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Estrés y enfermedad

Las personas que atraviesan por experiencias
estresantes son mas vulnerables a la

enfermedad.
Desvia la energia del sistema inmunitario.

Vulnerables a las infecciones’y tumores

malignos.

Factores desencadenantes del estrés, el
duelo, divorcio, desempleo, cuidado de un
familiar

Aterrizaje de un vuelo.
La tensién de un examen semanal,

Se ha asociado con la depresién de las
defensas inmunitarias.

El estrés magnifica la gravedad de las infecciones

respiratorias.

Los recién casados que se disgustan sufrieron

supresion del sistema inmunitario.

Entre los varones y jévenes adultos, el divorcio

aumenta el riesgo posterior de una muerte temprana.




Nifios creados en familias abusivas son
propensos a respuestas inflamatorias
como el asma, obstruccion arterias y

depresion.

Estrés laboral importante pronostico 88% de
aumentos de riesgo de infarto al miocardio.

Dinamarca, un estudio con enfermeras
encontr6 que aquellas que informaron
presiones laborales fuertes tuvieron 40% de

aumento el riesgo de cardiopatia.

Todos necesitamos cierto grado de
Estrés hasta para levantarse de la

cama.

Cuando los niveles de estrés aumentan
se activa el eje hipotalamico pituitario
adrenal y el sistema nervioso simpatico,
traduce en aumento cortisol 'y

epinefrina.



Combatir el estrés.

Mi cara cuando me dicen que las pelotas
anti-estrés son para apretarlas y no para
lanzarlas a las personas que me estresan,

Abordarlo desde una perspectiva psicosocial con enfoque
multidisciplinario.

Psicofarmacologico
Fisico

Nutricional.
Practicas de:
Meditacion.

Yoga.

Ejercicio.

Cantar, escuchar musica, mantener el lazo de
comunicacion con personas cercanas.

La educacion juega un papel de suma
importancia, asi como la psicoterapia en
las diferentes etapas de la vida, sobre
todo el dejar de seguir roles impuestos por
la sociedad que no son los suefios y las
metas de las personas. El aprender a
decir NO, entre el conocimiento del ser
son piezas fundamentales para evitar el

estrés.




La OMS debe de implementar un plan
encaminado a priorizar la salud mental de las
personas, desde el proceso de gestacion
hasta la vejez, en el cual la funcion de la
prevencion tiene un gran impacto y mucho
menos costoso que el tratamiento y la

reparacion del dafio.
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