EL ESTRESY LA SALUD FISICA

El esirés es |la respuesta natural ante una amenaza (real © imaginaria) y es un mecanismo
piologico natural.

Esto produce cambios biologicos necesarios para que el cuerpo responda de la manera mas
eficiente ante la amenaza.

¢QUE SUCEDE CUANDO LA RESPUESTA BIOLOGICA ANTE EL ESTRES SE PRODUCE DURANTE UN TIEMPO SOSTENIDO?

El aparato gastrointestinal es un blanco
frecuente de la respuesta ante el estrés: 7 : .
- . E— . El coctel quimico que se libera ante el estrés,
Se produce hiperacidez y disminucién del riego actiia sobre todos los 6rganos del cuerpo
sanguineo origindndose gastritis, Ulceras vy provocando:

trastornos en el movimiento intestinal,
produciéndose inflamacién crénica (colitis).

e Trastornos del sueio.

® Fatiga cronica.

e Fibromialgia.

e Hipertension.
Elevacion de la glucosa en la sangre.

: Enfermedades psicosomaticas (enfermedades
crénicas detonadas por el estrés).
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La tension provocada en los musculos puede
producir:

Dolores de cabeza tensionales y contracturas
musculares en hombros, cuello y espalda,
iniciando un ciclo de: Tension-dolor-Tension.
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Las alteraciones provocadas por las descargas
de glucosa e insulina:

*xAumento de Ila glucosa en la sangre.

% Disminucién del riego sanguineo hacia algunos
organos, llevandolo hacia los musculos para
escapar de la amenaza (real o imaginaria):

e La respiracién y la frecuencia cardiaca se
aceleran.

Alteran la sensacion de hambre y saciedad
provocando aumento o disminucion del apetito.

e Las pupilas se contraen.

Todo en una fraccion

de segundos.
Identificar la Identificar si Es importante Ante una Analiza tu Permanece en Busca ayuda
causa del tienes algun que hagas un situacion horario el presente: profesional
estrés: sintoma fisico: tiempo para ti estresante: ;:zzgtt)el:
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El presente documento fue desarrollado por Prosanté Cuidado Integral de la Salud S.A. de C.V, para fines informativos y educativos, por lo que no se pretende sustituir ninguna
recomendacion dada por un profesional de la salud.
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