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El estrés

éEs bueno o malo?
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¢A quién afecta el ESTRES?

El estrés afecta a personas
de todas las edades y condicion




ESTRES: Un descubrimiento accidental

Intentando averiguar si podria existir otra

hormona sexual aparte de las ya conocidas

S
Habia inyectado a ratas preparados hormonales "

diferentes extraidos de ovarios y placenta Dr. Hans Selye
Medico e investigador

Encontro los mismos tres cambios en todos los animales:

*La corteza de las glandulas suprarrenales estaba aumentada
*los drganos linfaticos estaban atrofiados
*Ulceras sangrantes en el estdmago y el duodeno de todos ellos
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Probo a inyectar otras sustancias, incluso toxicos
y siempre observo los mismos tres cambios

Parecia un sindrome: es un grupo de signosy
sintomas que se presentan juntos y que son
caracteristicos de una enfermedad concreta.

La “triada del estrés”, se presentaban juntos pero
no parecian ser tipicos de ninguna lesion,

sino de cualquier estimulo nocivos: ESTRESANTE
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¢Para qué es el Estrés?

Del latin "stringere” = “provocar tensién”

Descubrio que pacientes con diferentes

padecimientos manifestaban

) o Dr. Hans Selye
sintomas similares Medico e investigador

Lo atribuyo al esfuerzo del paciente por no enfermar

Lo llamad: Sindrome General de Adaptacion (1936)
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Sindrome General de Adaptacion

Mecanismo automatico que se dispara ante cualquier
situacion estresante, movilizando las reservas
energéticas para hacer frente a las demandas externas.

El ESTRESOR puede ser: FIGHT or FLIGHT
- Mental °
- Fisico

- Medioambiental

- Emocional
- combinacion de varios de ellos
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ESTRESANTE:

cualquier agente o estimulo que produce estrés
écuales son estresantes y cuales no estresantes?
La division exacta de los estimulos

en estresantes o no estresantes
es imposible.
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Los estresantes son estimulos extremos

- Excesivos - Demasiado escasos

Casi todos los estimulos moderados o leves no son estresantes.
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ESTRESANTE:

cualquier agente o estimulo que produce estrés

Si respondes bien: EUSTRES 6 BUEN ESTRES

(Indispensable)

Supercompensacion
l Involucion

Estimulo

|
I
Fatiga —%
|
|
i

| I I | 1! v

Si responde mal: DISTRES 6 MAL ESTRES
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Es fundamental la percepcion de cada uno

El estrés pueden venir determinados por
procesos emocionales y/o mentales

Todo lo que percibimos como una amenaza,
ya sea real o imaginario,
despierta miedo o ansiedad
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Las emociones actuan como estresantes

Informacion SENSACION LA EMOCION SERA
, - Agradabl
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CORAZON -Desagradable g ALARMA
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Sistema cognitivo:

., Sistema Limbico
Interpretacion

_ ) CENTRAL donde sentimos la emocidén
Cultura, vivencias,..

IL A las sensaciones de
Modificacion de MIEDO le llamamos
RESPUESTA — érganos y visceras Estrés, ansiedad, angustia

Condicionada
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¢ CoOmo respondemos a los estresores ?

Con respuestas fisiologicas
predecibles y no especificas:

cambios metabdlicos (rapidos)
Cambios hormonales (lentos)

Control Neuro-endocrino
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Impulsos
nerviosos

Centros simpaticos
en la médula espinal

Los ESTRESORES
estimulan

CRH

Referencias:

CRH = hormona liberadora de corticotrofina
ACTH = hormona adrenocorticotréfica
GHRH = hormona liberadora de hormona de

Hipotalamo crecimiento

GH = hormona de crecimiento
TRH = hormona liberadora de tirotrofina
TSH = hormona tiroestimulante

/ Adenohipodfisis

K—) ACTH -

(— Nervios simpaticos

Médula

L suprarrenal

Adrenalina

v
noradrenalina

Complementan
y prolongan la
respuesta de

“lucha o huida”

Corteza
suprarrenal ¢

Efectores viscerales

RESPUESTAS AL ESTRES

0o NO Oap

©

. Aumento de la frecuencia y

la fuerza de contraccion
cardiacas

Constriccion de los vasos
sanguineos viscerales

y cutaneos

Dilatacion de los vasos
sanguineos del corazodn,
los pulmones, el cerebro

vy los musculos esqueléticos

. Contraccion del bazo
. Conversién del glucégeno

hepatico en glucosa

. Sudoracion
. Dilatacion de las vias

aéreas

. Disminucion de las

actividades digestivas
Retencion de agua y
elevacion de la presion
arterial

(a) Respuestas “de lucha o huida”

