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  Web de Amat Editorial


  
    Prólogo

  


  Desde sus primeras definiciones en los años cincuenta, el término estrés se ha convertido en parte habitual de nuestro vocabulario. La buena noticia es que esta popularización ha conllevado una mayor conciencia de su importancia para nuestra salud mental y física, y ha promovido innumerables estudios para mitigar su efecto. La mala noticia es que la definición del estrés se ha ampliado hasta incluir situaciones cotidianas e inofensivas y respuestas fisiológicas y conductuales normales.


  Asimismo, el efecto perjudicial del estrés se ha exagerado hasta incluir opiniones no argumentadas e injustificadas sobre el efecto negativo que el estrés puede ejercer sobre enfermedades tan graves como el cáncer. Esta excesiva amplificación del efecto perjudicial del estrés es especialmente dramática cuando se le atribuye una mayor preponderancia que otros factores de riesgo, lo que en ocasiones ha provocado que la persona enferma suprima tratamientos médicos que necesita para sustituirlos por estrategias de manejo del estrés.


  En la misma línea se encuentra la promoción de creencias que culpabilizan a la persona de estar enferma por haberse dejado sucumbir al estrés o por no saber manejarlo, o que si se esfuerza es capaz de curar por sí misma algunas enfermedades médicas. Huelga decir que cuando el estrés puede afectar a un tercero (por ejemplo, al hijo que se está gestando), estas ideas pueden comportar innecesariamente un estado sostenido de miedo a perjudicar al otro por no ser capaz de manejar el estrés o ideas de culpa por atribuir erróneamente algunas enfermedades del recién nacido al estrés sufrido durante la gestación.


  Finalmente, la popularización del concepto de estrés se ha acompañado de la invención de innumerables estrategias «terapéuticas» más o menos creativas que no se han tomado la molestia de demostrar su eficacia o que se siguen manteniendo a pesar de haber mostrado su ineficacia, así como de la recuperación de estrategias «terapéuticas» de culturas milenarias que no sólo no han demostrado ser útiles, sino que se basan en procedimientos adoptados por civilizaciones cuya esperanza de vida no iba más allá de los cuarenta años de edad. Como se verá a lo largo de este libro, lo mismo se aplica a las recomendaciones generales que no tienen en cuenta la relación individual, y a menudo intransferible, que cada uno de nosotros mantiene con su entorno o los consejos como «tomárselo con filosofía», «cambiar el chip» o «echárselo a la espalda» que, aunque bienintencionados, no van más allá de recomendar, sin explicar cómo se realizan semejantes hazañas.


  Con todo, el estrés sigue siendo un sólido determinante de nuestra enfermedad física y mental aunque, como verá, con numerosas puntualizaciones. La más destacable de ellas es que las últimas investigaciones sugieren que el estrés no es necesariamente el malo de la película sino que su principal efecto nocivo se deriva más de la interpretación que hacemos de los síntomas que provoca que del estrés como ente perjudicial en sí mismo. Esta nueva visión del manejo del estrés ha empezado a permitir el diseño de tratamientos más eficaces y, afortunadamente, menos penosos.


  Por estos motivos, esperamos que este libro le ayude a tener una idea más precisa de qué es y qué no es el estrés y, sobre todo, que le permita conocer aquellos tratamientos clásicos y nuevos que hasta la fecha han demostrado su eficacia más allá de la duda razonable que acompaña por definición a todo conocimiento científico.1


  Uno de los grandes retos de los que habitualmente nos dedicamos a escribir exclusivamente literatura científica es salirnos de nuestra realidad y utilizar un lenguaje exento de tecnicismos y razonablemente ameno. Por ese motivo, queremos agradecer las sugerencias de las personas que han tenido la amabilidad y la paciencia de leer las versiones preliminares de este libro y que nos han ayudado a corregirlas. Queremos reconocer en especial las recomendaciones de Joan Baillès, Toni Corral y Ricard Torres. No dudéis que las hemos seguido casi todas.


  


  __________


  1. Un libro de estas características no puede ser tan exhaustivo como un manual científico. Por ejemplo, la selección de técnicas de manejo del estrés se ha guiado por la solidez de las investigaciones que las avalan. En otros casos, se han incluido otras técnicas porque nos ha parecido útil para el lector cotejar su popularidad con los datos de eficacia que disponemos hasta la fecha. Por consiguiente, la no aparición de alguna técnica en el capítulo dedicado al control del estrés no significa necesariamente que no haya demostrado su eficacia en algún estudio científico.


  
    1. ¿Qué es el estrés?

  


  Si usted ha comprado este libro, es razonable suponer que está interesado en saber qué es el estrés y puede que incluso esté un tanto preocupado por sus posibles efectos perjudiciales en su salud, en la calidad de su envejecimiento o en el bienestar de su futura descendencia.


  Lo primero que debe saber es que casi cien años después de los primeros estudios sobre el estrés, los científicos siguen sin ponerse de acuerdo sobre cuál es la mejor manera de definirlo de manera inequívoca.


