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Definición de estrés

Estrés.  ¿Qué quiero decir con estrés?   De vuelta a biología de noveno grado. Apuesto a que ustedes conocían este término, y supongo que no han pensado en él desde entonces - homoestasis.  ¿Se acuerdan de esa palabra: “homeostasis”?   Usted tiene una temperatura corporal ideal; una cantidad ideal de glucosa en sangre;  un punto ideal de cualquier cosa.  Un estresor es cualquier cosa en el mundo exterior que perturba su balance homoestático.  

Supongamos que usted es una cebra, y un león la ha atrapado y abierto su estómago, sus partes internas están colgando sobre el polvo, y usted no puede entrar en estado de shock en este momento porque tiene que escaparse.   Si esto no es estar fuera de balance homoestático, ¡no sé qué lo sería!  O, usted es ese león. 

Usted es ese león que está  muerto de hambre y que si no puede atrapar la cebra no va a sobrevivir la noche.   Emergencias físicas a corto plazo.  Un estresor es aquello que lo saca de un golpe de su balance homeostático.   La respuesta al estrés (stress response) consiste en un montón de hormonas que usted secreta.  Todos hemos oído sobre la adrenalina.  Hemos oído sobre corticosteroides, y muchas otras hormonas que,... yo no los voy a torturar con eso.   Una respuesta al estrés es lo que hace su cuerpo para reestablecer el balance homeostático.  

Muy bien!  Eso es todo lo que necesita saber si está pensando en las cebras y sus problemas.  Pero, si piensa en el estrés y nosotros, tiene que expandir esa definición de un modo muy específico.  ¿Qué es un estresor?  Un estresor puede ser cuando algo lo saca de su balance homoestático.  Además, un estresor puede ser cuando usted cree que ha sido sacado de su balance homeostático, y si usted tiene razón, pues ¡qué bien!   Bravo por usted.  Usted tiene una certeza y es fabuloso.   Sabe... un elefante no tiene que haberle pasado por encima todavía que usted lo vea venir.  Ud.  piensa, que quizás sea una buena idea aumentar mi presión arterial para salir de aquí corriendo.    Una respuesta anticipada al estresor puede lograr maravillas.  Por otro lado, usted cree que está a punto de que lo saquen disparado de su balance homeostático, pero esto no es así, y usted cree que esto es así todo el tiempo, tenemos una palabra técnica para describirle a usted:  Usted está totalmente neurótico!  Usted es una persona neurótica, ansiosa, paranoica, hostil, ... usted es profundamente humana.  Tome un hipopótamo y siéntelo y trate de describir hipotecas a un hipopótamo, y él no se va a verlo como la gran cosa.  Pero usted y yo sabemos lo que significa.  Ellos no se preocupan por una hipoteca, ni la capa de ozono, ni las citas a ciegas, ni el pago de los impuestos, y nosotros sí nos preocupamos todo el tiempo.

El concepto central de la enfermedades relacionadas con el estrés es activar la respuesta al estrés   por tres minutos o tres horas  para salvar su vida  de un agresor que le persigue, y si funciona es maravilloso.   Active la respuesta al estrés por 30 años por razones psicológicas, y usted se enferma.  

 Nosotros, los seres humanos, agarramos un sistema que evolucionó en 99 por ciento de las bestias de este planeta para responder a una crisis física de corto plazo y lo activamos por largos períodos de tiempo.    Si hace eso de manera crónica, corre el riesgo de desarrollar enfermedades relacionadas con el estrés.  Ese es la parte central de todo el campo del estrés.  

Ahora, si lo piensa, lo que les estoy diciendo en realidad no tiene ningún sentido, porque lo que estoy diciendo es que existe una respuesta al estrés, eso que usted hace con su cuerpo.  Si usted es una cebra que está huyendo de un león, o si usted es un león corriendo tras una cebra, si usted siente demasiado calor, o demasiado frío, o si tiene miedo de hablar en público, ¿por qué su cuerpo haría la misma cosa en todas estas circunstancias?  

Quiero decir, ¿qué locura!   Si usted es psicólogo lo que le han entrenado a pensar es que su cuerpo sale con una respuesta específica, una solución muy específica para un problema muy específico.  Si tiene mucho calor, suda.  Si tiene mucho frío, tiembla.  Son cosas totalmente opuestas.   ¿Y qué es entonces esta loca respuesta al estrés que hace exactamente lo mismo ya sea que usted tenga mucho calor o mucho frío, tenga miedo o esté ansioso?   ¿Por qué debe ser convergente? 

Experimentos con el estrés

La persona que vió esto por primera vez es el padrino de la fisiología el estrés.  Este era un médico austriaco llamado Hans Selye que comenzó el campo hace como unos 60 años.  Sellia fue el primero en manejar esta noción de que hay este estereotipo de respuesta al estrés, y básicamente, Sellia comenzó todo este asunto del estrés porque  él era muy inteligente e intuitivo e increíblemente malo manejando las ratas de laboratorio.  Así fue como comenzó el campo.

Okay.  Selye era un joven Profesor Asistente en aquel tiempo.   Era por allá de 1930.  Estaba en la Universidad de Montreal buscando algún proyecto de investigación que lo hiciera famoso y un bioquímico había aislado un químico del pancreas de alguien y nadie sabía qué hacia esta cosa, para que servía esta cosa.  Selye decidió que iba a averiguar qué era este fluido baboso pancréatico.  Asi es que se consigue un balde de esta cosa, lo lleva a su laboratorio y empieza a inyectar a las ratas con esto.  Y esto no era bonito de ver!   Pues allí estaba él todos los días, inyectando a las ratas y dejándolas caer y corretéandolas y las ratas lo correteaban a él, y se pasaba media mañana con una escoba buscándolas por debajo de los muebles.   Así pasaron varios meses.  Después de eso, Selye inspecciona las ratas y descubre algo sorprendente:  todas las ratas han desarrollado úlceras estomacales.  Anja!  él acaba de descubrir los efectos de esa cosa pancréatica en el cuerpo.  Causa úlcera estomacal.  Maravilloso!

Afortunadamente, siendo un buen científico hizo lo que se supone que uno debe hacer, y llevó un grupo de control.  El inyectó ratas con suero salino en vez de la cosa pancréatica.  Asi es que él está allí inyectándolas y dejándolas caer y corretéandolas y las ratas lo corretean a él, y se pasan meses en eso, y las ratas de control desarrollan úlceras estomacales.  