S

ACTH

¥

TSH

\

Glandula ——
tiroides

\ ¥ ¥

Cortisol IGF Hormonas tiroideas

l l (Ts i TY

RESPUESTAS AL ESTRES RESPUESTAS RESPUESTAS
Lipdlisis AL ESTRES AL ESTRES
Gluconeogénesis Lipodlisis Aumento del
Catabolismo proteico Glucogendlisis uso de glucosa
Sensibilizacion de los vasos para producir
sanguineos ATP
Reduccidon de la inflamacion

Higado

(b) Reaccién de resistencia



¢ Cuando respondemos mal?

e, GicK

Cuando las demandas son s Hoe

Stress”
No S 4
excesivas, intensas y/o prolongadas /e:r" '

%‘\
< ¥ .
e‘if“" g

Superan la capacidad de resistencia y adaptacion

Tired
eadache
"~ gills payments

g

e

Work-
Job_-

Retiremane

Aun siendo agradables

Depende del estimulo, pero sobretodo de
la capacidad de adaptacion de cada uno
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Capacidad de ADAPTACION: Ante estimulos externos,....

Depende de coOmo este YO
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Concepto de GLOBALIDAD

COMER —PELIGRO

(Sistema Nervioso Parasimpético)

QUE NO TE COMAN

(Sistema Nervioso Simpatico)

Barreras * Actividad Fisica
Sistema Digestivo e Alimentacion
Sistema Respiratorio e Adaptacion al estrés

Metabolismo
Descanso
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¢ Qué sucede si no respondemos bien?

Este distrés provocara agotamiento de las glandulas suprarrenales

Esto puede ocasionar:

* Fatiga
* inmunodeficiencia
e presion sanguinea elevada

e desequilibrios en la glucemia

* retencion de liquidos

* PROCESOS DEGENERATIVOS: Osteoporosis

» depdsitos de calcio en articulaciones y arterias

* deficiencias nutricionales, etc.

ESTO OCURRE POR FASES 27 THARfes



Fases de Adaptacion al estrés

adaptacion

32 Fase de agotamiento

12 Fase de alarma
EFECTO
ACUMULATIVO
22 Fase de resistencia o
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12 Fase de alarma

* La respuesta inicial es “lucha o huida” (adrenalina)

* Eslareaccion ante peligro o amenaza.

FIGHT or FLIGHT

Preparacion para la accion inmediata
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LUCHA-HUIDA

Sist: Psico-neuro-endocrino-inmune

Intestino

9 ~grueso
Piel

SISTEMA
HERVIOSO

Intestino

delgado # Conducto

_~ anal

FIGHT or FLIGHT

Preparacion para la accion inmediata

Los ESTRESORES

estimulan
Impulsos gt
nerviosos GHRH

TRH

Centros simpaticos
en la médula espinal

<

Ad
¢ TSH
GH -
> ACTH =
(- Nervios simpaticos
3 Médula
\_ suprarrenal
. Corteza
suprarrer

Efectores viscerales

Adrenalina
y .
noradrenalina RESPUESTAS AL ESTRES
1. Aumento de la frecuencia y
Complementan la fuerza de contraccion

cardiacas
2. Constriccion de los vasos
sanguineos viscerales
y cutaneos
3. Dilatacion de los vasos
sanguineos del corazén,
los pulmones, el cerebro
y los musculos esqueléticos
. Contraccion del bazo
. Conversion del glucégeno
hepatico en glucosa
. Sudoracién
. Dilatacion de las vias
aéreas
. Disminucién de las
actividades digestivas
9. Retencién de agua y
elevacion de la presion
arterial

y prolongan la
respuesta de
“lucha o huida”

~N O a

(o]

(a) Respuestas “de lucha o huida”



12 Fase de alarma

Para la accion inmediata:
* P nivel de glucosay ac. grasos,

para I energia disponible

* ‘I ritmo cardiaco y respiratorio

e Redistribucion de la sangre:
va a musculos, cerebro, corazéon y pulmones ({, aparato digestivo)

el estado de alerta I motivacion y determinacion

P lasudoracion para | la temperaturay eliminar toxinas
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22 Fase de resistencia o adaptacion

Si no se “resuelve el problema”, el organismo monta
una resistencia sostenida.