  Esto ha provocado que el estrés haya sido considerado a la vez como bueno y malo, facilitador y obstaculizador, o inofensivo y peligroso.


  Lo segundo que debe tener en cuenta es que, en términos generales, el estrés es una respuesta fisiológica normal del organismo para hacer frente a una demanda del entorno. Esta respuesta es imprescindible para la vida2 y extremadamente eficaz para la supervivencia y la reproducción. De hecho, la respuesta de estrés será la misma tanto si está usted a punto de ser atacado por un oso enfurecido como si acaba de conocer al amor de su vida.


  Sin embargo, en determinadas condiciones y para determinadas personas (de hecho, la mayoría de nosotros manejamos el estrés con razonable eficacia), la incapacidad para manejar las demandas del entorno puede ejercer el sorprendente efecto de convertir esta respuesta de estrés en nociva y de modificar nuestro organismo poniendo en peligro nuestra salud, haciéndonos más vulnerables a algunas enfermedades o empeorando el curso de las que padecemos.


  A grandes rasgos éste es el hilo que va a seguir este libro:


  1. Intentaremos, en primer lugar, concretar cuáles son las características que, a nuestro modo de ver, definen un verdadero estado de estrés, aquél que puede resultar perjudicial y que probablemente sea el que le hace pensar que quizás haya hecho bien al comprar este libro.


  2. A continuación revisaremos los efectos del estrés en la salud física y mental. En este apartado pondremos especial énfasis en las conclusiones de los estudios científicos a fin de ahorrarle angustias innecesarias aunque sea a costa de perder sensacionalismo.


  3. Seguiremos con la descripción de los afortunados que parecen ser especialmente resistentes al estrés, aquellas personas que parecen ser capaces de mantener, sin apenas esfuerzo, una envidiable entereza frente a la adversidad.


  4. Para acabar, le explicaremos qué medidas puede tomar para parecerse lo máximo posible a estos afortunados y las últimas noticias sobre el estrés.


  Antes de seguir adelante, debe tener en cuenta que intentaremos ceñirnos lo más posible a los datos científicos. Es decir, puede que conozca a un amigo de un familiar de segundo grado que cambió mágicamente (a mejor) después de comprarse una pulsera magnética, pero si ese tipo de artilugio no ha demostrado eficacia en un estudio científico razonablemente solvente no lo encontrará usted en este libro.


  
Concepto de estrés


  El concepto de estrés fue utilizado por primera vez por el fisiólogo y médico Hans Selye a raíz de una serie de experimentos en los que inyectaba extractos de hormonas a ratones de laboratorio. Selye observó que al cabo de un tiempo los animales desarrollaban problemas físicos, como úlceras pépticas. Sorprendentemente, y muy a su pesar, también descubrió que otros ratones a los que había inyectado una sustancia inocua desarrollaban las mismas alteraciones físicas.


  Lo único que tenían en común los dos grupos de ratones era que habían sido manipulados y molestados a diario durante semanas. Selye repitió los experimentos con diferentes tipos de circunstancias amenazadoras para los ratones (como hacerlos dormir al raso) y observó los mismos resultados.


  Por consiguiente, descubrió que estos problemas físicos eran causados por una respuesta fisiológica sostenida frente a una amenaza continuada. A esta respuesta, cuyo objetivo es contrarrestar la amenaza y recuperar el equilibrio fisiológico lo antes posible, la denominó estrés.


  
    En sentido amplio, el estrés no es una enfermedad sino una respuesta fisiológica útil y eficiente que únicamente puede resultar nociva en determinadas circunstancias.

  


  Para poder comprender cuándo es perjudicial el estrés, es necesario que conozca un poco más a fondo algunos de sus aspectos fisiológicos más básicos.


  El cerebro controla la respuesta de estrés mediante dos mecanismos:


  a) La activación del sistema nervioso autónomo.


  b) La secreción de hormonas.


  a) El sistema nervioso autónomo es el que dirige de manera prácticamente involuntaria la actividad del resto de los órganos del cuerpo. La parte del sistema nervioso autónomo que se activa con la respuesta de estrés se denomina sistema nervioso simpático. El sistema nervioso simpático controla la secreción de las hormonas adrenalina y noradrenalina, que son las responsables de incrementar rápidamente el funcionamiento de varios órganos corporales como el corazón. Como habrá imaginado, la aceleración del corazón permite, por ejemplo, bombear más sangre a los tejidos que deberán emplearse a fondo para manejar la amenaza.


  La otra parte del sistema nervioso autónomo que participa en el estrés es el sistema nervioso parasimpático que se encarga de reducir la actividad de varios sistemas corporales.


