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El estrés manifiesta su influencia en nuestra vida de muchisimas maneras. Una de ellas es la reaccién alérgica. :: ibEaL

ialgo me quedé claroen la

facultad de psicologia es

que somos 50% genética,

50% medio ambiente. Las
personas traemos en nuestro ADN
una carga que el ambiente puede
precipitar, segun el estilo de vida
que llevemos y la gestion emocio-
nal que hacemos de las situaciones
alas que nos enfrentamos. Aunque
recibimos bastante educacion sobre
los habitos de vida saludables, sin
embargo no la tenemos sobre coémo
enfrentarnos a nuestros problemas
y dificultades. La falta de habilidad
en este sentido puede desembocar
en trastornos psicoldgicos que a su
vez, tienen un impacto en nuestro
organismo.

El caso de Marta

Marta vino a mi consulta hace seis
meses. Llevaba rondando por dife-
rentes médicos y especialistas que
no terminaban de dar con el porqué
de su dermatitis atopica. Le manda-
ban medicamentos y mejoraba, pero

La alergia que tengo.
¢es culpa del estres?

L a psicologa Zoraida Rodriguez
muestra las interacciones entre
este mal y sus manifestaciones
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o el problema aparecia de nuevo
cuando se dejaba de tratar o cuando
irremediablemente debia abando-
nar el tratamiento para no sufrir los
efectos secundarios. Habia probado
con farmacos, remedios naturales,
e incluso cambiando la alimenta-
cién. Mejoraba, pero no desapare-
cla.

Marta era fisioterapeuta, tenia
dos nifios a los que veia poco ya que
mantener su consulta privada y los
gastos que ésta acarreaba, no era ta-
rea nada facil. Era la mayor de 3 her-
manos, y sus padres depositaban en
ella mucha confianza. Contaban con
ella para casi todo. Hacia un afio, su
madre se cayo0 y sufre unos dolores
terribles de espalda, por lo que, en
cuanto puede, Marta va a su domi-
cilio a tratarla. Cuenta con el apoyo
de su marido. Paco es fantastico con
los nifios. Los entretiene como na-
die, pero suele tener poca iniciati-
va alahora de planificarse y le con-
sulta casi todo a Marta. Por lo que
ella, entre paciente y paciente, com-
prueba su WhatsApp para contestar
rdpidamente los mensajes de Paco
y dicho sea de paso, a los que otros
clientes le mandan para consultar-
le alguna duda.

Marta me contaba su historia, y
el peso que sentia con todas estas
responsabilidades. Se sentia impres-
cindible pero estaba llegando un mo-
mento que su cuerpo no daba para
mas. Caia rendida en la noche, pero
se despertaba frecuentemente in-
vadida por las preocupaciones de su
vida diaria y su trabajo. Especial-
mente, éste tltimo “la dejaba seca
emocionalmente”. El tipo de pacien-
tes a los que suele tratar estan aque-
jados de grandes dolores, y como de-
ciamos medio riéndonos en consul-
ta (habra que tomarselo con humor),
una vez que alguien se tumba en
una camilla le da por hablar. Y cier-
to que es. Los pacientes solian con-
tarle sus problemas, queja tras que-
ja, y Marta sentia que le absorbian
la poca energia que le quedaba. Tam-
poco ella tenia muchas habilidades
para cambiarles de tema o pedirles
que pararan con sus quejas; por lo
que al final, escuchaba y escuchaba
mientras rezaba al cielo para que al
paciente le diera por callarse.

La excesiva responsabilidad de
Marta, el asumir los problemas de
los demas como propios, no saber
poner limites, y horas intermina-
bles de duro trabajo fisico, le esta-
ban sumiendo en un estado de es-
trés crénico. Algo muy relacionado
con esa dermatitis.

éAlergia por estrés o
estrés por alergia?

Lo que los médicos tienen claro a
dia de hoy, es que existe una rela-
cion directa entre cuerpo y mente.
Los trastornos de ansiedad precipi-
tan la aparicion de ciertas enferme-
dades, y claro esta que estar enfer-
mo también es una fuente de estrés.

Los médicos tienen claro
que hay unarelacion
directaentre el cuerpoy
la mente, y estar enfermo
es una fuente de estrés

Cuando estamos estresados nues-
tro cuerpo reacciona y comienza a
generar cortisol, la llamada hormo-
na del estrés. Sila situacion se man-
tiene, se generan tales cantidades
de ella que terminan deprimiendo
el sistema inmune y si eres propen-
so a desarrollar alguna enfermedad,
con las defensas bajas, tienes mas
papeletas.

