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Resumen

Este articulo es una revisidon bibliografica
multidisciplinaria sobre el tema estrés,
utilizando muchas obras de autores que
estan en la primera linea de investigacion
sobre el tema. Metodolégicamente
hablando, la revision bibliografica es
ecléctica, como es el tema estrés. La palabra
estrés, el concepto y la teoria sobre estrés
son temas muy importantes de la actualidad
y su complejidad trasciende todos los
niveles académicos vy culturales. La
importancia de entender mejor el fendmeno
llamado estrés radica en que es parte de la
vida diaria de todas las personas de
diferentes culturas y que muchas veces
tiene consecuencias funestas para la salud
de los individuos. Académicamente
hablando, hoy mas que nunca, se necesita
un enfoque interdisciplinario, en el que las
explicaciones del comportamiento humano,
las estructuras bioldgicas y los mecanismos
fisioldgicos se complementen entre si para
identificar y explicar tanto viejas como
nuevas formas de fendmenos que afectan a
los seres humanos. En consecuencia, el
objetivo de este articulo es compartir con los
estudiantes y profesores de diversas
disciplinas de estudio, el tema del estrés,
sus conexiones e implicaciones con la
biologia y la cultura, y dar rienda suelta a
preguntas y respuestas para continuar
investigando mas profundamente este
fenomeno. Este articulo termina con
sugerencias de investigacion hacia la
reduccion o eliminacion de estrés en la vida
cotidiana de las personas de hoy en dia.
Palabras Clave: biologia/cultura;

estrés; interdisciplinario; plasticidad;
TEPT.
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Abstract

This article is a multidisciplinary literature
review on the subject of stress, using many
works of authors that are in the first line of
research on the subject. Methodologically
speaking, the literature review is eclectic, as
is the topic of stress. The word stress, the
concept and the theory of stress are very
important issues today and their complexity
transcend all the academic and cultural
levels. The importance of  better
understanding the phenomenon called
stress is that it is part of the daily life of all
kinds of people of different cultures and
often has dire consequences for the health
of the individuals. Academically speaking,
today more than ever, an interdisciplinary
approach is needed, in which explanations
of human behavior, biological structures and
physiological mechanisms are
complemented to identify and explain both,
old and new forms of phenomena that affect
human beings. Consequently, the objective
of this article is to share with the students
and professors of various disciplines of
study, the topic of stress, its connections
and implications with biology and culture
and to unleash questions and answers to
continue investigating this phenomenon
more deeply. This article ends with research
suggestions towards the reduction or
elimination of stress in the daily lives of
people today.

Keywords: biology/culture;

interdisciplinary; plasticity; stress;

PTSD.
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Estrés: una Constante Danza
Entre la Biologia y la Cultura

Estamos viviendo tiempos emocionantes
en el campo de la salud, en donde el trabajo
interdisciplinario nos ayuda a explicar lo
desconocido desde una perspectiva mas
amplia.  Histéricamente, las Ciencias
Naturales, asi como las Ciencias Sociales
han explicado fendmenos por separado y
como resultado -dichas explicaciones— han
reflejado el punto de vista de cada disciplina
en un momento histérico determinado.
Preguntas de investigaciones actuales, quiza
ahora mas que nunca, requieren de
explicaciones multidisciplinarias y de
estructuras tedricas y metodoldgicas
construidas desde diferentes perspectivas,
no soOlo para intentar resolverlas, sino para
adoptar y establecer nuevas vias de
investigacion.

En este articulo se argumenta que el
fendmeno llamado estrés estd intimamente
conectado con la biologia y la cultura en un
constante movimiento de fuerzas paralelas
que asemejan una danza. A su vez, esta
danza representa la extraordinaria
plasticidad funcional y estructural del cuerpo
humano; lo que le permite resistir, soportar,
acomodar y adaptarse a fuerzas
ambientales y culturales diversas. Aqui se
busca entonces, exponer al lector el
concepto y la teoria del estrés, su historia,
los investigadores prominentes, la fisiologia
y su relacidn con la cultura. Se termina este
articulo con la discusiéon y conclusiones,
preguntas y recomendaciones.

