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El estrés ha sido acompañante del ser 

humano desde su existencia, en mayor o 

menor medida, y en todo momento de 

nuestras vidas;  



Ante situaciones que ponen en peligro la integridad 

física, la vida, o precisa un mayor rendimiento, el 

cuerpo segrega hormonas de rendimiento o estrés 

(las más destacadas son la adrenalina y la 

noradrenalinda) con lo que se produce un aumento 

del tono muscular, la frecuencia cardíaca, la 

presión arterial y el metabolismo general, 

mejorando la capacidad de rendimiento. 



¿Entonces, cuál es la diferencia entre el estrés de 

hace años y el actual para que se hable tanto de él y 

el daño que causa? 
 

El estrés de hoy en día, a diferencia del estrés 

en la edad antigua, es más psíquico o 

sicológico, con lo que no requiere la utilización 

de todo el cuerpo, por tanto las hormonas del 

estrés y los sustratos energéticos para el 

rendimiento tales como los azúcares y las 

grasas no pueden ser eliminados 

suficientemente… 



…por tanto nuestro 

cuerpo queda en un 

estado de alarma 

casi permanente y 

crónico que apuntan 

directo a nuestra 

salud. 

 



Podemos ver 2 tipos de estrés, el llamado 

estrés “bueno” o eustrés y el estrés “malo” o 

distrés. 



El distrés:  



Concepto clave:  

 Existe estrés físico y psíquico, quienes 

actúan a través de la liberación 

hormonal, por mecanismos iguales, 

aumentando la capacidad del 

organismo. Cuando se produce una 

tensión corporal constante más allá de 

la necesaria, pueden aparecer 

trastornos por sobrecarga en todo el 

organismo. 



Una carga puede producir diferente 

grado de estrés en personas 

diferentes, por diversos factores de la 

personalidad y grado de asimilación 

individual. 
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Así se distinguen las personalidades 

del tipo A, que son las que ante cosas 

leves, a veces insignificantes para otras 

se ven afectadas en gran medida, y las 

del tipo B, personalidades que “poco” 

les trastoca. 
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Reacciones: 
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Estrés  de 
miedos, 

angustias 

Liberación 
hormonal a través 

del simpático 
 

activación de 
cápsulas 

suprerrenales 
 

segregación de 
adrenalina y 

noradrenalina  
 

(necesarias para la 
huída o lucha) 

activación al máximo 
de todos los sentidos 



Reacciones ante agentes estresantes 
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estado 

• Aumento de la Frecuencia Cardíaca y Respiratoria 

• aumento de la tensión arterial  

reacción 

• mayor activación  general  

• mayor suministro energético 

alarma 

• aumento de los niveles de azúcar y grasa en sangre 

• Aumento de predisposición y reacción 



¿Pero qué otras cosas suceden que pueden 

afectar negativamente la salud? 
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Agentes estresantes  - reacciones que 

afectan nuestra salud 
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También segrega otra hormona 

(hidricortizona) de la cápsula 

suprarenal, que “desconecta” 

los procesos digestivos y 

funciones sexuales, debilitando 

el sistema inmunitario. 



Las sustancias del estrés no pueden 

eliminarse con el esfuerzo físico a través de la 

lucha o huída, y tenemos menos posibilidades 

de relajación y eliminación, por lo que los 

niveles de grasas y azúcares se mantienen en 

sangre y también la presión arterial elevada. 
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¿Qué puede suceder entonces con todas 

estas reacciones?  

 

Distrés 

Calsificación de vasos sanguíneos 
(arteriosclerosis). 

Por aumento de factores 
coagulantes, peligro de trombosis. 

Alta posibilidad de infarto de miocardio y 
apoplejía. 

Caries dentales, debido al cambio en la 
saliva (más viscosa y filamentosa, menos 
higiene bucal). 



Trastornos del Distrés 



Es muy individual, no existe una “receta mágica” 

ni infalible, pero si acciones o recaudos a tomar 

para intentar combatirlo… 
 

¿Cómo evitar el Distrés? 



Distrés 

Descubrir cuáles 
son los agentes o 

factores 
estresantes. 

juegos de cartas 
estresantes y 

nocturnos, televisión 
excesiva, todos 

factores que atentan 
contra un buen 

descanso 

Practicar actividad 
física 

regularmente, 
sobre todo las que 
le generen placer 

El escuchar música 
considerada relajante 
está comprobado que 

ayuda a bajar los 
niveles hormonales 
que producen estrés 



Distrés 

Darle tiempo a 
actividades que 

me  generen 
placer y alegría 

Analizar las actividades y 
formas de vida cotidiana, 

tratando de evitar 
algunas que suelen ser 

estresantes como el 
trabajo excesivo y hasta 
altas horas de la noche 

El pensamiento 
positivo siempre para 

abordar cualquier 
problema es de las 

mejore armas 

Tomarse las cosas 
con mayor 

tranquilidad, 
buscando relajarse 
de la mejor manera 



Sabido es la importancia del deporte y la 

actividad física para la salud física y mental; en 

el mundo del estrés, es vital esta “medicina 

mágica”, pero, ¿qué deportes y ejercicios son los 

más indicados y cuáles no? 

 



Actividades físicas y deportes: 



Clave: el deporte y la actividad física son, sin 

dudas, la mejor “vacuna” profiláctica y 

curativa para este “mal moderno” que tanto 

nos aqueja en el mundo de hoy… practícalo!!! 
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