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Enfermedades psiquiatricas Cé mo Iuchar
contra el estrés

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

Efectos del estrés en el organismo

Causas del estrés
El estrés es una reaccidn excesivamente prolongada frente a un elemento exteme

Estrés puntual: Estrés prolongado en
respuesta fisiolégica &l tiempo: no es fisiolégico = o
adaptativa pero si muy dafino Cambio de perspectiva
Sistema nervioso en alerta Es imponante conocerse y
aceptarsea unomismoy ala
- forma en que percibimos la viday
las difi el
00 n Apnea obstructiva del suefio HaF ﬁ
Av Se deben relativizar los problemas
\ / y adquiric estrategias para
afrontarlos.
Peligro Problemas  Problemas Enfermedad Factores Mutricién Privacién Aheraciones de la Inmunidad
fisico real familiares o laborales  psiquidtrica 500~ insuficiente  de suefio i
conyugales  (muy comin econémicos Reactidn
hoy en dia) inflamatoria en
el organismo
Produccion de hormonas Tratar las patologlas
El estrés produce hormonas que alteran el 5i el estrés ha generado
m cortisoly ; Menor crecimiento Mayor frecuencia cardiaca patologias como obesidad,

d drenalina y ). apnea, diabetes, disfuncién
erécetil... hay que tratar cada
una de ellas.

Infarto de miocardio
Consecuencias en el organismo
Las hormonas tienen efectos en muchos drgancs:
Efectos positivos: son los quenos preparan para
evitar un peligro real y puntual.
Vida mas saludable

Alteracion del

o Efectos nagatliceFlasnts crénico produce Diabetes Cemporaiolen ; Los cambios en el estilo de vida
consecuencias nefastas para nuestro organismo por resistencia \/ alimentario . \ mejoran mucho el estrés. Se
alainsulina - recomienca dormir bien, seguir

una dieta equilibrada, hacer
ejercicio regularmente y llevar una
vida ordenada, con tiempo para la
familia y el ocio.

Glucosa en las células:
mas energia disponible

Mayor mortalidad Retencién de

Un estudio publicado en The Lancet, ha demostrado que tener sodioy liquidos
estrés laboral provoca un aumento en la mortalidad

Mortalidad B Con ese factor de riesgo
POrHOR) M Sin ese factor de riesgo Hipertensién arterial

] 154
Dislipemia
I 5.5 {alteracién delas

grasas en sangre} % . i Alteraciones

2 3 4 menstruales,
disfuncién eréctil
infertilidad

Obesidad

Modificar las causas

En ambientes de trabajo
muy hostiles puede valorarse
hacer un cambio laboral.

Acimulo de
grasa visceral

Fumar

Yoga, relajacion,
mindfulness...
Ayudan a reducir la ansiedad

Medicamentos

Se requieren mas estudios con
farmacos neuromoduladores para
mejorar la atenuacién de los
mecanismos y consecuencias del

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