Método
Para la realizacién de este articulo, se
revisaron investigaciones publicadas en el
idioma ingles en los ultimos 16 afios, por

! La palabra estrés viene del inglés stress, pero hoy

en dia esa palabra se usa en todos los idiomas. A veces las
traducciones no necesariamente validan su significado.
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investigadores que estan a la vanguardia del
tema. El objetivo metodoldgico es acercar al
lector a una deconstruccion teodrica
monodisciplinaria del concepto estrés, para
asi construir nuevas evaluaciones y
conexiones conceptuales multidisciplinarias
sobre dicho tema, comenzando con
conceptos basicos acufados por
investigadores en el pasado.
Bibliograficamente hablado, el tema podria
abarcar una inmensidad de libros vy
articulos, pero revisar todo el tema sobre
estrés seria una misién imposible; entonces
me he enfocado en la bibliografia que me
ayuda a reflejar las conexiones bioldgicas y
culturales sobre el fendmeno. Como punto
de partida bibliografico esta el famoso libro
“The End of Stress As We Know It" (El Final
del Estrés Tal Como lo Conocemos), escrito
por Bruce McEwen (2002). La busqueda
bibliografica, me llevo a encontrar el trabajo
de uno de los investigadores mas
prominentes sobre el tema estrés, Robert
Sapolsky, de la universidad de Stanford.
Afortunadamente en la universidad a la que
estoy afiliado posee una biblioteca fisica y
virtual a la que tanto profesores como
estudiantes tenemos libre acceso, aqui
presento materiales colectados de libros,
revistas, periddicos, peliculas y audios sobre
el tema.
El Concepto

La palabra estrés! es como una “fanesca”
de términos que se utilizan indistintamente
en la literatura dentro de la teoria del estrés:
estrés, allostasis o carga-allostatica,
angustia, tensién y recientemente el
concepto —-trauma (Kirmayer et al., 2007;
Mullings y Wali, 2001; Sapolsky, 1998;
Sternberg, 2001), todos estos términos

2 Plato tipico de Ecuador, que se prepara por semana

santa, que entre otros ingredientes contiene varios tipos de
granos.
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pueden ser confusos para el lector. La
palabra estrés puede referirse a muchos
fendmenos y su concepto trata, en muchas
ocasiones, de explicar diferentes eventos y
estados internos en nuestras vidas. Por
ejemplo, en los modelos populares y/o las
metaforas asociadas con este concepto,
encontramos descripciones tales como:
estoy hecho lefia, me siento fatigado,
guemado, fragmentado, loco, cadtico,
agotado, entre otros (Helman, 2007).
Mientras que el concepto de estrés tiene
una implicacion negativa en la cultura
popular, en términos evolutivos puede ser
visto como un factor positivo que ha
permitido perfeccionar una serie de
respuestas fisiologicas en nuestro
organismo para protegernos de fuerzas
productoras de estrés o estresores
(Lieberman, 2013). Como lo demuestran
nuestra historia-evolutiva y sus procesos:
“microgénesis de momento a momento,
durante el periodo de vida de la ontogenia
gue implica la interacciéon mente-cerebro, y
la filogenia humana que implica Ia
coevolucién gen-cultura” (Li, 2003). En
otras palabras, hemos desarrollado, a través
de enfrentamientos con estresores a lo largo
de nuestra historia-evolutiva, niveles de
adaptacioén fisica y cultural exitosos que nos
ha permitido continuar sobreviviendo en
nuestro planeta, muchas veces bajo
circunstancias dificiles. La adaptacidn
implica cambios genéticos de desarrollo o de
comportamiento mientras que el estrés

3 La homeostasis es un “estado de equilibrio del

medio interno del cuerpo que es mantenido por procesos
dindmicos de retroalimentacion y regulacion. La
homeostasis es un equilibrio dindmico” (Taber’s
Cyclopedic Medical Dictionary, 1981).

4 Para el Centro Nacional de Trastorno de Estrés
Postraumatico, de los EEUU, TEPT es “un problema de
salud mental que algunas personas desarrollan después de
experimentar o presenciar un evento que pone en peligro la
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provoca la defensa fisioldgica (McElroy y
Townsend, 2004). Ademads, durante
nuestras vidas aprendemos a hacer frente y
adaptarnos a ciertos niveles de estrés desde
gue somos nifnos.

Para McEwen y Lasley (2002), el estrés es
una fuerza que cambia la homeostasis® o
equilibrio interno. En relacion a esto,
Sapolsky (1998) afirma que estrés se refiere
a la nocién de que diferentes circunstancias
exigen diferentes puntos de ajuste
homeostatico. En términos bio-sociales
podemos definir al estrés como eventos
sociales que cambian el equilibrio, la
coherencia y la rutina de una sociedad y que
podrian afectar negativamente a la salud de
sus individuos.

