulfirredoxina.

			Todas estas enzimas pueden producirse en mayor medida cuando se activan los genes responsables de formar estas estructuras proteicas. Uno de los efectos rejuvenecedores del ejercicio físico se basa en la activación de estos genes responsables de la producción de antioxidantes celulares. Dedicaremos todo un capítulo a estudiar los efectos beneficiosos del ejercicio físico en la salud y en el funcionamiento mental. Además, como sabemos, ciertos alimentos contienen potentes antioxidantes, antioxidantes como la vitamina C o la vitamina E.

			La pregunta que nos quedaría por responder es: ¿qué es lo que hacen en nuestro organismo estas especies reactivas del oxígeno? 

			1. Oxidan las LDL (lipoproteínas de baja densidad), que ligan el colesterol y lo llevan del hígado a los tejidos periféricos, haciendo que penetren en la pared arterial y den lugar a la producción de placas de ateroesclerosis.

			2. Dañan los fosfolípidos, que forman parte de la membrana de las neuronas y también lesionan la cubierta de mielina de los axones, que es esencial en la conducción del impulso nervioso. Esta es una de las razones por las que se ha asociado a las especies reactivas del oxígeno con ciertas enfermedades degenerativas del cerebro. 

			3. Atacan los telómeros. Los telómeros son como una especie de capuchones que hay en los extremos de los cromosomas, estructuras que, como sabemos, contienen en su interior el ADN. Cada vez que se reproduce una célula, los cromosomas deben duplicarse para dividirse luego entre las dos células hijas. Durante este proceso, los telómeros se acortan. Si los telómeros se acortan más allá de un cierto nivel, la célula envejece y acaba muriendo al no poder mantener la integridad de su ADN y poder dividirse. Para evitar esto, existe una enzima que se denomina telomerasa, la cual repara el telómero desgastado a fin de que siga cumpliendo su función. La científica australiana Elizabeth Blackburn ganó el Premio Nobel de Medicina y Fisiología en el año 2009 por descubrir la telomerasa.

			Elizabeth Blackburn llevó a cabo la mayor parte de su investigación en las universidades de Yale y de Berkeley. Una de las cosas más interesantes que descubrió, en relación con los telómeros, fue que las células cancerosas producen mayor cantidad de telomerasa favoreciendo de esta manera el crecimiento tumoral. Los tumores están formados por células que no paran de reproducirse. Por eso el descubrimiento de la telomerasa puede contribuir a encontrar sustancias, métodos o dianas eficaces para frenar la segregación de esta enzima y así ayudar a tratar más efectivamente el cáncer.

			4. Golpean las moléculas de ADN, lo que puede dar lugar a mutaciones.

			5. Golpean proteínas celulares alterando su función.

			 

			Si hemos de citar algún aspecto beneficioso de estas especies reactivas del oxígeno, después de ver tantos efectos negativos, es que los glóbulos blancos las contienen en el interior de una especie de bolsitas llamadas lisosomas. Cuando fagocitan una bacteria, cuando la engullen, basta que la pongan en contacto con estos lisosomas para que la bacteria quede al instante aniquilada.

			El deterioro del organismo durante periodos de estrés crónico no solo se debe a la sobrecarga que se impone a diversos sistemas, como pueden ser el sistema cardiovascular o el sistema endocrino, y a la liberación excesiva de especies reactivas del hidrógeno. Existen además otros dos factores muy importantes. Uno de ellos es que la sangre tiende a acidificarse mucho. Esto favorece el crecimiento de bacterias y de tumores. El otro factor es la inhibición de muchos de los procesos que favorecen la construcción de tejido dentro del organismo. Si la clave es generar la energía necesaria para defenderse de un ataque, no parece que la situación de amenaza sea el momento idóneo para construir nada nuevo. En una situación de conflicto bélico en la que los bombarderos dejan caer sus bombas en una determinada ciudad, no tiene mucho sentido utilizar personas y recursos materiales y energéticos para ponerse a construir nuevas casas. Una de las características más destacadas del estrés es que favorece siempre el catabolismo sobre el anabolismo.

			Si llamamos metabolismo al conjunto de procesos físico-químicos que ocurren en una célula a nivel individual y en el organismo a nivel global, el catabolismo correspondería a la parte del metabolismo que consiste en la transformación de moléculas complejas en moléculas sencillas. Una vez que se tienen las moléculas sencillas, a partir de ellas se puede obtener la energía necesaria para las distintas actividades que la célula realiza. Así, las proteínas son convertidas en aminoácidos, los triglicéridos en ácidos grasos y glicerol y el glucógeno en glucosa.

			Durante la reacción de estrés suscitada por la apreciación de una amenaza a nuestra homeostasis o incluso a nuestra propia supervivencia, hay una serie de hormonas como la adrenalina, el glucagón o el cortisol que tienen una actividad fundamentalmente catabólica a través de la glucólisis, la lipolisis o incluso la neoglucogénesis que convierte el glicerol y los aminoácidos en glucosa.
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