Gestionar el estrés cronico: comprender
su impacto en el cuerpo y sus efectos
negativos en la mente

Managing Chronic Stress

Understanding Its Impact on the Body and Effective Strategies

El estrés es una parte normal de la vida y todas las personas lo experimentamos en algin
momento. Sin embargo, cuando se vuelve cronico puede tener consecuencias importantes para
la salud y el bienestar. Se ha relacionado con problemas como enfermedades cardiovasculares,
hipertension, diabetes y depresion. De hecho, algunos especialistas consideran que el estrés
cronico es uno de los grandes factores evitables que deterioran la salud a largo plazo.

A pesar de su impacto, con frecuencia se subestima. Muchas personas no perciben hasta qué
punto puede afectar al cuerpo y a la mente, o sienten que no tienen herramientas para
afrontarlo. En este articulo repasamos qué es el estrés crénico, como influye en el organismo y
gué estrategias pueden ayudar a gestionarlo de una manera mas eficaz.

¢, Qué es el estrés crénico y como afecta al cuerpo?

El estrés cronico aparece cuando una persona esta expuesta durante un tiempo prolongado o
repetido a situaciones estresantes. A diferencia del estrés agudo, que surge como respuesta
puntual a un hecho concreto, el estrés cronico puede mantenerse durante semanas, meses 0
incluso afios. Esa activacion sostenida acaba pasando factura tanto a nivel fisico como
emocional.

Desde el punto de vista fisiologico, el estrés crénico favorece la liberacion continuada de
hormonas como el cortisol y la adrenalina. Estas hormonas preparan al organismo para
responder con rapidez ante una amenaza, pero cuando permanecen elevadas durante
demasiado tiempo dejan de ser Utiles y empiezan a resultar perjudiciales. Entre otras cosas,
pueden aumentar la inflamacion, alterar el suefio y desgastar distintos sistemas del cuerpo.



Ademas de su efecto fisico, también repercute en la salud mental. Puede favorecer ansiedad,
depresion, agotamiento emocional y una mayor dificultad para manejar las demandas
cotidianas. También puede afectar a la memoria, a la concentracién y a la capacidad de tomar
decisiones con claridad.

La relacién entre estrés cronico y enfermedad cronica

El estrés cronico puede convertirse en un factor de riesgo importante para el desarrollo de
enfermedades de larga duracién, como cardiopatias, diabetes tipo 2 o0 algunos tipos de cancer.
La relacion es compleja y combina mecanismos biolégicos con factores psicologicos y
conductuales.

Uno de los caminos mas conocidos es su efecto sobre el sistema cardiovascular. La inflamacion
sostenida puede dafiar los vasos sanguineos y aumentar el riesgo de enfermedad cardiaca. A
su vez, el aumento mantenido de cortisol puede elevar la tension arterial y alterar el perfil
lipidico.

También puede influir en la regulacion de la glucosa. Cuando el cuerpo vive en estado de alerta
continuo, le cuesta mas mantener el equilibrio metabdlico y puede aparecer resistencia a la
insulina. Ademas, el estrés cronico se asocia con acumulacion de grasa visceral, un factor que
incrementa el riesgo metabdlico.

En paralelo, el estrés sostenido puede debilitar la respuesta inmunitaria y crear un entorno
biol6égico menos favorable para la reparacion y la defensa del organismo.

Sintomas fisicos y psicoldgicos del estrés crénico

Los sintomas pueden variar mucho de una persona a otra. Algunas notan unas pocas sefales;
otras acumulan muchas a la vez.

Sintomas fisicos frecuentes

- Dolores de cabeza o migrafias. - Tension muscular y dolor, sobre todo en cuello, hombros y
espalda. - Molestias digestivas, diarrea o estrefliimiento. - Cansancio persistente, incluso
durmiendo lo suficiente. - Alteraciones del suefio, como insomnio o suefio poco reparador. -
Mayor susceptibilidad a infecciones. - Cambios en el apetito, ya sea por exceso o por falta.

Sintomas psicoldgicos frecuentes

- Ansiedad, nerviosismo o preocupacion constante. - Estado de &nimo bajo o sintomas
depresivos. - Irritabilidad y menor tolerancia a la frustracion. - Dificultad para concentrarse. -
Problemas de memoria, especialmente a corto plazo. - Pensamiento negativo recurrente. -
Aislamiento social y pérdida de interés por actividades habituales.