Como ya dijimos, trauma es una palabra
asociada con el concepto estrés. Para
Kirmayer et al., (2007) trauma es un
“evento politico-social, un proceso
psicofisioldgico, una experiencia fisica,
emocional, y un tema narrativo en las
explicaciones de sufrimiento individual y
social.” Cuando combinamos las palabras
“trastorno,” “estrés,” y “trauma,” en ese
orden, se nos da lo que se conoce como
Trastorno de Estrés Postraumatico o TEPT*
— la manifestacion de lo que ocurre cuando
una persona puede parecer adaptarse a un
factor de estrés en una instancia, pero luego
muestra signos de una reaccidn retardada.

Ahora bien, el concepto de estrés nos
invita a explorar otro concepto importante -
plasticidad.> Para Li (2003) plasticidad es la

vida, como un combate, un desastre natural, un accidente
automovilistico o una agresion sexual. Es normal tener
recuerdos molestos, sentirse nervioso o tener problemas para
dormir después de este tipo de evento. Al principio, puede
ser dificil hacer las actividades diarias normales, como ir a
trabajar, ir a la escuela o pasar tiempo con las personas que
te importan. Pero la mayoria de la gente comienza a sentirse
mejor después de algunas semanas o meses” (National
Center for Post-Traumatic Stress Disorder, 2017).

5 Plasticidad es un concepto ampliamente usado en
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capacidad estructural y funcional, asi como
también  cultural, de adaptarse vy
readaptarse a diferentes cambios en el
medio ambiente, a todos los niveles y en
diferentes escalas de tiempo. En otras
palabras, la plasticidad vendria a ser como
el movimiento del péndulo de un reloj, de
ida y vuelta, bajo la influencia de fuerzas
estresoras a través del tiempo.
Fuerzas Estresoras

En primer lugar, debemos determinar si
las fuerzas estresoras son agudas o
crénicas, y sobre qué grupo de la poblacion
0 qué tipo de individuos esas fuerzas estan
actuando. Segundo, es necesario establecer
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crisis economicas, politicas o sociales, los
conflictos armados y las guerras. Cambio
climatico podria estar entere estresores
naturales y/o provocados por humanos.

Irénicamente, la respuesta fisioldgica al
estrés puede protegernos bajo ciertas
instancias donde las condiciones son
agudas, pero cuando las reacciones al estrés
son activadas crénicamente pueden causar
dafios fisioldgicos e incluso acelerar
enfermedades (McEwen y Lasley, 2002).
Investigadores

Fue el fisidlogo francés Claude Bernard
quien, en el siglo XIX, introdujo por primera
vez el concepto de /e milieu internel (el

Sindrome General de Adaptacion

Mivel normal de
resistencia

Estade de resistencia

Reaccidn de alarma

Estado de exhausto

Figura 1. Notese las diferentes etapas a lo largo de un proceso continuo y en movimiento. Fuente:

Figura creada por el autor, basado en la bibliografia.

si esos estresores son naturales o
provocados por los seres humanos. Los
estresores naturales pueden variar desde, el
vivir en ubicaciones geograficas dificiles,
como son los desiertos (ejemplo, el Sahara),
0 en grandes alturas como son las
cordilleras montafiosas (ejemplo, los
Himalayas o los Andes) hasta factores de
estrés mas agudos como los desastres
naturales provocados por terremotos,
tsunamis, entre otros. Los estresores
producidos por los humanos incluyen las

neurociencias, que se basa en que el cerebro siempre se esta

ambiente interno), que posteriormente se
conoceria como homeostasis, término
acufado por Walter Cannon en1930
(Taber’s Cyclopedic Medical Dictionary,
1981). Cannon, ademas, introdujo el
concepto de la respuesta de —-lucha o huida.
El neurdlogo Harold Wolf, en la década de
1950, conectd dolencias tales como migrafia
con estrés psicoldgico, llamé a esta relacion
“psicosomatica” (Wilken, 2002).

Sin embargo, fue el hungaro Hans Selye
el primero en poner la palabra estrés en el

adaptando y cambiando.
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mapa en 1936 (Rice, 2000). Cuando Selye
era un estudiante de medicina en Praga,
pensé que cada paciente tuvo lo que él llamd
“el sindrome,” que describe el proceso o la
respuesta de ‘“estar/sentirse enfermo.”
Mientras Selye trabajaba como
endocrindlogo en la Universidad McGill en
Montreal, tratd de recrear la misma
respuesta en ratas de laboratorio utilizando
sustancias que inducen estrés. Esta
respuesta es la que llamé Sindrome General
de Adaptacion (SGA). Dividid dicha
respuesta en tres etapas o estados
corporales: 1. reaccion de alarma (la
resistencia disminuye); 2. etapa de
resistencia (si el estrés continda la
resistencia aumenta); y 3. la etapa de
agotamiento (con la prolongacién del estrés
llega el estado de agotamiento) (véase la
Figura 1). Desde el punto de vista de Selye,
el estrés representa una respuesta
generalizada del organismo ante Ilas
demandas ambientales o externas (McEwen
y Lasley, 2002). Su modelo fue criticado por
su excesivo énfasis en los origenes externos
del estrés, por lo cual el individuo a menudo
parece ser la victima pasiva de las
circunstancias sin tener en cuenta otros
factores como los antecedentes culturales,
por ejemplo.