Alavez, sila persona comienza
a desarrollar algin cuadro alérgeno
u otro tipo de enfermedad, las con-
secuencias no son agradables. Pen-
semos en los picores asociados a una
alergia en la piel. No te puedes ras-
car pero te pica... y no se va... Deses-
perante, ;no?

Parece el dilema del huevo y la
gallina. Sea como sea, el hecho es
que habra que intervenir en todos
los factores implicados, y la inter-
vencioén psicologica en ocasiones,
resulta imprescindible.

é¢Por qué aparece el estrés?
El estrés es una reaccion del orga-
nismo ante un suceso que conside-
ra amenazante para la propia perso-
na o los suyos. Esta reaccion prepa-
ra al cuerpo paraluchar contrala
amenaza o huir de ella; en definiti-
Va, nos pone en marcha para dar una
respuesta eficaz. Sinos remonta-
mos a la época en que viviamos en
las cavernas, el estrés nos ha sido de
gran ayuda. Reaccionar rapidamen-
te cuando veiamos que una bestia
nos miraba con ojos hambrientos,
nos permitia enfrentarnosaellay
neutralizarla o bien salir corriendo.
La reaccién del organismo es mul-
tiple. El cuerpo reacciona de la ca-

Con el sistemainmune
deprimido, es mas facil que
aparezcan esas patologias
que estamos predispuestos
apadecer

T kLl

AT PR LY TR AR
:'"}IF{‘IM‘ ll\'""q 4

beza alos pies. Se libera adrenalina
y noradrenalina, respiramos mas réa-
pido para coger mas oxigeno, que a
través de un corazon funcionando
atodo trapo, lo manda junto a estas
hormonas y otros nutrientes a nues-
tros musculos para que puedan dar
esa respuesta. La digestion se para
(no hace falta ahora sangre en el es-
témago justo en este momento), las
pupilas se dilatan para ver mejor...
Y esto son solo pequeiios ejemplos.
Todo esto no seria posible sin la in-
tervencion de las glandulas adrena-
les; en concreto de la médula adre-
nal que activa todo nuestro cuerpo
para ponerlo en marcha ripidamen-
te. Para este proceso, también se ne-
cesita la corteza suprarrenal pero su
respuesta es mas lenta. En ella se li-
bera el cortisol que va a los tejidos
y ala vez manda un mensaje de in-
hibicién al cerebro anunciandole
que ya se estd dando respuesta ala
amenaza, por lo que el cuerpo ha de
parar. ;Por qué? Porque esta activa-
cién no puede ser permanente. Se
entiende que el peligro desaparece-
ray el cuerpo debe volver a la cal-
ma.

El problema es que hay situacio-
nes amenazantes en nuestra vida
diaria que no terminan en un mo-
mento; por tanto, el cortisol no cesa
de generarse con los efectos inmu-
nodepresores de los que ya hemos
hablado. Con el sistema inmune de-
primido, es mas facil que aparezcan
esas enfermedades a las que esta-
mos predispuestos a padecer o sur-
jan sintomas como problemas de
sueno, irritabilidad, mas humor, do-
lores de estomago, de cabeza, de es-
palda... y en casos mas extremos,
caida de cabello o problemas en la
piel.

*Zoraida Rodriguez le atiende en
AZ Centro de Psicologia. San Antén,
48-50,12 Planta, Oficina 6. Granada.
Teléfono 676 10 67 82, y en la web
www.zoraidarodriguezvilchez.es.
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Las alergias cutdneas por estrés son muy frecuentes. :: IbEaL
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La ayuda de un profesional te per-
mitird enfrentarte a esas situacio-
nes dificiles en tu vida que no van
a desaparecer pero a las que tienes
que darle la vuelta para que dejen
de afectarte, al menos, como lo es-
tan haciendo hasta ahora. Otras
veces, el problema no tiene por
qué venir del exterior y quizas ta
seas el que vea leones, tigres y

panteras acechandote detras de
cada esquina.

Desde el entrenamiento en téc-
nicas de relajacién, al control de los
pensamientos negativos y que te
presionan (“debo ocuparme de

» o«

todo”, “esto me sobrepasa”, “no lle-
goanada”, “no puedo mas”), pasan-
do por adquisicién de habilidades
para enfrentarte a los problemas,
son las herramientas que un psicé-
logo te dara para reducir tu nivel de
estrés o ansiedad. En las situaciones
en las que no hay solucién al pro-
blema, aceptar y dejar de obsesio-
narse con él, es también una herra-

mienta muy poderosa.