Okay, su científico promedio normal en este punto se da por vencido y se dedica a otra cosa.  Pero él se da cuenta de que esto no tiene nada que ver con la sustancia pancréatica.  Hay algo más que está pasando y se puso a pensar y dijo: “bueno, algo está pasando aquí”.  “Yo soy bastante torpe manejando a las ratas de laboratorio.  Seguro no la están pasando bien.  Quizás lo que estoy observando es algún tipo de respuesta no específica del cuerpo a experiencias desagradables generalizadas, y lo que estaba haciendo era exponer a las ratas sistemáticamente a pasar un mal rato.  El puso algunas de ellas en el techo del edificio durante el verano; otras en las salas de calderas, y otras con música muy fuerte, con gatos, o lo que fuera.  Todas desarrollaron úlceras estomacales.

Sabemos exactamente lo que descubrió Selye.  Esto era la punta del témpano de hielo de la enfermedad relacionada causada por el estrés.   Existe esta respuesta fisiológica al estrés que se activa cuando usted está fuera de balance: demasiado caliente, demasiado frío, herido, ambriento, lo que sea, y bajo ciertas circunstancias le puede salvar la vida, pero si se extiende por demasiado tiempo, le puede enfermar.  Todo el mundo en el campo en aquel tiempo pensó que una cosa así era absolutamente loca... que existiera esta respuesta al estrés que se activa bajo todas estas circunstancias diferentes.  Pero, si lo piensa, en realidad tiene mucho sentido.   ¿por qué habría usted de tener la misma respuesta al estrés en todas estas circunstancias diferentes?  Bueno, lo que vemos es una demostración de por qué esto tiene mucho sentido.  Ya sea que usted sea una cebra o un león, hay ciertas cosas que usted va a tener que hacer con su cuerpo.   La primera cosa es si usted va a correr para salvar su vida del león, o correr para atrapar su almuerzo, usted va a necesitar energía.  Energía ya.  No guardada en sus células adiposas para la próxima primavera.  Usted necesita energía en este momento, y un algo que caracteriza esta respuesta al estrés es que usted busca su grasa, va al hígado, va al banco, vacía su cuenta de ahorros y la convierte en dinero en efectivo en su bolsillo.   La glucosa, azúcar en la sangre es transmitida a cualquier músculo que va a salvarle el cuello.  Es muy lógico!   La próxima cosa que usted hace, ya sea que usted sea la cebra o el león, es aumentar su tono vascular.   Su presión sanguínea sube, su corazón late más rápido.  Su respiración también se acelera.  Todo eso forma parte de  la estrategia.  Consiga esa glucosa, consiga ese oxígeno y mándelo a los músculos tan rápido como pueda;  y eso tiene sentido, si usted es la cebra o el león.

El próximo conjunto de cosas que usted hace durante stress tiene muchísimo sentido – usted desactiva los proyectos de construcción a largo plazo.  Si se aproxima un tornado esta tarde, no es el momento para pintar la cocina.   Usted no sabe si habrá una cocina mañana.  No se preocupa sobre proyectos a largo plazo hasta que sepa que habrá un largo plazo.   Usted desactiva la digestión.  Si usted es ese león, no ha tenido una cena opípara de todos modos.  Su estómago está vacío.  Y si usted es la cebra, está corriendo por su vida.   No va a obtener ninguna energía de su estómago.  Eso toma horas.  La energía la obtendrá de las células adiposas.  Ahora tiene mejores cosas que hacer.  Usted está tratando de evitar convertirse en el almuerzo de alguien.  No se preocupe por el desayuno.  Digamos que usted se estresa un poquito por hablar en público y su boca se reseca.  Usted ha dejado de secretar saliva, el primer paso en apagar todo el tracto gastrointestinal.  Asi es que eso es muy lógico.  Además, durante estrés, usted detiene el crecimiento, detiene la reproducción, y eso también es muy lógico.  Esa es una cosa grande, costosa, optimista de hacer con su cuerpo, particularmente si usted es una mamífera, y este no es el momento para ello.  Usted está corriendo por su vida.  El león está a dos pasos detrás de usted, asi es que a ovular otro día.  No lo haga ahora.  Ovule en otro momento, produzca cuernos la próxima semana, empiece su pubertad mañana, no se ocupe en eso ahora; ni  siquiera piense en ello.  Ahora tiene otras cosas en mente.  Olvídese del sexo, apague todo el sistema,  y eso es exactamente lo que ocurre.

La próxima cosa que ocurre durante el estrés es que usted apaga el sistema inmunológico.  Esto también es muy lógico.  La inmunidad es una cosa maravillosa.  Su sistema inmunológico se da cuenta de un tumor que le podría matar en seis meses.  Hace anticuerpos para deshacerlo en un par de semanas.  Su sistema inmunológico no va a hacer nada por usted en los próximos tres minutos en que usted cruza la sabana a grandes zancadas.  Haga sus anticuerpos esta noche.  No lo haga ahora.  Desactive toda función que no sea esencial.

Finalmente, durante el estrés la cognición se ve disminuída.  Su memoria mejora un poquito.  Usted guarda las cosas mejor.  Su umbral sensorial aumenta, y todos hemos tenido este tipo de experiencia.  Todos sabemos donde estábamos cuando asesinaron a Kennedy.  No podemos recordar donde estábamos 24 horas antes de eso.  Los eventos grandes quedan impresos.  El estrés le dice cuán importante es esa información.  También usted es mucho más sensible a la información sensorial, y todos conocemos también esa experiencia.  Usted está en casa a solas, es media noche y usted está mirando una película de horror en la televisión.   Es un momento aterrador y usted está al borde del asiento y a medio kilómetro un carro le estalla la mufla y usted prácticamente se muere del susto.  En esos momentos usted es mucho más sensible.

En relación al metabolismo, si usted nunca almacena energía, sus sitios de almacenamiento se dañan.  Sus músculos se atrofian, y usted sufre miopatía.  Se siente exhausto todo el tiempo por razones muy complejas.   Termina estando más en riesgo de contraer diabetes 2, ya que el estrés crónico causará ese tipo de diabetes que se desarrolla en la persona adulta.  Si usted ya la padece, empeorará.  Esta es una enfermedad occidental clásica.  La Diabetes como esta no existía entre nuestros ancestros.  No existe en muchas partes del mundo en desarrollo.  Esta es una enfermedad de envejecer y ser sedentario con una dieta occidental.   Y ésta es una clásica que empeora con el estrés.  Asi es que usted tiene problemas allí.  Obviamente, si un leon está tras usted y su presión arterial es de 180 ó 120 ó algo, usted no está sufriendo de presión arterial alta, usted está salvando su vida.  Por otro lado, si su presión arterial es 180 sobre 120 cada vez que usted queda atrapado en el tráfico, no está salvando su vida, está sufriendo de presión alta, y si lo hace crónicamente, va a tener problemas.