Secrecion de corticoides

que T nivel de glucosa
- 12 glucdégeno

- 22 acidos grasos
- 32 aminoacidos

Asi puede seguir trabajando a mayor ritmo bajo el estrés.
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Los ESTRESORES
estimulan

W

//— CRH — Hipotalamo
GHRH .
_ TRH

\

| / Adenohipéfisis

Referencias:
CRH = hormona liberadora de corticotrofina
ACTH = hormona adrenocorticotréfica

GHRH = hormona liberadora de hormona de
crecimiento

GH = hormona de crecimiento
TRH = hormona liberadora de tirotrofina
TSH = hormona tiroestimulante

> TSH

resistencia sostenida

irdiacas

onstriccion de los vasos
Inguineos viscerales
cutaneos

Catabolismo proteico
Sensibilizacién de los vasos
sanguineos

Reduccion de la inflamacién

Glucogendlisis

Corteza Higado Glandula —
suprarrenal ¢ tiroides
Cortisol IGF Hormonas tiroideas
l l (Ts i, Ty

SPUESTAS AL ESTRES RESPUESTAS AL ESTRES  RESPUESTAS RESPUESTAS

_ Lipdlisis AL ESTRES AL ESTRES
Jmento de la frecuencia y L ST ST
MRS LT Gluconeogénesis Lipolisis Aumento del

uso de glucosa
para producir .
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22 Fase de resistencia o adaptacion

La aldosterona, actla en el RINON, mantiene mas alta la
PRESION ARTERIAL durante periodos de estrés prolongados.

Se liberan beta-endorfinas:

Opioides naturales

Jd, 1a sensibilidad al dolor
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Esta fase no dura eternamente

El TNde la Presion Arterial, sobrecarga cardiovascular y urinario

Problemas en la homeostasia de la glucosa
(Resistencia a la Insulina)

I susceptibilidad a infecciones (oportunistas)

Manifestaciones fisicas y mentales tipicas

FACTURA (x

ssssss

oLl
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22 Fase: Manifestaciones mentales

13 . 77 o
TICS  Nerviosos (morder las ufias o un lapiz, tocarse repetidamente la cara,
cabello o bigote, rascarse la cabeza).

Dificultad para concentrarse y recordar datos.
Complejos, fobias y miedos, y sensacion de fracaso.
Irritabilidad y dificultad para reir.

Ansias de comer algo.
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22 Fase: Manifestaciones fisicas:

Fatiga frecuente

Frecuentes dolores de cabeza

Tension y dolor muscular (cuello, espalda)
Desdrdenes estomacales (indigestion, diarrea)
Molestias en el pecho

Elevada temperatura corporal (fiebre)

Insomnio y pesadillas

Sequedad en la boca y garganta
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Si se prolonga la resistencia,...

ocasiona el estadio final

el agotamiento BURN-OUT

M el riesgo de enfermedades importantes
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32 Fase de agotamiento

Al agotarse las suprarrenales, produce hipoglucemia
Puede manifestarse como:

- un debilitamiento total

- de organos especificos (el mas débil).
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32 Fase: Segun tipo de estrés...

Estrés emocional: E| estrés ligero resulta intolerable

Estrés mental,
- Falta de alerta mental - Depresion

- Fatiga psiquica en general - Mareo

Estrés fisico: La fatiga fisica se vuelve cronica.
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Senales de alarma

Deseo de escabullirse
Sentimientos de desesperanza
Incapacidad social u ocupacional

|deas de suicidio

e

EDUARDO FALCO
osteopatia castelléon



32 Fase de agotamiento

Para tratar de compensar la (hipoglucemia),
el organismo reclama imperiosamente azucar

Su ingesta elevada creara problemas propios,...
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32 Fase de agotamiento

Como resultado, pueden surgir varias enfermedades:

*Trastornos gastrointestinales (colon irritable), Ulceras
*asma

*migrana

alteraciones dermatologicas (ectodermo)
*Hipertension arterial

eataques al corazon

ederrame cerebral

ecancer
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SIGNOS Y SINTOMAS DEL ESTRES




¢ Estoy estresado?

Algunas veces no nos damos cuenta del hecho de
que estamos estresados.

El primer paso es admitir la posibilidad de que
puedes estresarte.

El segundo paso es ser consciente de los sighos y
sintomas del estreés.

