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ARTICULO / COMPRENDER LA RESPUESTA DE ESTRE

El cuerpo
en alerta

A veces el dia termina, pero tu cuerpo sigue preparandose para lo que podria
pasar manana.
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Llegas a la cama despues de un dia exigente. Estas cansado y quieres
dormir, pero empiezas a repasar una conversacion, una deuda o el
trabajo pendiente. Aprietas la mandibula, notas el corazony te cuesta
soltar el dia. Estas quieto; por dentro, sigues movilizado.

El estrés tiene una dimension corporal. Es una respuesta con la que el
organismo se prepara para afrontar una demanda o una amenaza.
Puede ser util: te ayuda a reaccionar ante un peligro, rendir en una
situacion exigente o resolver algo importante.

Laleccion de la cebra

Sapolsky propone imaginar una cebra que debe escapar de un
depredador. En ese momento necesita velocidad, energiay atencion.
Preparar el cuerpo para actuar es una ventaja para sobrevivir.

Las personas tambien podemos activar partes de esa respuesta al anticipar un problema. Un plazo que
vence la proxima semana o el temor a perder el trabajo pueden modificar como respiramos, dormimos o
sentimos el abdomen, aunque no haya un peligro fisico delante.

Anticipar es una capacidad valiosa: permite planificar y protegernos. La dificultad aparece cuando la
preparacion se repite unay otra vez y queda poco espacio para recuperarse.

Nuestra capacidad de recordar e imaginar amplia esa respuesta. Podemos seguir reaccionando a una
discusion despues de llegar a casa o prepararnos durante dias para algo que todavia no ocurre. La vida
mental prolonga el tiempo que el cuerpo dedica a responder.

La pregunta que guia estas paginas es sencilla: ; que ocurre cuando una respuesta que ayuda en una
urgencia ocupa demasiado espacio en la vida cotidiana?
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ARTICULO / COMO EL CUERPO SE ADAPTA

Lo que tu cuerpo
intenta hacer por ti

Ante una exigencia, el organismo coordina cambios para disponer de recursos
donde mas los necesita.

Preparar energia y movimiento

El cerebro se comunica con el resto del cuerpo mediante nervios y hormonas. Mensajeros como la adrenalinay
el cortisol participan en esa coordinacion. Su trabajo es coordinar los recursos del organismo para afrontar lo
que viene.

El corazon puede latir mas rapido, aumenta la respiracion y los musculos se tensan. Se moviliza energia
almacenada para tener combustible disponible. La atencion se orienta hacia lo que parece urgente.

Por eso, antes de una conversacion dificil puedes sentir palpitaciones, sudor o tension en los hombros. El
organismo se esta preparando para actuar. Tu cuerpo acompana la urgencia que estas viviendo.

Otras tareas cambian de ritmo

Durante una exigencia aguda cambian la digestion, el apetito y otras funciones. El organismo prioriza lo
inmediato y posterga tareas cuyos beneficios llegan despues. Escapar de un peligro tiene prioridad sobre
digerir tranquilamente la comida.

El equilibrio también cambia

Tu cuerpo necesita condiciones distintas para dormir, caminar o correr. Mantenerte estable no significa
conservar todo inmovil. A veces necesita cambiar el pulso, la disponibilidad de energia o tu conducta para
responder a lo que sucede.

A esa adaptacion coordinada se la llama alostasis. Un ejemplo sencillo es la sed: cuando falta agua, el
organismo la conservay al mismo tiempo te impulsa a beber. La regulacion incluye lo que ocurre dentro del
cuerpoy lo que haces en el entorno.

Tambien puede empezar antes de que llegue el desafio. Prepararte para una reunion no requiere esperar a
estar sentado frente a los demas. El cuerpo participa de esa anticipacion.

Responder y poder volver

Una respuesta util necesita ajustarse a la situacion y disminuir cuando deja de ser necesaria. Silas demandas
se encadenan, la adaptacion puede volverse costosa. El capitulo llama carga alostatica al desgaste que puede
acumularse al sostener repetidamente esos ajustes.

El costo aparece cuando el organismo debe hacer esos ajustes unay otra vez. Mantener el equilibrio exige
mas trabajo y deja menos margen para las tareas de mantenimiento.
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ARTICULO / CUANDO LA ALERTA SE REPITE

Cuando la urgencia
se vuelve cotidiana

El costo depende de cuanto exige la situacién, cuanto se repite y qué
oportunidades existen para recuperarse.