Uno de los grandes mitos en el campo es la forma en que el estrés le enferma en la región vascular.  Usted tiene un estresor mayor y de pronto le da un ataque al corazón.  Eso en realidad es un evento muy raro.  Mucho más común es que aumenta su presión sanguínea a través del tiempo y apenas empieza a dañar la superficie de sus vasos sanguíneos.  Usted empieza a rasgarlos, poquito aquí, otro poquito allá, y una vez que usted rasga la superficie, ese es el lugar donde la grasa, la glucosa y el colesterol les encanta adherirse y usted empieza a tener placa.  ¿De dónde viene la grasa, la glucosa y el colesterol?  Eso es justamente la sustancia que usted está movilizando.  Asi es que usted se mete en problemas de esa manera.  Eso no es bueno.  
Ulceras estomacales causadas por el estrés

¿Qué otras malas noticias les puedo dar?  En cuanto a la digestión, si usted está estresado crónicamente,  usted está incubando la enfermedad más famosa relacionada con el estrés – una úlcera estomacal.  Esta es un área en que ha habido una revolución en los últimos años.  Se ha descubierto que en realidad hay una bacteria que causa las úlceras estomacales, una bacteria que es brillante en hacer un hueco en las paredes de su estómago, y algunos de nosotros la tenemos.  Si usted está crónicamente estresado suprime su sistema inmunológicio y no se puede defender contra la bacteria.  Empieza a profilerarse, y probablemetne a usted le saldrá una úlcera en el estómago.  Además, si usted está crónicamente estresado/a , tiene el riesgo de contraer otra de las enfermedades más comunes relacionadas con el estrés, la colitis, el síndrome de intestino irritable.   75 por ciento de nosotros tendrá nuestros intestinos irritados según diagnóstico médico en algún punto de nuestra vida.  Este es el estado en que usted ha estado sufriendo estrés por las últimas semanas y cada vez que come, 30 minutos después sufre gas, tiene diarrrea o está constipado.  Okay, permítame contarles cómo funciona la colitis.  Todos comimos la cena  y unas marravillosas botanas.  Esto es lo que va mal y lo que ocurre con nuestros intestinos.  Los intestinos son muy interesantes, para aquellos que todavía no lo saben.  Cuál es la lógica, qué es lo que ocurre con sus intestinos durante el estrés.  Ya conocemos la lógica.  Usted deja de secretar saliva, la actividad en su estómago se detiene, deja de secretar ácido hidroclírico.  Durante el estrés usted desactiva todo su tracto gastrointestinal.  Su intestino delgado está trabajando normalmente.  Pero deja de hacerlo.  Todo se apaga.  También conocemos la lógica de eso.  Todo se apaga hasta la  frontera con su intestino grueso.  Algo diferente ocurre allí que tiene que ver con lo aburrido que es su intestino grueso.  El intestino delgado es fabuloso.   Usted le pone cosas y las saca y su cuerpo absorbe cosas y libera cosas allí.  Puede pasarse todo el día haciendo eso.  Fabulosa parte de su cuerpo.  El intestino grueso en cambio es bien aburrido, en el sentido de que no le da ningún valor nutricional.  Cuando las cosas llegan allí, usted no puede absorber nutrientes del intestino grueso.  Lo único que hace es absorber agua.  Pero por otro lado, no es una parte interesante de su cuerpo.  Asi es que usted está sentado allí, y cuál es la respuesta lógica durante la respuesta de estrés.  Usted desactiva su estómago.  Desactiva su intestino delgado.  El intestino grueso hace algo diferente.  Toda esa cosa está allí.  Usted no va a obtener ningún valor nutricional de ello; y de pronto tiene esta opción.  Usted está corriendo por su vida, el león la persigue, y usted podría deshacerse de esas cinco libras de material inservible, y de pronto ve la lógica y decide sacar eso de allí.  Esto es bien conocido, por eso en este país cuando se ejecuta a la gente, se le pone pañales.  Cuando se está muy, muy estresado, se pierde el control sobre  el intestino grueso.  Eso es lo que ocurre allí.

Durante el estrés usted disminuye la contracción rítmica de su intestino delgado, pero aumenta la del intestino grueso.  Entonces, ¿por qué la colitis?  Esto es lo que ocurre.   Usted va por ahi, la vida es maravillosa.  Usted está contrayendo un poquito el intestino delgado y un poquito el intestino grueso.  Las cosas van de lo más bien.  Viene un periodo de estrés, y ¿qué hace usted?  Usted desactiva el intestino delgado y activa el grueso.  Se acaba el periodo de estrés, usted regresa a la normalidad. Más estrés, usted desactiva el intestino delgado y activa el intestino grueso.  Un período de más estrés, usted lo vuelve  a hacer.   Después de muchos períodos de estrés, eventualmente, de algún modo, los mecanismos se equivocan, y  los dos están haciendo la misma cosa, al mismo tiempo.   Se trata de un problema de coreografía, y el resultado es un estado en que sin darse cuenta, tiene el intestino delgado y grueso activos al mismo tiempo, y sufre diarrea.  Tiene el pedal de gasolina en ambos extremos.  Por otro lado, si los dos disminuyen su actividad al mismo tiempo, usted está constipado.  Las cosas dejan de funcionar allí, y lo que es sorprendente es la frecuencia con que pasa.  Es increíblemente fácil que ocurra, y 75 por ciento de nosotros tenemos alguna vez algún tipo de síndrome de intestino irritable relacionado con el estrés.   Existe un subconjunto de personas que son increíblemente vulnerables a esta situación.    Se hacen estos estudios en que se toma a estos voluntarios y se les da algunas tareas frustrantes a realizar.   Algún rompecabezas que no puede ser resuelto y la mayoría de nosotros nos sentamos allí y hacemos eso y eventualmente decimos, “¡Esto es ridículo!”, y nos vamos.   Hay esa gente que es propensa a la colitis y ellos trabajan en el rompecabezas y dicen:  “¡Esto es ridículo!” y se van, y cuatro horas más tarde, su intestino grueso todavía está contrayéndose.  Usted tiene mucha tendencia a hacer eso y eso no es bueno, asi es que usted está en problemas.

