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Com ens afecta Pestrés

L'estrés és molt comt en la nostra
societat i no fa més que augmentar
exponencialment podent provocar al-
teracions neurologiques, endocrines,
cardiaques, gastriques, bioquimi-
ques, etc., tenint relacié amb moltes
patologies i podent arribar fins i tot a
fer-se cronic.

L'estrés és la forma que té I'orga-
nisme d’ adaptar-se als canvis que es
produeixen en el nostre entorn i, tot
i tenir els efectes abans descrits, hem
de trencar un mite al dir alt i clar que
no és dolent en si mateix, ja que és
un mecanisme de defensa que ens
permet sobreviure al llarg de la nos-
tra evolucid, quan tenim una situacié
extrema s’activen uns mecanismes
endogens alliberant adrenalina i
noradrenalina que augmenten el
nostre batec cardiac, la nostra pressié
arterial, augmentant el flux de sang
i portant glucosa als muisculs per
preparar-nos davant d’una situaci6 de
“Iluita o fugida”.

Les hormones que es generen en
el nostre cos produeixen una dismi-
nucié del nostre estat de dolor, de
tal manera que, si estem davant d’'un
foc o davant un agressor, el nostre
cos té les eines per convertir-nos en
autentics “superherois” i cérrer com
un velocista encara que tinguem una
important lesi6 o malaltia.

Llavors, per qué és nociu l’es-
trés?

El problema ve al mantenir aques-

ta situacié durant llargs periodes de
temps i de manera no justificada, aqui
és on l'estrés passara a ser el nostre
pitjor enemic.

Tenint en compte que som éssers
socials i que vivim en un estat de con-
tinua exigéncia, és facil comprendre
la quantitat de persones que es veuen
afectades per les conseqiiéncies que
aquest produeix i que citarem a con-
tinuacié.

Es poden produir problemes molt
seriosos a nivell arterial i cardiac, ja
que -al mantenir els nostres nivells
d’adrenalina i noradrenalina elevats,
el cos genera aquesta resposta.

Els nivells de cortisol endogen
també augmenten. ’

La musculatura es contreu i pot fer
que el sistema musculo-esquelétic es
mantingui actiu fins i tot a la nit, po-
dent produir lesions motores, major
trencament muscular i desencade-
nant també bruxisme.

Problemes digestius, per I'allibera-
ment d’acids comI'acid clorhidric que
ens pot provocar sensacié de reflux
acid, tlceres, irritabilitat intestinal,
falta de gana condicionant a la nostra
flora intestinal, enzims pancreatics i
biliars.

Insomni, ja que a l'afectar i de-
sequilibrar el sistema nerviés és
freqiient que ens aixequem cansats a
nivell mental i fisic, ja que el nostre
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organisme no descansa i per tant no
es recupera.

L'estrés fa que es perdi capacitat
d’alliberar oxid nitric, encarregat de
vaso-dilatar i facilitar que I'oxigen es
transporti, de manera que produeix
fatiga i fa que tinguem poca energia.

Pot produir malalties autoimmu-
nes com Ihipotiroidisme autoim-
mune, artritis reumatoide, alopécia,
esclerosi multiple, etc.

. En definitiva, I'estrés pot fer que
una persona sana estigui predispo-
sada a patir malalties neuro-degene-
ratives, metaboliques, endocrines,
cardiovasculars,  cerebrovasculars,

* diabetis, hipertensi6, insomni, fetge

gras, trencaments fibril-lars, proble-
mes digestius i inflamaci6 sistémica.

No cal demonitzar I'estreés, ja que,
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com hem explicat, pot ser el nostre
amic, perd si aquest es déna de ma-
nera molt freqiient pot comportar
problemes de salut, per aix0 és conve-
nient portar un estil de vida saludable
i recérrer a terapies naturals que
puguin baixar aquests nivells i ens
ajudin a generar endorfines com 1'Os-
teopatia, Acupuntura, loga, Tai-txi,
Shiatsu, Naturopatia i Massatges.m
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