Sin duda, Selye contribuydé enormemente
al establecimiento de la teoria sobre el
estrés. Uno de sus aportes fue la idea de que
el estrés es un “proceso” mas que un
episodio fisioldgico, el cual tendia a ser el
enfoque convencional de la descripcidon
cientifica en esas décadas. Dentro de este
contexto, considero que el estrés es también
un proceso (que se mantiene) en constante
movimiento.

6 Allo es del Griego “allos” que significa “otro”, un

prefijo que “indica la divergencia, diferencia de, la
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Actualmente, tenemos nuevos
investigadores e investigaciones sobre el
estrés y otros temas relacionados. Una
definicidn reciente es la provista por Bruce
McEwen y E.N. Lasley (2002), para quienes,
el concepto de estrés tiene dos fases: la
primera, se origina sélo en referencia a
acontecimientos externos. Para estos
investigadores, el estrés es una fuerza
“allostatica”® que desencadena una serie de
cambios bioldgicos, de defensas vy
adaptaciones, un mecanismo que protege o
ataca al individuo. En otras palabras, la
allostasis es solo la primera fase de la
respuesta al estrés, también llamada la
respuesta de lucha o huida. Y la segunda
fase, o carga-allostatica, es la respuesta al
estrés que, en cierto sentido, se vuelve en
contra de nosotros, o simplemente lo que
Ilamamos estar estresado. En todo caso, el
estrés es visto por ellos como una fuerza
que cambia la homeostasis.

Por otro lado, Elizabeth Blackburn, quien
gand el Premio Nobel en Fisiologia o
Medicina (2009) por sus investigaciones
sobre los efectos del estrés en la enzima
telomerasa, demostrd que las personas con
estrés crénico presentaban teldmeros mas
cortos que aquellos que no tienen estrés, lo
cual conduce a danos en el ADN y al
envejecimiento prematuro de las células y
por ende de las personas.

Finalmente, mencionaremos a Robert
Sapolsky, un antropodlogo-
neuroendocrinologo (estudiante de
McEwen), quien investiga, entre otras cosas,
los efectos de la jerarquia social en la
respuesta al estrés. En su estudio, analizé el
efecto de los glucocorticoides’ y la forma en
que afectan negativamente a aquellos que

oposicion a la normalidad.” (Taber’s Cyclopedic Medical
Dictionary, 1981).
7 Son hormonas producidas en las glandulas
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se encuentran en una jerarquia social
inferior, quienes desafortunadamente son
las personas que padecen mayor estrés.
Actualmente, Sapolsky esta desarrollando
un tratamiento similar a wuna vacuna
(basado en la terapia genética), para
combatir el estrés crénico. La idea es
detener el efecto téxico de las hormonas del
estrés mediante el uso del virus herpes-
simple-pre-decodificado y alterado
genéticamente para que actie como vector
al deslizarse en las células del cerebro y
“reforzarlas” con un efecto neuroprotector
(Sapolsky, 2010).
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incluyendo los reflejos y las respuestas
autéonomas; vy, en tercer lugar, a través del
sistema hormonal (McEwen y Lasley, 2002).
El estrés agudo puede mejorar
temporalmente el sistema inmunoldgico. La
descarga inicial de norepinefrina provoca la
movilizacion de monocitos y neutréfilos en
la sangre y de linfocitos en la piel. La
descarga subsecuente de corticosterona
alienta a todas las células del sistema
inmune a migrar a la piel y otras areas con
riesgo de infeccién (Dhabhar, 2009). Pero,
bajo estrés crénico, la respuesta inmune
disminuye, lo que aumenta la

Eje Hipotalamico-Hipofisario-Adrenal (HHA)

Version grafica simplificada de la
respuesta del cuerpo humano al estrés.
Una cadena de tres eventos anatomicos-

del eje-hipotalamico-pituitario-adrenal.

Glandulas Suprarrenales

fisiolégicos mayores, bajo el comando Rifiones

I

MH. 2014

Figura 2. Representacién del eje-hipotalamo-hipofisario-adrenal o eje-hipotdlamo-pituitario-
adrenal, HHA/HPA. Fuente: Figura creada por el autor, basado en la bibliografia.

