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Enfermedades psiquidtricas CémO |UChar
contra el estrés

El psiquiatra y el psicéloge clinico son los
Accidente cerebrovascular especialistas preparados para tratar &l estrés

Efectos del estrés en el organismo

Causas del estrés

El estrés es una reaccién excesivamente prolongada frente a un elemento extemo

Estrés puntual: Estrés prolongado en
respuesta fisiolégica el tiempo: no es fisiolégico = &
adaptativa pero si muy dafine Cambio de perspectiva

Sistema nervioso en alerta Esimportante conocerse y

aceptarsea uno mismoy ala
forma en que percibimos la viday

I ifi
00 n Apnea obstructiva del suefio azdficulades,
l&v @g@:@ i ﬂ | Se deben relativizar los problemas
y y adquiric estrategias para
afrontarlos.

Peligro Problemas  Problemas Enfermedad  Factores Nutricién Privacién A el lamimnidad
fisico real familiares o laborales psiquidtrica socio- insuficiente de suefio cor
conyugales  [muy comiin econdmicos . Reacdion
hoy en dia} inflamatoria en
el organismo
Produccién de hormonas Tratar las patologfas
El estrés produce hormonas que alteran el 5i el estrés ha generado
" i cortisol y | Menor crecimiento Mayor frecuencia cardiaca patologias como obesidad,
i drenalina y ina) apnea, diabetes, disfuncidn
eréctil.. hay que tratar cada
una de ellas.

Infarto de miocardio

Consecuencias en el organismo
= Las hormonas tienen efectos en muchos érganos:

Efectos positivos: son los que nos preparan para
evitar un peligro real y puntual.

Vida mas saludable

Alteracion del
comportamiento

Efectos negativos: El estrés crénico produce Diabetes Los cambios en e estilo de vida
consecuencias nefastas para nuestro organismo por resistencia alimentaric mejoran mucho el estrés. Se
alainsulina recomienda dormir bien, seguir

una dieta equilibrada, hacer
ejercicio regularmente y llevar una
vida ordenada, con tiempo parala
familiay el ocio.

Mayor mortalidad Retencién de ﬂ:::sna e“iahd::éhrﬁ;e
Un estudio publicado en The Lancet, ha demostrado que tener sodio y liquidos &gl POl

estrés laboral provoca un aumento en la mortalidad

Mortalidad [ Con ese factor de riesgo r
por 10.000 B Sin ese factor de riesgo Hipertensién arterial ! ¢ Obesidad

Modificar las causas

Enambientes de trabajo
muy hostiles puede valorarse
hacer un cambio laberal.

Actmulo de
grasa visceral

I s

Fumar

Dislipemia
(alteracién de las
grasas en sangre}

Alteraciones
menstruales,
disfuncién eréctil
infertilidad

Yoga, relajacion,
mindfulness...
Ayudan a redudir la ansiedad
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Medicamentos

Se requieren mas estudios con
firmaces neuromoduladores para
mejorar la atenuacidn de los
mecanismos y consecuencias del
estrés.

El estrés tiene un efecto mas acusado en la mortalidad que
factores de riesgo como el colesterol alto, la hipertensién, el
consumo alto de alcohol, la obesidad o la inactividad fisica,

Mika Kivimaki et al Work stress and risk of death in men and women with and 1
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