Enanismo causado por el estrés

La siguiente categoría.  Si usted está en etapa de crecimiento, usted es un organismo viviente y crece para vivir y está sufriendo crónicamente de estrés, puede tener problemas.  Existe una desorden endocrino pediátrico raro, una enfermedad en que los niños o niñas dejan de crecer por razones psicológicas.  El enanismo causado por estrés, enanismo generado por razones psicológicas.  Esta es una enfermedad sorprendente.  Estos niños han dejado de crecer por años, se han quedado atrás en el índice de crecimiento normal y no aparentan tener ninguna enfermedad.  No están malnutridos.  No tienen parásitos.   Al hacerles una prueba sanguínea no se observan hormonas de crecimiento.  Usted les aplica hormonas de crecimiento sintética, y ellos no crecen.  Nada funciona.  Y usted hace un estudio de sus antecedentes y resulta que tuvieron alguna causa de estrés enorme y lo sorprendente es que si usted saca a esos chicos de su situación estresante, comienzan a crecer de nuevo.   

Asombroso ejemplo.  Hace unos años, se publicó un estudio sobre un niño que fue llevado al New York Hospital con enanismo por estrés, con uno de esos horrendos pasados de estrés psicológico.   Lo que mostraron fue que al tiempo en que este chico llego al pabellón, había cero hormona de crecimiento en su sangre.   En los siguientes dos meses en este pabellón, se encariñó mucho con esta enfermera, lo que era obviamente el primer vínculo emocional normal de su vida.  Al final de dos meses, los niveles de hormonas de crecimiento en la sangre eran normales.  La enfermera se fue de vacaciones.  Al final del periodo de sus vacaciones de dos semanas, el niño tenía otra vez cero hormona de crecimiento.  La enfermera regresa de vacaciones, tres días después, nivel normal de hormonas de crecimiento.  Piense en eso.  La razón por la que el chico estaba depositando calcio en sus huesos dependía de cuan amado y seguro se sentía en el mundo.  No se puede pedir un ejemplo más dramático de lo que afecta virtualmente cada célula de su cuerpo.   Y hay todo tipo de historias interesantes de ejemplos de enanismo por estrés.  Los niños en zonas de guerra.  Niños en periodos de disturbios civiles.   Creo que tenemos suficiente evidencia que muestra que los niños en los campamentos de internamiento de japoneses en Estados Unidos en los años cuarenta sufrieron de enanismo por estrés.

Este es el ejemplo más espeluznate que he oido, y si no lo conmueve a usted, es que hay algo malo en usted.  Si alguna vez se encuentra leyendo capítulo tras capítulo de hormonas de crecimiento por alguna razón inexcusable, notará que hay un patrón en estos capítulos que se refieren a Peter Pan.  Empiezan con una cita de Peter Pan y hacen algún comentario sobre Campanita.  He visto estos patrones por años y no tenía idea de qué estaba ocurriendo hasta un día en que finalmente encontré la explicación.   Había un capítulo sobre la regulación psicológica de las hormonas de crecimiento, enanismo por estrés y todo eso que  relató la siguiente historia.  Un niño de ocho años estaba creciendo en Victoria, Inglaterra, por allá por los 1870s.  Un día este niño ve a su hermano mayor que muere frente a él en un accidente horrible.  Estaba completamente traumatizado por esto y no tenía otros hermanos o hermanas.  El padre era del tipo no-existente, y el niño que murió era el favorito de la madre.   Esta madre en su desvanecimiento estilo Victoriano va a su dormitorio, cierra las cortinas, y se queda en cama en duelo por los próximos 20 años.

Asi es que allí está ese niño creciendo básicamente en total aislamiento; escenas horribles.  Va al dormitorio de su madre con una bandeja de comida para ella, y ella dice:  “Oh David, ¿eres tú , David?”  (el hijo muerto)... David, eres tú has regresado,... ah, sólo eres tú”  El chico crece siendo “sólo tú”.   Aparentemente la única cosa que su madre le dijo era que si David había muerto, por lo menos lo hizo en una edad en que era perfecto.  Y este chico escuchaba esas palabras.  Aunque no había indicación de enfermedad en él  (familia pudiente,  no malnutrición, nada como eso)  dejó de crecer en ese punto. Vivió hasta tener 60 años.  Medía 4’10” de adulto.  Confirmado en la autopsia, nunca llegó a la pubertad.   Esto definitivamente es un ejemplo extremo de enanismo por estrés.   Y el capítulo concluye informándonos que como adulto, fue el autor del conocido clásico para niños “Peter Pan”.   Se trata de J.M. Berry, autor de Peter Pan, historia rara la de este hombre.   Era un hombre, entiendan esto, era un hombre que para 1910 era el autor mas leído en el idioma inglés.  Piensen en eso, el autor más leído en los países de habla inglesa y todo lo que esta persona hizo fue sacar libro tras libro de niños que morían y regresaban como fantasmas y se casaban con sus madres y ese tipo de cosas.  El pasó el resto de su vida trabajando este trauma.   De adulto, se metía repetidamente en problemas con la policía por relaciones sadomasoquistas con niños.  Este hombre pasó el resto de su vida, trabajando estos problemas, y sin mucho éxito.

Efectos del estrés en la reproducción femenina 

Reproducción.  Bueno, ¿qué sale mal allí?   Todo sale mal allí.  Todo se va por la ventana si usted está bajo estrés crónico.  Si es mujer y planea ovular, no querrá hacerlo cuando esté bajo estrés crónico.   En todas las especies, los ciclos llegan a ser irregulares,  se detienen completamente, aminorrea inducida por el estrés etc.   Una cosa muy rara que las mujeres hacen en todo el mundo, secretan una cantidad de hormonas masculinas, cierta cantidad de hormonas parecidas a la testosterona, andrógenos.   Y ¿para qué hacen eso?  Nadie lo sabe.   Sale de la glándula adrenal, esas cosas las  llaman andrógenos adrenales.   No toneladas de eso, pero sí un poquito.  Aún así usted tiene que deshacerse de ella.  ¿Cómo se deshacen de eso las mujeres?  Hay algunas encimas en las células adiposas que convierten los andrógenos adrenales.  Bioquímica elemental.  Cualquier célula adiposa puede aprender a hacer eso en un semestre o dos.  Si hacen eso, todo está bien.  No hay problema.  No le sale un bigote a la mujer.  Todo funciona a la perfección.  Y, ¿qué pasa cuando se está bajo estrés?