Mecanismos Bioldgicos

Las etapas en las que un organismo hace
frente a una situacion de estrés son:
primero, a través del sistema inmunoldgico;
segundo, a través del sistema nervioso,

suprarrenales (con estructura esteroidea) que regulan el

susceptibilidad a enfermedades
(Rosenberger et al., 2009). La primera
fase, o allostasis, comienza como una
reaccion a un acontecimiento estresante
cuando el hipotdlamo desencadena una

metabolismo de la glucosa.



Rev. Hallazgos21,
Vol. 3, No. 1, 2018 (Marzo- Junio)

ESTRES: DANZA ENTRE BIOLOGIA Y CULTURA

sefial a las glandulas suprarrenales, que a
su vez secretan la primera hormona del
estrés —epinefrina o adrenalina. Por lo tanto,
la respuesta de lucha-o-huida inicia una
serie de cambios fisiolégicos en el interior
del cuerpo humano. El mismo que para
ayudar a hacer frente al reto, aumenta y
disminuye diversas funciones; por ejemplo,
aumenta el ritmo cardiaco, la respiracién,
las reservas de energia y hormonas como
los glucocorticoides. Por otro lado,
disminuye las funciones gastrointestinales y
la capacidad de funcionar sexualmente;
todo esto sucede de forma instantanea. El
cuerpo humano también segrega muchas
otras sustancias como endorfinas
(analgésicos) y fibrindgeno (para ayudar
con la coagulacion de la sangre) para iniciar
la lucha o para ayudar con la huida (Helman,
2007; McElroy y Townsend, 2009).

El eje Hipotalamo-Hipofisario-Adrenal
(HHA) o eje Hipotdlamo-Pituitario-Adrenal
(HPA) provoca la segunda fase (véase la
Figura 2). En esta fase, el hipotalamo
produce la hormona |liberadora de
corticotropina o corticoliberina (CRH, por
sus siglas en inglés) que activa a la glandula
pituitaria, la cual a su vez secreta la
hormona-adenocorticotrépica (ACTH, por
sus siglas en inglés). La hormona
adenocorticotropica entra en el sistema
circulatorio hasta llegar a las glandulas
suprarrenales. Las glandulas suprarrenales
producen la segunda hormona mas
importante del estrés -cortisol,® y la envia al
torrente sanguineo (McEwen vy Lasley,
2002).

A nivel genético, el estrés esta asociado
con el envejecimiento temprano de las
células y consecuentemente de las

8 El cortisol es una de las denominadas hormonas
esteroideas derivadas del colesterol (McEwen y Lasley,
2002).
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personas, por una disminucion de la
actividad de la telomerasa y el acortamiento
de los telémeros en las células (Epel et al.,
2004). El teldmero es una seccién de la
secuencia de ADN no codificante
(heterocromatina) que se encuentra al final
de cada cromosoma, un tampon fisico que
rodea la informacion genética. Piense en el
ADN como un cordén de zapato: los
teldmeros son la punta de plastico de los
cordones de los zapatos y en la medida en
que utilizamos los cordones, la punta de
plastico se desgasta. Eventualmente, el
cromosoma continuara a replicar y acortarse
hasta perder el teldmero por completo.
Como consecuencia, nuevos ciclos de
replicacion comenzaran a dafiar el ADN, lo
que da lugar a la senescencia (del latin que
significa envejecer) de la célula vy
descontinuara el proceso de replicacién.
Afortunadamente, las células estan
equipadas con la enzima telomerasa que
suministra una plantilla de ARN para alargar
los teldmeros durante cada ciclo de
replicacion. Si bien este sistema no funciona
perfectamente para evitar la senescencia de
las células, la actividad de la telomerasa se
ha asociado con la replicacion celular y la
supervivencia de la misma.
Desafortunadamente, una variedad de
factores afecta negativamente la actividad
de la telomerasa. En la actualidad, se estan
investigando los factores que intervienen en
el aumento de la actividad de la telomerasa
para comprender mejor sus efectos sobre la
enfermedad y el envejecimiento.

