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¿Qué es realmente el estrés? ¿Ha existido siempre?
¿Qué es el estrés? ¿Qué ocurre hoy día para que dicho término parezca aflorar como la causa de todos los males? ¿Es que antes no había estrés?

Bien, sin duda alguna el término estrés no queda bien definido por nuestro uso habitual, un uso en el que ha sido asociado a enfermedad. El estrés es sin embargo, una reacción, no sólo de los seres humanos, con un mero carácter funcional. Como hemos visto en otras ocasiones lo que no es funcional, lo que no presenta utilidad o ventajas deja de ser adaptativo y termina desapareciendo. 

¿Qué utilidad puede tener el estrés? El estrés es un mecanismo por el que se prepara al organismo para afrontar una situación crítica o estresante. Dichos mecanismos van dirigidos a potenciar fundamentalente la fuerza y la resistencia física. Este mecanismo, sin duda alguna ha sido de la máxima utilidad para nuestros antepasados, los cuales debían luchar por alimento, cobijo, por reproducirse o por la mera supervivencia en un ambiente hostil donde los depredadores u otros peligros podían mirar al hombre más de igual a igual. Hacía falta pues una reacción ante situaciones de peligro en las que el cuerpo activara casi de inmediato una gran cantidad de energía y preparara o bien para la lucha y la huida o bien para la resistencia física, incluso al dolor.

No entraremos todavía en todo el proceso de reacción al estrés pero baste decir que se distinguen en él varias fases. En dichas fases primero se produce una rápida activación del sistema nervioso autónomo, concretamente del sistema nervioso simpático adrenal, con la rápida liberación de adrenalina y noradrenalina a la sangre, y en el caso de la noradrenalina también a diversos órganos como el corazón. La adrenalina estimula además la producción de glucosa a partir del glucógeno del hígado, inhibe la secreción de insulina y estimula la de glucagón en el páncreas, estimulala además la liberación de ácidos grasos libres a través de la lipolisis en los adipocitos.
Simultáneamente se produce la activacion del eje hipotálamo-hipofisario-adrenal. La acción de éste sistema es hormonal  y más lenta. Se liberan, pasados unos minutos de la reacción, a la circulación sanguínea los glucocorticoides (cortisol en el caso de humanos), capaces de influir en multitud de órganos y sistemas. 
Como consecuencia de estos mecanismos se produce una enorme movilización de energía almacenada en el organismo y se fomenta el ahorro de energía evitando que el organismo se implique en actividades no ligadas directamente con la supervivencia.

Se produce un amumento de la fuerza cardíaca, de la tasa cardíaca, de la presión sanguínea y del ritmo respiratorio. Aumenta con ello el aporte de glucosa y oxígeno al cerebro y a los músculos con funciones motoras. De esta forma se ven favorecidas las funciones cognitivas de alerta y razonamiento inmediato que permitan tomar decisiones acertadas en poco tiempo. Además se prepara al cuerpo para la lucha o la huida por medio de la activación de musculatura de las extremidades.

Por el contrario el ahorro de energía implica que se interrumpa la digestión y se produzca la incontinencia urinaria. Se suspenden o inhiben las funciones reproductoras, las funciones de reparación de tejidos y enfermedades. Se produce una depresión del sistema inmunológico, se reduce la producción de hormonas sexuales y la prolactina puede incluso interrumpir posibles embarazos en curso. 

Una vez pasado el peligro la respuesta de activación decrece. 

¿Qué ocurre hoy día para que esta respuesta parezca no ser tan beneficiosa? Lo que ocurre es que en la actualidad y más aún en la sociedad occidental de la industria y los servicios, los estresores han cambiado. Ocupan un lugar importante hoy día los estresores de tipo psicosocial. Situaciones como reuniones de trabajo, compañeros o jefes molestos, exposiciones en público, compras desenfrenadas, trabajos rutinarios y desmotivantes. Todo ello en una sociedad que físicamente cada vez requiere menos esfuerzo. Nos encontramos pues que ante situaciones estresantes de origen psicológico, la respuesta sigue marcadamente orientada a la lucha y huida. Se trata además de situaciones en las que las condiciones de estrés no son puntuales sino que se cronifican, pudiendo durar semanas, meses y años. 
Cuando esto ocurre la respuesta al estrés deja de ser adaptativa, y el efecto de los glucocorticoides, entre otros, empieza a ser perjudicial, llevando al cuerpo a una fase de agotamiento, que deprime el sistema inmunológico, puede ser consecuencia de diferentes patologías y en casos extremos puede producir incluso la muerte.

Como vemos quizás la sociedad evolucione tan rápido que no esté dando tiempo a que los mecanismos evolutivos de la especie humana se adapten a dicho ritmo. Los cambios son cada vez más rápidos y significativos. Hemos pasado de la actividad al sedentarismo en cuestión de unos pocos años, instantes desde el punto de vista evolutivo. La sociedad de la información deja atrás la revolución industrial cambiando de nuevo multitud de hábitos. Son nuevos los retos pues a los que se debe enfrentar el ser humano cada día, pero obviamente no podemos cambiar de un día para otro la fisiología y funcionalidad de algo tan perfecto como el ser humano y que ha dado resultado durante miles de años.

Pedro Jara.
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