El estrés es como la langosta que ha vendio a comese sus cosechas, y por los próximos seis meses, usted tiene que caminar 20 millas al día para obtener suficiente comida.  ¿Qué pasa si está muriendo de hambre despacio?  Sus depósitos de grasa disminuyen.  Tiene menos grasa en usted.  Tiene menos grasa para convertir los andrógenos en estrógenos y llega a tener problemas porque no está produciendo esdrógenos al ritmo normal y los niveles de andrógeno se aumentan y eso afecta su cerebro, su pituitaria y ovarios y hay cosas que dejan de funcionar y por eso si usted está crónicamente desnutrida, dejará de ovular, si se trata de una mujer.

Por eso también, si usted voluntariamente se mata de hambre, deja de ovular.  Las personas que sufren anorexia nervosa, una de las características de esa enfermedad es que deja de ovular.  Por eso las mujeres que hacen toneladas de ejercicio físico regularmente dejan de ovular debido a cambios en la razón grasa-músculo.   No tiene suficiente grasa para prevenir ese paso.  Toda clase de estudios muestran que las chicas que hacen toneladas de ejercicio físico, principalmente bailarinas, nadadoras o gimnastas, llegan a la pubertad a una edad signficativamente posterior.  Las gimnastas rumanas, usted sabe que todas estas chicas que obtienen medallas olímpica de oro pesan unas 60 libras?  La edad promedio en que esas chicas empiezan a menstruar es a los 19 años.  Siete años después de la norma del promedio de la mujer en occidente.   Una vez que llega a la pubertad, la mujer que hace toneladas de ejercicio físico también está en riesgo de demorar todo tipo de aspectos relativos a la ovulación.   Nuevamente, la razón músculo-grasa es la causa.  Muestra una lección muy importante y que se ve también con los atletas hombres.  Sólo porque es bueno hacer ejercicio no es bueno hacer demasiado.  Hay una optima fisiología, puntos de balance, equilibrio homeostático y demasiado poco o mucho es malo.   La mayoría de los estudios indican que si corre más de 45 ó 50 millas por semana, probablemente tendrá una razón músculo-grasa que le dará problemas con sus ciclos.  Eso es lo que indica la mayoría de los estudios.

Efectos del estrés en la reproducción masculina

Por el lado del hombre, en cuanto al hombre, toda clases de cosas no funcionan bien.  Los niveles de testosterona bajan dramáticamente si usted está crónicamente estresado.  Tomemos a un hombre, y lo anestesiamos para cirugía.  Corte su abdomen con un escalpelo y 30 minutos mas tarde el nivel de testosterona ha bajado a nada.  Tome este estudiante de medicina de primer año que con frecuencia ha sido objeto de estudio en esto, durante los periodos de examenes, su nivel de testosterona ha bajado.  Tome un babuino macho, manipule su rango social para que baje en jerarquía y baja su nivel de testosterona.  Esta es la población clásica que se ha estudiado.  Afortunadamente, no tengo experiencia personal con esto, pero se me dice que no es una cosa placentera ser “marine” (ejército de EEUU).  Aparentemente no es nada agradable.  No se la pasa bien.  Había este grupo de Marines durante sus primeros meses en un campamento de entrenamiento en el que además de todo lo demás, tenían que orinar en estas tazitas para los psiquiatras del ejército que estaban haciendo un estudio con ellos.   Sus niveles de hormonas eran medidos y estudiados.  Los hombres en sus primeros meses con los Marines tiene su nivel de testosterona como los de niños de coro del Vaticano.  Resulta que la testosterona ha sido una hormona sobrevalorada.   Los machos pueden perder el 90 por ciento de su testosterona del flujo sanguíneo y mientras tengan un poquito de la cosa y un par de espermas siguen funcionando.  La testosterona es de lo más superflua.   No lo mete en problemas.  Lo que le trae problemas es que las erecciones también bajan.  Si, las erecciones también bajan.

La erección deja de funcionar durante el estrés.  Esto es lo que pasa con las erecciones.  Okay, usted tiene su espina dorsal, en general hace cosas aburridas, su espina dorsal hace que de la mano a otra gente o escribir un cheque o ese tipo de cosas, las cosas sobre las cuales usted tiene control.   También hay una parte de su espina dorsal que hace todas las cosas sobre las que normalmente usted no tiene control y le hacen sonrojarse, le da carne de gallina, le da orgasmos y hace que sus pupilas se contraigan, todas estas cosas involuntarias.  Una parte de su espina dorsal comprende este sistema nervioso involuntario, el sistema nervioso autónomo.  El sistema nervioso autónomo viene en dos mitades – una mitad se llama sistema nervioso simpático y está allí para emergencias.  Secreta adrenalina, hace que su corazón se acelere,  síndrome de lucha o huida.   La otra mitad se llama sistema nervioso parasimpático. Calma, función vegetativa.  Coma una gran comida, usted activa su parasimpático.    Váyase a dormir, activa el parasimpático.

Bueno, y ¿qué pasa después?  Quizás usted se ponga un poquito menos calmado y vegetativo.  No sé que pasa después, pero tal vez empiece a respirar un poquito más rápido o algo o algo así por tener esta erección.   Y usted poco a poco despierta su sistema nervioso simpático.   Pasa más tiempo y usted está todavía menos calmado y vegetativo y está respirando mucho mas rápido y curva los dedos de sus pies, y quien sabe qué mas está pasando.   Lentamente, usted está activando su sistema nervioso simpático y finalmente ya no aguanta más.  Así es como funciona la erección.  Asi es que lo que pasa durante el estrés , usted no está calmado y vegetativo, no puede activar el sistema nervioso parasimpático.   Usted sufre de estrés e induce impotencia.  No puede conseguir una erección.  Esta es la otra forma en que usted se mete en problemas.   Supongamos que usted se las arregló para estar calmado y vegetativo; usted tiene una erección, pero usted piensa en lo que está pasando con la economía en Mexico, la devaluación del Peso, ese tipo de cosas y se estresa por algo, acelera la transisión del sistema parasimpático al simpático, lo hace demasiado rápido y sufre de eyaculación prematura.  Increiblemente fácil ocurren estas cosas.  sesenta por ciento de las consultas al médico en EEUU de hombres que se quejan de disfunción reproductiva no tiene base orgánica fisica biológica.  No se identifica una enfermedad relacionada; se ve como psicogénico.   Se requiere muy poquito estrés para que esa parte del cuerpo deje de funcionar.  Permítame decirle algo muy, muy útil.  Asi es como se sabe la diferencia entre impotencia pscicogénica y orgánica.   Es muy fácil diferenciarlas.    Para saberlo se aprovecha una cosa muy rara que hacen los primates machos.  Cuando van a dormir en REM, movimiento rápido de los ojos, esa fase del dormir, tienen erecciones.  Esto pasa.  No tengo idea de porqué.  He hablado con reconocidos expertos mundiales en penes, y nadie tiene una explicación para esto.   Los primates tienen erecciones durante la etapa del sueño REM.