A nivel cerebral, sabemos, por ahora, que
independientemente de la causa del estrés,
los glucocorticoides afectan constantemente
el hipocampo y la formacién asociada de la
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memoria episddica, espacial y contextual.
Aumentos progresivos de cortisol en la
saliva durante un periodo de cinco afios se
asociaron con la reduccion del volumen del
hipocampo y de su rendimiento. Aunque,
todavia no esta claro si esto es causado por
una pérdida de neuronas o conexiones
sindpticas, los receptores de esteroides
suprarrenales se han encontrado en esta
parte del cerebro (McEwen, 2007). Ademas,
se ha demostrado que la extracciéon de las
glandulas adrenales en modelos animales
previene la pérdida de memoria relacionada
con el estrés, inclusive bajo estrés crénico.
Del mismo modo, las inyecciones de
glucocorticoides exdgenos, sin ningun estrés
externo adicional, fueron suficientes para
disminuir la funcion del hipocampo (Goosens
y Sapolsky, 2007). Pero el hipocampo no es
la Unica regién del cerebro afectada; los
modelos animales han mostrado atrofia
neuronal asociada con el estrés crénico en la
corteza prefrontal, un area involucrada en la
atencidén selectiva, y la funcidn ejecutiva. La
hipertrofia de las neuronas en la amigdala,
el miedo, la ansiedad y el centro de la
agresién del cerebro, también se asocidé con
el estrés cronico (Rosenberger et al., 2009).
Cuando se toman en conjunto, el estrés
crénico parece hacer mas dificil el
aprendizaje, recordar y tomar decisiones
mientras que aumenta la ansiedad y la
agresividad.
Factores Culturales

¢Qué es la cultura? Para Helman (2007)
“la cultura es un conjunto de directrices,
explicitos e implicitos, que los individuos
heredan como miembros de una sociedad en
particular y que les dice cémo ver el mundo,
la forma de experimentarlo emocionalmente
y como comportarse en relacion con otras
personas; ademads, de como percibir las
fuerzas sobrenaturales —-dioses- y el medio
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ambiente natural. La cultura, también
proporciona una forma de transmitir estas
pautas a la proxima generacién —-por medio
del uso de simbolos, el lenguaje, el arte y el
ritual”. En otras palabras, la cultura seria
como unos “lentes-heredados" a través de
los cuales miramos, percibimos vy
entendemos el mundo.

Culturalmente hablando, el estrés puede
inducir a la curacion o por el contrario puede
conducir a la muerte, por ejemplo, la
curaciéon con picaduras de abeja o la
realizacion de ciertos rituales extremos.
Inclusive, la condena social de un miembro
de la sociedad por un acto tabu puede
generar lo que se llama muerte-magica o
muerte-cultural debido a la pérdida de
apoyo social hacia el transgresor. Algunos
otros ejemplos de estrés culturogénico son:
hipertensién del mandil (hipertensién
causada por ir al médico), muerte subita y
la muerte vudu.

El estrés puede tener un efecto placebo
(significado en latin, complacer) o nocebo
(significado en latin, lastimar). El fenédmeno
nocebo es el efecto negativo sobre la salud
por la creencia y la expectativa de la
persona, es decir, todo lo contrario, al efecto
placebo. Como Sarchet (2011) lo describe:
“mientras que una pildora de azucar inerte
(placebo) puede hacer que se sienta mejor,
advertencias de efectos secundarios ficticios
(nocebo) pueden hacer que se sienta mal o
enfermo.” En otras palabras, el poder de las
creencias de una persona, pueden hacer que
se cure o enferme.

Adicional a esto, el estrés esta
relacionado con lo que se denomina
Sindromes Culturales, que no son mas que
alteraciones agudas del comportamiento,
limitado generalmente a areas culturales
especificas (McElroy y Townsend, 2009).
Otros autores lo llaman “enfermedades
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dependientes de la cultura popular” o
simplemente “enfermedades populares.”
Estos sindromes se encuentran adjuntos o
conectados a grupos particulares de
personas y “para los que su cultura
proporciona una etiologia, diagndstico,
medidas preventivas y los regimenes de
curacion.”  (Helman, 2007) Algunos
ejemplos son: Susto y Nervios en América
Latina; Mal-de-Ojo en América Latina, China
y algunas partes de Europa y Africa. Amok
en Malasia, Indonesia y Nueva Guinea;
Latha en Malasia e Indonesia; Histeria Artica
en el Arctico y en Groenlandia; Anorexia
Nerviosa, Rabia al Volante, y Asalto Masivo
(matanza de la gente al azar) en los EE.UU.

Otro ejemplo de estrés es la denominada
tristeza-cultural entre los inmigrantes.
Generalmente las personas que migran de
una cultura a otra se encuentran con
experiencias traumaticas que implican la
interrupcién de sus propias expectativas de
vida. Tal es el caso de muchos inmigrantes
que no son trabajadores calificados vy
abandonaron la cohesién de sus familias en
busca de mejores oportunidades
econdmicas. Existe, dentro de este proceso,
una profunda transicidn psicoldgica en estos
grupos que han sufrido una pérdida
permanente de su cultura (Helman, 2007).