Pueden ser suaves, moderados o severos.
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La fatiga: senal frecuente y precoz

Puede ser fisica
Mayor durante la manana que por la tarde
cansancio, falta de energia y motivacion

Puede ser intelectual
dificultad para la concentracion
é V4 . 144
vacios de memoria
descenso del rendimiento intelectual
fatiga sexual ({, el deseo sexual, dificultad en la ereccién)
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Signos y sintomas
fisicos comunes del estres

Ritmo cardiaco acelerado
Presion sanguinea elevada
Nauseas y/o vomitos
Dolor en el pecho
Dificultad para respirar

Desmayo
Vértigo
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Signos y sintomas
fisicos comunes del estrés

Temblor * Debilidad
Transpiracion * Fatiga

aumentada e Rechinamiento de
Dolores de cabeza dientes
Contracciones * Dificultades visuales
musculares * Dificultades auditivas
Sed

| EDUARDO FALCO
= osteopatia castellon



cognitivos comunes del estrés

Signos y sintomas

Concentracion pobre * Culpar a otras

Pérdida de

autoconfianza e Pérdida de
Memoria alterada

Dificultad para tomar

decisiones

personas

orientacion temporal

* Pensamientos fugaces
* Pensamiento alterado




Signos y sintomas de
comportamiento comunes del estres

Respuesta emocional * Pérdida de interés en
inapropiada actividades anteriormente
Cambio en los niveles de placenteras

actividad  Cambio en los habitos
Alteraciones del sueio dietéticos

Movimientos erraticos * Arrebatos emocionales
Cambio en la manera * Conducta antisocial
habitual de comunicarse * Uso inapropiado del humor
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Signos y sintomas
de comportamiento comunes del estrés

Recelo

Hiperestimulo

Empleo de sustancias (cafeina, nicotina o alcohol)
Deterioro en la efectividad del rendimiento
Propension a los accidentes

Tendencia a dramatizar, hablar rapido y/o gritar

Gestos nerviosos (dar golpecitos con los pies,
morderse las uias, rechinar los dientes, tirarse
del cabello, frotarse las manos, etc.)
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Signos y sintomas
emocionales comunes del estrés

Aprension
Incertidumbre
Miedo
Agitacion
Ansiedad
Panico severo
Enojo

Sentirse agobiado
Irritabilidad
Desesperanza
Culpa

Tristeza
Depresion
Rechazo

Falta de autoestima e
insatisfaccion

Falta de esperanza o de
ilusion en su vida

éde donde venian las
emociones?
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Enfoque global: Las emociones
Las emociones se sienten

Informacion SENSACION LA EMOCION SERA
, - Agradabl
ESTOMAGO Agradable @ =———> Agradable  =——2» PLACER
-Intrascendente = =—> Pocas Areliano>
INTESTING D dabl ——>» Desagradable —
CORAZON -Desagradable g ALARMA
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Sistema cognitivo:

-, Sistema Limbico
Interpretacion

_ ) CENTRAL donde sentimos la emocidén
Cultura, vivencias,..

IL A las sensaciones de
Modificacion de MIEDO le llamamos
RESPUESTA — érganos y visceras Estrés, ansiedad, angustia

Condicionada

., . . ere . . [ EDUARDO FALCO
Sensacion visceral interpretada por Cognitivo que condiciona la respuesta =
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 Todos estos sintomas no se presentan juntos ni al mismo
tiempo.

 Suelen manifestarse aisladamente y desaparecer una vez

gue el individuo ha manejado adecuadamente las
situaciones de estrés.

Lo problematico es la repeticion o persistencia de estas
sefnales, que reflejan la existencia de un

distrés crdnico que podria engendrar una patologia

de orden cardiovascular, inmunitario, gastrointestinal,
hormonal, dermatoldgico, etc.

Alteraciones funcionales (Disfuncion) = Patologia

PREVENCION
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Alteraciones funcionales = Patologia

ALTERACION
PATOLOGIA ' FUNCIONAL

Osteopatia
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Alteraciones funcionales: la Osteopatia

Alteraciones funcionales, DISFUNCION

Medicina complementaria.

No pretende sustituir los tratamientos médicos

Enfoque GLOBAL. “Encargarse de la enfermedad,

se puede encargar cualquiera.
Lo dificil es encargarse de la salud.”