Como afecta el estrés crénico al cerebro y a la salud mental



El estrés cronico también repercute sobre el cerebro. Puede alterar tanto su funcionamiento
como ciertos circuitos implicados en la memoria, la atencion y la regulacion emocional.

Uno de los efectos mas citados se da en el hipocampo, una region clave para la memoria y el
aprendizaje. Cuando el estrés se mantiene, esta zona puede verse especialmente afectada, lo
gue ayuda a explicar las dificultades para recordar informacién o aprender con normalidad.

También puede influir en la corteza prefrontal, relacionada con la toma de decisiones, el control
de impulsos y la atencién. Por eso, en periodos prolongados de estrés es frecuente sentirse
mas desbordado, mas impulsivo o con menos claridad mental.

A todo ello se suma la alteracion de neurotransmisores que intervienen en el estado de animo,
como la serotonina y la dopamina. Eso puede favorecer o intensificar trastornos como la
ansiedad y la depresion.

Cortisol y estrés cronico: por qué importa esta hormona

El cortisol es una hormona producida por las glandulas suprarrenales en respuesta al estrés. En
situaciones puntuales es util: ayuda a movilizar energia, subir la presion arterial si hace falta 'y
priorizar funciones esenciales para responder a una amenaza.

El problema aparece cuando sus niveles permanecen elevados durante demasiado tiempo. En
ese caso puede contribuir a:

- Aumento de peso, especialmente en la zona abdominal. - Hipertension arterial. - Disminucion
de la respuesta inmune. - Resistencia a la insulina y mayor riesgo de diabetes tipo 2. -
Trastornos del suefio.

Ademas, un exceso sostenido de cortisol también puede relacionarse con ansiedad, bajo
estado de &nimo, problemas de memoria y sensacién de agotamiento mental.

Estrategias eficaces para manejar el estrés crénico

Aunqgue no siempre es posible eliminar todas las fuentes de estrés, si es posible reducir su
impacto. Algunas estrategias Utiles son:

- Identificar los desencadenantes

El primer paso consiste en detectar qué situaciones, rutinas o pensamientos estan manteniendo
el estrés. Llevar un pequefio registro diario puede ayudar a ver patrones con mas claridad.

- Practicar técnicas de relajacion

La respiracion profunda, la meditacion, el yoga o la relajacion muscular progresiva pueden
ayudar a bajar el nivel de activacion del sistema nervioso.

- Mantener actividad fisica regular



El ejercicio ayuda a regular el estado de &nimo, mejora el suefio y puede disminuir la tension
acumulada. No hace falta un entrenamiento intenso: caminar, nadar o hacer ejercicio suave de
forma constante ya puede aportar beneficios.

- Cuidar el suefo

Dormir mal empeora la respuesta al estrés. Conviene mantener horarios regulares, reducir
pantallas antes de acostarse y crear una rutina nocturna estable.

- Priorizar el autocuidado

Reservar tiempo para comer mejor, descansar, pedir ayuda y hacer actividades agradables no
es un lujo: forma parte de la proteccion frente al desgaste crénico.

- Apoyarse en otras personas

Hablar con amistades, familiares o profesionales puede aliviar la sensacion de carga y ayudar a
encontrar perspectivas y recursos.

- Buscar ayuda profesional cuando haga falta

Si el estrés se vuelve persistente, incapacita o se acompafa de sintomas intensos de ansiedad,
depresion o agotamiento, conviene consultar con un profesional de salud.

En resumen

El estrés cronico no es solo sentirse agobiado durante una temporada. Es un estado de
activacion prolongada que puede afectar al sistema cardiovascular, al metabolismo, al suefio, a
la inmunidad y a la salud mental. Reconocer sus sefiales y tomar medidas a tiempo puede
marcar una gran diferencia.

Aprender a gestionar el estrés no significa vivir sin dificultades, sino desarrollar herramientas
para que esas dificultades no dominen el cuerpo ni la mente. Con habitos sostenibles, apoyo y
atencién temprana, es posible reducir su impacto y recuperar mas equilibrio en la vida diaria.
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o Esta infografia es educativa y no sustituye consejo médico.