Ahora bien, la etnia y estatus
socioecondmico al que uno pertenece estan
directamente vinculados a la cantidad de
estrés que una persona puede tener. Por
ejemplo, la literatura revela el bajo peso
entre bebés nacidos de madres negras en
comparacién con las madres blancas en
EE.UU (Martin et al., 2002). Este es un
problema que se ha asociado directamente
con estrés-racial, donde el racismo es un
factor de riesgo (California Newsreel in
Unnatural Causes, 2008). Por otra parte, las
poblaciones latinas y negras en los EE.UU.
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tienen un estatus socioecondmico y politico
mas bajo, por lo tanto, no tienen acceso a
una buena educacién y atencion de salud.
Evidentemente, una persona de estos
grupos sera mas propensa a tener episodios
de estrés. Lo contrario también es cierto:
mayor poder socioecondmico y politico
resulta en una mejor educacion, mejor
atencion de salud y menor estrés.

Discusion

Como ya mencionamos anteriormente, el
término estrés fue establecido por primera
vez por Hans Selye en 1936; hoy en dia, el
concepto se ha expandido enormemente,
cubre lo bueno, lo malo, lo feo y la
combinacion de estas con sus multiples
implicaciones. El concepto de estrés abarca
emociones simples y cotidianas como
aquellas producidas por la sensacion de
subirse a una montafia rusa hasta ser la
causa de enfermedades crénicas
importantes como son las enfermedades
cardiacas, la diabetes, la obesidad y el
cancer. El concepto también comprende los
sindromes culturalmente interpretados,
deterioro de la salud mental y el trastorno
de estrés postraumatico.

El estatus politico y econdmico de una
sociedad hace que los individuos reaccionen
de manera diferente a un mismo estresor.
Por ejemplo, hubo dos fuertes terremotos en
2010, uno en Haiti y otro en Chile. El
terremoto de Haiti, de magnitud 7.0 (Mw),
tuvo consecuencias devastadoras para todo
el pais; afos después, Haiti no se ha
recuperado del desastre provocado por el
terremoto.  Paraddjicamente, al poco
tiempo, una epidemia de cdlera azoté la isla,
al parecer traida por los cascos-azules
nepalies de la ONU, que fueron a Haiti en un
esfuerzo por aliviar su sufrimiento. Por otro
lado, el terremoto de Chile, de magnitud 8.8
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(Mw), tuvo consecuencias minimas. Este
contraste puede ser analizado en el contexto
de la discriminaciéon histérica y racial en la
sociedad haitiana, la pobreza generalizada y
en consecuencia, la inestabilidad politico-
econdmica de esta nacion. En comparacién,
Chile tiene un estatus politico y econémico
mas estable. Cabe considerar que Chile
estaba mejor preparada para afrontar este
terremoto debido a la frecuente exposicidon
a lo largo de su historia con los mismos.

Otro evento que representa claramente la
interaccion entre factores econdmicos,
socioculturales y bioldgicos fue el Feriado-
Bancario de 1999 en Ecuador. Esta crisis-
econdmica coincidié con la investigacion de
campo realizada en la ciudad de Esmeraldas
sobre el fendmeno de insuficiencia de leche
materna (Herrera, 2008; 2011). Alli se pudo
presenciar y medir cdmo la crisis no sdlo
afectd a la estabilidad de la sociedad
ecuatoriana, sino también a la salud de sus
ciudadanos. En la investigacion realizada, se
midid y comprobd una asociacién directa
entre el estrés causado por la inseguridad
alimentaria de la poblaciéon, la crisis
financiera y el aumento en la prevalencia de
dificultades en la lactancia materna. A
medida que la crisis-econdmica se
desarrollaba, las quejas de insuficiencia de
leche materna aumentaron junto con el
incremento de suplementos alimenticios y
Sus graves consecuencias para los infantes.
Mas importante aun, la produccién-real
(volumen) de leche materna en Esmeraldas
se redujo a niveles sin precedentes
(Herrera, 2008). Como Mullings y Wali
(2001) sefialaron en su estudio sobre el de
las condiciones sociales, econdmicas vy
politicas en las que vive una poblacion y sus
implicaciones para entender una serie de
problemas de salud relacionados con el
estrés.”
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Por ahora incluyamos en esta discusion
algunas preguntas genéricas sobre el
trastorno de estrés postraumatico o TEPT
entre los soldados procedentes de las
guerras en Irak y Afganistan conducidas por
los EE.UU.: ¢Quiénes  estan mas
predispuestos a tener una reaccién de estrés
tardia? ¢Como es posible que un individuo
joven bien entrenado, apto tanto fisica como
(aparentemente)  psicoldgicamente, se
desmorone como un terrédn de azucar en el
y resistencia en Harlem, Nueva York:
“debemos entender el contexto mas amplio
agua cuando regresa a casa después de la
guerra? éLa gente esta conectada de estrés
de manera diferente, o “bobinada” de una
forma diferente? ¢O es la cultura un factor
mas fuerte, por ejemplo, es un factor las
diferencias culturales de comprensiéon de la
moral? ¢éQué hay de la condicién
socioeconémica de los soldados? Son
preguntas que todavia deben ser estudias
para ser contestadas y usadas en la terapia
del TEPT. En un futuro creo que debemos
incluir dentro de los espacios definidos como
postraumaticos, el denominado sindrome
postraumatico-de-esclavitud, causado como
consecuencia de la esclavitud de los pueblos
negros de Africa; y el trauma-de-la-derrota,
causado por el genocidio a los pueblos
indigenas de las Américas.