Asi es como funciona.   Tómelo o déjelo.  Bueno, usted está allí y alguien viene y le dice “No he podido tener una erección durante la relación sexual en los últimos seis meses”, y usted se pregunta si está relacionado con estrés o si la persona tendrá un tumor pituitario.   Tal vez tienen algún problema en su espina dorsal... ¿es psicogénico u orgánico?  Bueno, para saber la diferencia le da a la persona este instrumento, esta copita para presión del pene, que se llevan a casa esa noche y la ponen en la base de su pene justo antes de dormir y usted la conecta y por relé satélite y operadores 24 horas y en la mñana siguiente tiene su respuesta.    La respuesta es que ese hombre no ha podido tener una erección durante la relación sexual en los últimos seis meses, pero 30 segundos en su etapa de sueño REM y tiene una erección normal.   No tiene un tumor en el cerebro, no tiene ningún tipo de base orgánica; es de origen psicogénico.  Es causado por estrés.  Así es como se puede saber la diferencia.   Todavía tiene su erección durante el sueño REM.   En realidad, recientemente oí sobre una gran elaboración sobre esta prueba porque si lo piensa, tiene este transductor de presión electrónico y está haciendo bip, y usted está convencido que se va a electrocutar durante la noche, y la prueba en sí misma causa estrés.   En vez de eso, esto es lo que puede hacer.   He aquí esta maravillosa solución de baja tecnología.  Toma algunas estampillas postales y las humedece y se las pone en el pene del hombre.   A la mañana siguiente, si las estampillas se han despegado, tuvo una erección durante la noche.   Puede imaginarse que maravilloso es eso.  Noventa y seis centavos y puede obtener un resultado de laboratorio.   Es fabuloso.  96 centavos.  No sé si el seguro le reembolsará el gasto.  

Efectos del estrés en el sistema inmunológico

Inmunidad.  El sistema inmunológico básicamente es una buena cosa.  Es bueno tenerlo.  Usted realmente quiere tener una respuesta inmune y el centro de uno de los campos más interesantes de la biología estos días es la psiconeuroinmunología.  El estrés suprime su sistema inmunológico y el estrés crónico suprime su sistema inmune.  Usted estará más en riesgo de toda clase de enfermedades infecciosas – y una vez que las obtiene, usted tendría sus defensas limitadas contra ellas.  Esta es la pregunta, el asunto básico.   ¿es esto lo que ocurre?  Y este es un campo inmensamente controversial.  Lo que está claro por el momento en esta etapa, es si en realidad existe una conexión muy sólida.  Si usted está crónicamente estresado el resfriado común se hace más común frecuente.  Si esta bajo estrés crónico, es más probable que le pasen muchas de esas cosas.  La gente lo sabe.  Está muy bien documentado.  Lo que no está claro es el otro extremo del espectro.  Del que nos preocupamos todos.  ¿Qué conexión hay entre el estrés y el cáncer?   Y la respuesta más segura que le puedo decir es que hay una conexión entre estrés y cancer; aunque es pequeña.  Entre todos los ejemplos que les he dado  todo lo que sale mal a causa del estrés crónico, el vínculo entre estrés y cáncer es muy pequeño.  En los estudios de laboratorio no se ve ninguna evidencia que asocie el estrés con un tumor.   Hay cierta evidencia de tres o cuatro tipos de tumores, que una vez que usted los tiene, el estrés acelera su crecimiento.  Sin embargo, ninguno de este tipo de tumores son del tipo que afecta  por lo general a los humanos.  Hay una conexión muy débil.   Es importante enfatizarlo porque hay una buena cantidad de profesionales en salud por allí que están ganando mucha plata diciéndole a la gente que el cáncer es una enfermedad asociada al estrés, y si usted tiene la mala suerte de tener cáncer terminal, ya sabe de quién es la culpa.   Es una noción perjudicial enseñar a la gente algo que no tiene base científica.  

Efecto del estrés en las hormonas

Hormonas.  Esas mismas hormonas, corticoesteroides que pueden llegar a su cerebro y mejorar la cognición y hacer que ciertas partes de su cerebro trabajen más efectivamente para generar memoria y cosas de esas, resulta que si usted tiene estrés crónico, esas mismas hormonas pueden matar sus células cerebrales.  Esas mismas hormonas pueden dañar una clase de neuronas que son críticas para el aprendizaje y la memoria.   Esta es la clase de neuronas que se dañan con la enfermedad de Alzheimer, que se dañan después de un ataque cardiaco, epilepsia crónica y por eso trabajo en mi laboratorio tratando de entender cómo estas hormonas de estrés matan a estas otras neuronas.   Resulta que no solamente matan las neuronas, también las ponen en peligro de extinción.   Pueden hacer que sea mas difícil para estas neuronas sobrevivir a  un ataque cardiaco o una crisis hipoglicémica.    Ahora creemos que se hace más difícil para esas neuronas sobrevivir la exposición al virus SIDA.  Hay un poquito de evidencia que sugiere que es más difícil para esas neuronas sobrevivir algunos de los componentes.  En la enfermedad de Alzheimer lo que estamos empezando lentamente a reconocer en ese campo es que el daño neurológico podría ser consdierado como asociado al estrés.   Lo que en realidad estamos aprendiendo en este campo es que usted esta expuesto a hormonas de estrás a lo largo de la vida y eso tiene mucho que ver con la degeneración en esa parte del cerebro y sabemos la gran variabilidad con la que envejecemos.   Algunos de nosotros envejecemos con gracia y en muy buena forma mientras que otros no.   Este es uno de esos campos en que nuestra habilidad cognitiva es muy sensible a cómo vivimos nuestras vidas, y estamos empezando a entender cómo funciona el sistema.