Andrew Taylor Still
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Herramientas para mejorar
la gestion del Estrés

| EDUARDO FALCO
’ osteopatia castellon



Mejorar la capacidad de ADAPTACION

©
J—

. ¥
&© =

La Salud SIEMPRE se puede mejorar

‘ EDUARDO FALCO
= osteopatia castellon



Concepto de GLOBALIDAD

COMER —PELIGRO

(Sistema Nervioso Parasimpético)

QUE NO TE COMAN

(Sistema Nervioso Simpatico)

Barreras e Actividad Fisica
Sistema Digestivo * Alimentacion
Sistema Respiratorio  Adaptacion al estrés

Metabolismo
Descanso
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¢COMO EQUILIBRAMOS
LA BALANZA?




Una estrategia:
Mejorar el Sist. Parasimpatico

Sistema del anabolismo,
se encarga de la reparacion, de la recuperacion

écomo?
1.Corregir alteraciones funcionales (profesional)

2.Protegiendo las funciones parasimpaticas
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Proteccion de las actividades
“Parasimpaticas’
éicuales son?

Las que nos proporcionan PLACER:

*Comer

*Miccionar / Defecar
*Sexo

*Dormir

INTENTAR QUE NO SE INTERRUMPAN
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Proteccion de:

Digestion :

- Masticacion
- Defecaccion
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Cuidar a los «bichos buenos»

Bacterias beneficiosas Bacterias perjudiciales
L. acidophilus, L. salivarius, Bactéries pathogenes,

L. casei, L. thermaophilus, telles que candida albicans,
B. bifidurn, B. longum, etc. etc,

Que no se mueran

Darles de comer

e
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Proteccion de:

7=
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Proteccion de:

Suefo reparador

No siempre es facil
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Si las protegemos vy funcionan bien...

Tendremos mas placer
Nos sentiremos mejor (EMOCIONES)
Recuperaremos mejor
Nos adaptaremos mejor
Estaremos mas en forma

Estaremos mas sanos
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Otra estrategia:

Limpieza de filtros

osteopatia castellon



Limpieza de filtros
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Limpieza de filtros

Calculos biliares
(Galistones)

Higado
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Limpieza de filtros

©2010 Terese Winslow
¥ :

S. Gowt. has certain rights
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La MEJOR estrategia

Ponerse en forma

Estar mas fuerte y mas resistente

Nos ayudara a limpiar los filtros
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Ejercicio Fisico

Ejercicio fisico es cuando la actividad fisica estd “planificada,
estructurada y repetitiva, y tiene por objeto la mejora o
mantener la forma fisica’.

La intencionalidad de
incrementar la capacidad

del organismo es lo que
Diferencia actividad / ejercicio.
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Mas estrategias,...

HIERBAS ADAPTOGENICAS

*GINSENG, RODIOLA, ASHWAGANDHA

*EQUISANDRA, REGALIZ, ASTRAGALO

*HONGOS:
REISHI,SHITAKE,MAITAKE,CORDYCEPS,MELENA DE LEON
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¢ Mas estrategias...”?

Hay tantas estratégias, como pacientes

Hay que buscar qué aspecto/s

se pueden mejorar
INDIVIDUALMENTE
para mejorar la salud




El primer manual del estilo de vida saludable fue Regimen
sanitatis que procedia de |la primera Facultad de Medicina de

Salerno que florecid en los siglos Xl y XIII.

En él podemos leer: “Salud, oh Rey de Inglaterra, toda la Escuela
de Salerno te saluda.

Si su Majestad desea permanecer sano y fuerte no se preocupe
por las nimiedades y no deje que la ira le domine.

No beba vino en exceso y no coma demasiado

Almuerce ligero y no duerma la siesta.

Orine antes de que su vejiga se distienda demasiado y no apriete
demasiado mientras defeca.

Si no hay médicos en su alrededor, no se preocupe; los mejores
médicos son el buen humor, la ausencia de preocupaciones y
la moderacién”
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- Diplomado en Educacién Fisica Universidad Jaume | (UJI). Castellén

- Diplomado en Osteopatia Escuela Internacional de Osteopatia (EIO). Bilbao
- Diplomado en Fisioterapia Universidad Cardenal Herrera (CEU). Valencia

- Miembro de la European Federation of Osteopaths (EFO-FEO)

- Secretario de la Asociacidn Profesional Espafiola de Ostedpatas (APREO)

- Miembro de la Sociedad Europea de Medicina Osteopatica (SEMO)

- Ostedpata en el Centro OSTEOPATIA CASTELLON

- Coautor del libro 100 Técnicas de Movilizacion con Impulso en Osteopatia
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