  Por tanto, el sistema nervioso autónomo pone en marcha el simpático o el parasimpático para acelerar o frenar al resto de los órganos dependiendo de las circunstancias. Si usted tiene que correr para defender con uñas y dientes la única chaqueta de su talla que queda en las rebajas se pondrá en marcha el sistema nervioso simpático (se acelerará el corazón, se tensarán los músculos, fruncirá el ceño para parecer más fiero y se le erizarán los pelos para hacerle parecer más grande). Cuando se pruebe la chaqueta, satisfecho de haber llegado antes que el resto de sus competidores, se activará el parasimpático y se relajarán todas las reacciones que activó el simpático.


  b) Otro mecanismo que utiliza el cerebro para emitir una respuesta de estrés es la secreción de hormonas3, especialmente a través del eje hipotálamo-hipofisario-adrenal.4 La principal hormona del estrés es el cortisol. Sus funciones incluyen la regulación del nivel sanguíneo de glucosa (que es uno de los combustibles más rápidos que utiliza nuestro organismo). También participa en la obtención de energía mediante el metabolismo de los carbohidratos, las proteínas y las grasas, regula el sistema inmunológico y la tensión arterial, y tiene un efecto antiinflamatorio.


  Por supuesto, el objetivo para el que fue diseñado el incremento de cortisol hace ya varios miles de años es facilitar la supervivencia. Es decir, la secreción puntual de cortisol ayuda a que el organismo disponga de un aporte extra de energía (para poder correr o luchar mejor y durante más tiempo), incrementa la actividad del sistema inmunitario (para contrarrestar las consecuencias de las posibles heridas recibidas), reduce la sensibilidad al dolor (es más fácil huir o luchar si uno no tiene que estar atento a cuánto le duelen las piernas o a las lesiones recibidas durante la pelea) y mejora la atención y la memoria, es decir, facilita estar pendiente de la amenaza y recordar cómo se manejó uno para contrarrestarla.
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  Figura 1.1. En respuesta a un estresor, el hipótalamo segrega la hormona CRH 2.- El CRH activa la hipófisis para que segregue la hormona ACTM. 3.- El ACTM activa las glándulas suprarrenales para que segreguen las principales hormonas del estrés como el cortisol.


  En resumen, la secreción hormonal y el sistema nervioso simpático preparan el organismo para que podamos realizar cualquier tipo de comportamiento. En el caso especial de la respuesta de estrés, esos comportamientos incluyen las respuestas conductuales y fisiológicas necesarias para manejar las amenazas.


  Estos sistemas interactúan constantemente con el entorno de tal manera que se activan más cuando la actividad que debemos realizar es más exigente. Por ejemplo, en las ratas de laboratorio (y no hay motivo para pensar que en los humanos las cosas deban ser distintas), la activación de estos sistemas es prácticamente idéntica tanto si lo que le sucede a la rata es agradable (por ejemplo, tener una relación sexual) como si es desagradable (por ejemplo, huir del macho que defiende a la hembra con la que se pretendía tener relaciones sexuales).


  Sin embargo, lo que caracteriza a una verdadera respuesta de estrés no es tanto la cantidad de activación del eje hipotálamo-hipofisario-adrenal (secreción hormonal) y del sistema nervioso simpático como el tiempo que tardan estos sistemas en volver a su estado de equilibrio. Por ejemplo, si dos individuos se disputan un territorio (o un aparcamiento), el grado de elevación de la frecuencia cardíaca y de la tensión arterial serán los mismos para el vencedor que para el vencido. Sin embargo, el perdedor tardará más tiempo en recuperar su estado normal.


  
El papel de los pensamientos en el estrés


  La simple puesta en marcha de la secreción hormonal y del sistema nervioso simpático no es suficiente para explicar el estrés. La respuesta de estrés también depende de la manera de evaluar el estímulo estresor. A principios de los años setenta, Jay M. Weiss descubrió que las lesiones de la pared gástrica debidas al estrés no dependían del tipo de estresor al que era sometido el individuo sino de que creyera que no podría controlarlo. Por consiguiente, y como se puede ver en la figura 1.2, únicamente las amenazas incontrolables e impredecibles producen un verdadero estrés.
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  Figura 1.2. El estrés se refiere únicamente a las demandas amenazadoras e incontrolables (ángulo superior derecho). El ángulo inferior izquierdo representa las condiciones fisiológicas necesarias para emitir cualquier comportamiento (Adaptado de J. M. Koolhaas et al. Stress revisited: A critical evaluation of the stress concept. Neuroscience and Biobehavioral Reviews 2011; 35:1291-1301).


  Como muestra la figura 1.3, el proceso que culmina en un estado de estrés se inicia cuando el individuo detecta una circunstancia adversa. En ese momento realiza una primera evaluación del grado de amenaza que representa para su integridad física o para su bienestar. Si la conclusión es que esa circunstancia es amenazadora, la persona inicia una segunda evaluación que consiste en valorar si dispone de recursos para hacer frente a esa amenaza y si van a ser efectivos. Únicamente en el caso de que la conclusión final sea que existe una amenaza que no va a poder superarse produce una respuesta de estrés sostenido.
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