He cubierto varias maneras en las que usted se mete en problemas siendo un humano típico con toda suerte de estresores psicológicos y activación crónica del sistema.   Usted ve estas cosas, y después de un tiempo parece un milagro que cualquiera de nosotros esté vivo.   Ok, permítame ponerlo peor.  Les voy a dar un absoluto epítome de enfermedad asociada al estrés.  Asi de mal se ponen las acosas, una enfermedad asociada al estrés, un estado raro en que se traumatiza tanto por algo que en pocos dias  sus cabellos se ponen blancos.  Es real.  Es real.  Es una enfermedad real.  Los dermatólogos ven un caso así muy rara vez, pero sí existen.  Entienden como funciona.  Su sistema inmunológico se vuelve loco y ataca la raíz de su cabello y por razones complicadas el color aparece diferente.  En realidad funciona así.  Quiero decir, fíjense  a lo que llega esto.  Usted está crónicamente estresado.  Tiene presión alta, diabetes, deja de crecer, su vida sexual se arruina, su cerebro se daña, y su cabello se pone blanco.   Quiero dcir, ¿cómo es que cualquiera de nosotros sigue funcionando?

Manejo del estrés

La mayoría de nosotros sigue funcionando de lo más bien.   La mayoría de nosotros no colapsa.   La mayoría de nosotros maneja el estrés espectacularmente bien.   Por qué algunos cuerpos y psiquis manejan mejor el estrés que otros?  ¿cuáles son los mecanismos que explican las diferencias individuales en relación a la vulnerabilidad a enfermedades asociadas al estrés?   Cuando hablo de esto debe ser obvio que no estoy hablando de cómo usted maneja estresores físicos grandes.  Si usted saliera de esta sala, después de esta conferencia y usted es embestido por un elefante en el estacionamiento, usted va a tener una respuesta al estrés.  No vale ningún grado de pensamiento positivo.  Un elefante lo ataca, usted se estresa.  Si está atascada en una fila lenta del banco, o en una ocupación que  no le gusta mucho, cosas así, no es tan claro si usted tendrá una respuesta de estress.   Lo crítico cuando consideramos a los humanos y nuestros estresores psicológicos es que es casi seguro que lo que a usted  o a mi nos da una úlcera, hay alguien allá afuera que paga por hacerlo como su hobby favorito.   Hay una inmensa diferencia individual en lo que constituye evento estresante psicológico para algunos y no son estresantes para otros.

De qué se trata el manejo del estrés?  Lo primero es identificar por qué es estresante sicológicamente.  ¿Qué es estresante de un evento sicológico?  Existen miles de estudios que muestran precisamente los bloques del estrés sicológico.  Hay como un paradigma.  Usted tiene una rata de laboratorio en una caja y de vez en cuando la rata recibe un choque eléctrico, suave, el tipo que se siente cuando usted frota su pies en una alfombra.   Sin embargo, después de un periodo de tiempo, esto no es divertido para el animal.  Y tiene una respuesta al estrés.  La presión sanguínea sube, los niveles de corticoesteroides, la adrenalina.  Como se ve en la gráfica, después de un tiempo el animal probablemnte obtendrá una úlcera.  Usted le está  causando una enfermedad asociada al estrés.  Okay.  En la siguiente caja hay una rata que está recibiendo exactamente los mismos choques eléctricos, mismo patrón, misma intensidad, exactamente lo mismo, segun Hans Selye entendía hace unos 60 años.  Estas dos ratas están siendo sacadas de su estado homeostático en el mismo grado, excepto que esta vez hay una diferencia.    Cada vez que esta rata recibe un choque, puede correr al otro lado de la caja donde hay una barra de madera y puede morderla, y esa rata no desarrolla una úlcera.  Tiene un hobby.  En la próxima jaula tiene una rata que está recibiendo los mismos choques, el mismo patrón de choque eléctrico excepto que esta vez cada vez que recibe un choque puede correr al otro lado de la jaula donde hay una rata y se puede sentar al lado de ella y morderla.  Esta tampoco desarrolla una úlcera.  La otra rata va a tener muchas úlceras, pero esta va a estar bien.  Tiene una salida para sus frustraciones.  Entonces no desarrola úlcera.   Próxima variable.  Esta vez una rata en una jaula y 10 segundos antes de cada choque hay una luz que le advierte, y esa no tiene úlcera.  Le ha dado información predictiva.  Para el mismo estresor físico si usted obtiene información,  puede evitar una enfermedad asociada al estrés si entiende lo que está pasando, si puede obtener un sentido. 

¿Cuándo viene?  qué tan malo va a ser?  ¿Cuánto tiempo va a durar?  Todos conocemos ejemplos de esto.  Usted está sentado en la silla del dentista y el dentista está taladrando y duele, y finalmente usted se queja: ¿ya casi termina?  ¿cuánto más?  Predictibilidad hace que los eventos estresantes lo sean menos.

Otro ejemplo.  Tenemos aquí una rata, una rata que ha sido entrenada para presionar una palanca para disminuir la probabilidad de recibir un choque eléctrico.   Ha aprendido a hacer esto muy bien.  Hoy, la palanca está desconectada.   No está sirviendo de nada.  Es un placebo; pero la rata está allí empujando la palanca como loca diciendo esto es maravilloso.  Imagínese si no estuviese haciendo esto, cuántos choques eléctricos adicionales estaría recibiendo.  La rata cree que está controlando la situación, y no le sale una úlcera.  Para el mismo estresor físico, si usted cree que está en control, no desarrolla síntomas físicos.  Un 90 por ciento del  manejo del estrés está basado en averiguar cuáles cosas puede cambiar y cuáles no, sobre qué cosas tiene  usted impacto y sobre cuáles no.   Hace unos meses hablaba yo con alguien que trabaja en una agencia temporal como secretaria.   Ella trabajaba en un lugar una semana y en otro lugar otra semana.  Yo le dije “Dios, debe ser increíblemente estresante.  Constantemente la ponen a usted en este nuevo entorno con gente nueva y sabe, no importa lo que haga, probablemente no está a la altura de lo que hacía la persona que conoce el trabajo bien, y debe ser muy abusivo”.  Ella me contestó:  “en realidad no es estresante en absoluto porque el minuto que empieza a ser demasiado, ya yo estoy fuera de allí”.   En una  circunstancia como esa, yo sospecho que ella no renuncia con frecuencia.   Usted puede sostenerse en una situación estresante por mucho más tiempo si usted siente que la situación está bajo su control,  que usted tiene opciones.  Tenga control, y los estresores son menos estresantes.