Una presentacion dificil puede terminar y dar paso al descanso. Pero hay
cargas sin un final claro: cuidar a alguien enfermo, vivir con incertidumbre
economica o trabajar con demandas constantes. A veces el cuerpo recibe
nuevos motivos para mantenerse atento antes de haber recuperado el
ritmo.

También puede continuar la activacion cuando el episodio ya paso. Repasar
una discusion durante horas o acostarse ensayando todos los problemas
del dia siguiente puede prolongar la preparacion corporal.

Distintos sintomas, un contexto

Con estres persistente pueden aparecer o empeorar dificultades de suefo, tension muscular, dolores de
cabezay molestias digestivas. Tambien puede costar concentrarse o sentirse mas irritable. Estas
manifestaciones son reales y pueden influirse entre si.

Dormir mal puede dejarte con menos recursos para afrontar el dia. A su vez, un dia vivido bajo mucha presion
puede dificultar el descanso siguiente. La preocupacion interrumpe el suefio y la falta de suefo vuelve mas
exigente lo que viene despues.

Una misma respuesta puede sentirse en distintos lugares: musculos tensos, abdomen revuelto, suefio liviano
y mente pendiente de todo. Son partes de un organismo que lleva demasiado tiempo organizandose alrededor
delourgente.

Comprender sin culparse

Dos personas pueden responder de manera distinta a una misma exigencia. Esa diferencia no mide su caracter
ni su voluntad. Tampoco basta con decir “piensa positivo” cuando la sobrecarga sigue presente.

Entender esta conexion cambia la forma de escuchar al cuerpo. La tension, el cansancio o la dificultad para
dormir dejan de ser molestias sueltas: tambien cuentan como estas viviendo y cuanto espacio esta quedando
pararecuperarte.
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ARTICULO / ABRIR ESPACIO A LA RECUPERACION

Recuperarse también
es parte de vivir

Entender el estrés permite cambiar la pregunta: ademas de cémo seguir, ¢ qué
necesitas para recuperar margen?

Mirar la carga, no solo la reaccién

Cuando hay demasiadas demandas, el cuidado incluye revisar qué podria cambiar en el entorno. Redistribuir
una responsabilidad, pedir ayuda o acordar un limite puede ser tan relevante como una tecnica de relajacion.
Algunas condiciones necesitan apoyo familiar, laboral o profesional.

Puedes empezar por una pregunta: ;que exigencia podria ser un poco menor esta semana? Una conversacion
0 un ajuste posible pueden abrir espacio.

Hacer lugar a lo basico

Dormir con regularidad, comer con calma, moverte y mantener contacto con personas de confianza abren
espacios para recuperarte. También importa tener momentos en que nada requiere una respuesta inmediata:
una conversacion, un paseo o0 una pausa sin pendientes.

Elige algo pequeio: caminar al terminar la jornada, compartir una tarea o reservar un momento sin pendientes.
Recuperarse merece tiempo propio.

El costo de vivir en emergencia

Una respuesta de emergencia pone recursos al servicio del presente. El corazon trabaja mas, se moviliza
energiay algunas tareas quedan para despues. Eso tiene sentido durante una urgencia. Cuando la urgencia se
vuelve cotidiana, ese “despues” se posterga unay otra vez.

Sapolsky invita a mirar ese costo: el organismo puede seguir funcionando mientras dedica una parte creciente
de susrecursos a sostener la alerta. Adaptarse requiere trabajo; recuperarse permite volver a dedicar
recursos al descanso, la digestion y el mantenimiento.

Poder volver a otro ritmo

La respuesta de estres es una capacidad valiosa. Tan importante como movilizarla es poder reducirla cuando
el momento pasa. Entre una demanda y la siguiente, el cuerpo necesita oportunidades para cambiar de ritmo.

Tal vez la pregunta mas util al cerrar el dia sea esta: ;que parte de mi sigue preparandose para algo? Escuchar
esarespuesta puede ayudarte a reconocer que carga necesita apoyo y que espacio de recuperacion merece
un lugar en tu vida.

Basado en Robert M. Sapolsky, Why Zebras Don't Get Ulcers, 3.2 ed. (2004), capitulo 1. Articulo de divulgacion del Dr. Cristdbal Cid.

Dr. Cristdbal Cid - Medicina de Sistemas Humanos 04/ 04

www.drcristobalcid.com


https://www.drcristobalcid.com