El próximo ejemplo:   Tomo dos ratas una de ellas está recibiendo 50 choques por hora.  La otra recibe 10 choques por hora.  Al día siguente usted hace un cambio y las dos reciben 25 choques por hora.  ¿Quién desarrolla la úlcera?  No la que recibe menos choques, de 50 a 25.  Ella está allí y dice 25!  ¡qué bueno!  Esto es maravilloso.  Las cosas están mejorando.  Para el mismo estresor físico, es menos probable que desarrolle una respuesta al estrés si Ud. interpreta las cosas como un signo de que la vida está mejorando, y esa creencia es muy, muy poderosa.  

Déjenme contarles el ejemplo más acuciante que se me ocurre.  Este es un estudio clásico que se hizo a los principios de los sesenta, viendo un grupo de humanos cuyos hijos tenían 25 por ciento de probabilidades de morir de cáncer; y lo sorprendente en este estudio es que los padres no tenían respuesta de estrés.  Los padres no tenían presión alta elevada, niveles de coritcoesteroides elevados, no presentaban mayor riesgo de úlceras.   ¿Cómo es que su hijo o hija tiene un 25% de probabilidad de morir de cáncer, y usted no tiene una respuesta al estrés?  Porque estos eran padres de chicos muy especiales.   Eran los padres de niños que dos meses antes tenían 90 por ciento de probabilidad de morir de cáncer.  Estos chicos estaban en periodo de remisión.  Ahora, piense en eso.  Usted tiene un chico completamente saludable y de la noche a la mañana le dan un diagnóstico de que tiene 25 por ciento de probabilidad de morir de cáncer.  Esta es la peor pesadilla de una madre o un padre.  

Por otro lado, usted tiene un niño con un 90% de probabilidades de morir de cáncer que entra en una etapa de remisión y esas probabilidades se reducen al 25%.  Ese es el mejor regalo que le pudieran dar.  Veinticinco por ciento significa absolutamente lo opuesto dependiendo de la dirección en que usted venga.  No es solamente el estrés, es lo que significa para usted.  Es el contexto en el que ocurre y esa es una demostración poderosa de eso.

Finalmente, la última variable es una que no se muestra con ratas de laboratorio sino con primates sociales.  Tome un mono y métalo en una jaula nueva... a los monos no les gusta mucho la novedad.  Su presión sanguínea sube.  Tome a un mono y métalo en una jaula nueva con un montón de monos que nunca antes ha visto.  Su presión sanguínea sube aún más.  Tome un mono y métalo en una jaula nueva con un montón de monos que conoce y que no le agradan.  Su presión sanguínea sube aún más.  Tome al mono y métalo en una jaula nueva con un montón de sus amigos y su presión sanguínea no sube.   Es bueno tener apoyo social, un hecho sorprendente de la medicina conductual.   Usted ve al cruzar la frontera cada enfermedad infecciosa que hay allí y usted ve riesgo de mortalidad como una función del estilo de vida, y el mayor predictor es el nivel socio-económico.  Usted no quiere cometer el error de estar en un país pobre si planea estar saludable.  La segunda variable es el grado de aislamiento social.  Cuando ve los extremos – la gente que está más aislada en comparación con la que está más acompañada – hay una diferencia de dos veces y media el resultado de mortalidad.   Ese es un efecto mayor que si fuma o no, o si tiene sobrepeso o no, o si tiene el colesterol elevado.  Para una especie que es tan social como la nuestra, el aislamiento social es un estresor importante y es claro que el factor social se mantiene después de haber eliminado otros factores.  

Lo que se observa cuando se ponen todas las piezas juntas es que se necesitan escapes al estrés sicológico; se necesita un sentido de predictibilidad, de control; se necesita esperanza de que las cosas están mejorando; un hombro en el cual apoyarse.  Noventa y nueve por ciento del manejo del estrés se basa en manipular estas variables.  Lo maravilloso es que cuando se manipulan apropiadamente, funciona.  

Uno de los ejemplos mas dramáticos que se puede ver de manejo de estrés, que contiene sentido de control y predictibilidad es lo que se hizo en un hospitalcon pacientes que sufrían de dolor crónico.   Gente que sufría de lesiones en la espalda, quemaduras en todo el cuerpo, ese tipo de cosas.   Todos conocemos el escenario, alguien en una cama de hospital y cada tres horas y media presionan el botón y piden “¿cuando me dan mi medicina para el dolor?”   Hace como una década, a alguien se le ocurrió la lunática idea de que se le diera a los pacientes la medicina para el dolor de modo que ellos mismos la administraran; y cuando sentían dolor, tomaban la medicina.    La Asociación Americana de Medicina dijo que aquello era una locura.  No pueden hacer eso!  La gente va a tomar sobredosis.  Se van a volver adictos!   Alguien decidió ponerlo a prueba.   Implementó regimenes de auto medicación para pacientes con dolor crónico -- ¿y sabe usted qué pasó?  No solamente no se volvieron adictos; no sólo no se aplicaron sobredosis; sino que tomaron menos analgésico que cuando tenían que pedírselo a alguien. Y eso tiene perfecto sentido.  Usted está allí en la cama, presiona el botón, no sabe si la enfermera le escuchó, o si le importa.   Ahora, veamos este otro escenario.  Usted tiene el médicamento justo allí, al alcance, junto a su cama, y en el momento en que el dolor sea demasiado, usted puede iniciar el proceso de sentirse mejor.  En ese escenario, si usted toma menos analgésico significa que tomaba el analgésico para disminuir el dolor; pero también significa que tomaba analgésico para eliminar la falta de control.  El punto es que para el resto de nosotros, si manipular un sentido de control sicológico puede tener un efecto tan dramático, deberíamos ser capaces de hacer lo mismo cuando estamos en el medio del tráfico.  Básicamente, con ese pensamiento los voy a dejar.

Es claro para mí como fisiólogo que la parte fisiológica del sistema no es ni remotamente tan poderosa como los aspectos psicológicos.   Nos quedamos con lo que suena como un dicho de la abuelita:  toma las cosas con calma; debes tener amistades; debes salir más.   Esto no es sólo un dicho.  Ud. puede disminuir diez veces las posibilidades de enfermarse.  Estas son algunas de las intervenciones más poderosas que puede hacer.   Es claro que tenemos esa increíble y maravillosa capacidad de manipular en este campo.    

Debemos tener el potencial de ser suficientemente sabios para ponerlo en perspectiva.  Asi es que les deseo a todos muy buena suerte con sus estresores.