Finalmente, la Tabla 1 presenta algunas
sugerencias investigativas para reducir el
estrés en varias esferas o estructuras
humanas: de lo cultural a lo bioldgico y de
lo social a lo individual, o viceversa. Por
ejemplo, dentro de las estructuras bioldgicas
podemos encontrar en la literatura
conceptos y tratamientos investigativos
interesantes, como son consolidaciéon vy
reconsolidacidon-de-la- memoria (Rodriguez-
Ortiz y Bermudez-Rattoni, 2007), o
desbloqueo del cerebro emocional para la
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erradicacion de los sintomas causados por
TEPT. O en recientes estudios que muestran
experiencias positivas con el uso de
psilocybin (extraido de hongos
alucinégenos) en pacientes con cancer,
ansiedad y/o TEPT (Griffiths et al., 2016),
ayudandoles a estas personas hacer frente
a sus nuevas realidades, coincidentemente
usando medicinas que ya fueron ensayadas
por algunos grupos ancestrales de las
Américas.

Tabla 1
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diferentes estresores. O, en otras palabras,
la cultura es un punto de partida importante
para entender muchas de las adaptaciones,
resistencias y anomalias que tenemos los
seres humanos para sobrevivir a las fuerzas
estresoras. Ahora bien, mientras mas
investigaciones se conduzcan sobre cémo
funciona el cerebro humano mejor
entenderemos el concepto, interacciones e
implicaciones del estrés y los multiples -
ritmos- que tiene esta danza entre la

Sugerencias de investigacidn para reducir el estrés en varias estructuras humanas

A NIVEL CULTURAL

A NIVEL BIOLOGICO

Crear y re-crear constantemente la cultura.
Mantener y mejorar la coherencia cultural.

Respetar la diversidad étnica y cultural.

Intervenir en algunas respuestas hormonales.
Reconsolidacion de la memoria.

Utilizar el estrés como remedio o terapia.

Terapia cultural, revisando la historia -las historias.

Explorar el uso de alucindgenos, solo bajo supervision profesional.

SOCIAL

INDIVIDUAL

Respetar la diversidad social y orientacion sexual de

todos los grupos.

Aceptar la diversidad individual y orientacion sexual de cada

individuo.

Igualdad de derechos para todos. Educacion y

atencion de salud gratuita para todos.

Ejercicio, sin forzarse. Dormir lo suficiente. No alcohol, ni drogas.

Seguridad y apoyo social e institucional para todos  Formar, cultivar y mantener las amistades. No pelear, tratar de

sus miembros.

Reconocer a los grupos mas vulnerables para
establecer terapias apropiadas.

Derecho a techo, albergue o asilo.

Uso apropiado de las redes sociales.

mantener la calma.

Meditacion, atencion y concentracion plena en lo que haces —
mindfuiness.

Enfrentar a los miedos. Terapia profesional.

Interaccion-humana-virtual —virtual reality.

Fuente: Tabla creada por el autor, basado en la bibliografia.

Conclusién

En conclusion, las teorias sobre el estrés
nos dan una pauta o pista investigativa
sobre la capacidad plastica de la dicotomia
biolégico-cultural. Elementos culturales,
como la forma en la que fuimos criados
dentro de un determinado tiempo y espacio,
los aspectos socioecondmicos, la educacion,
la etnia a la que pertenecemos, entre otros,
juegan un papel fundamental en la forma en
la que responderemos fisiolégicamente a

biologia y la cultura. Tedricamente hablado,
necesitamos conectar los diferentes bloques
de construcciéon que cada disciplina posee,
para identificar y formular adecuadamente
fendomenos conocidos y desconocidos que
afectan a los seres humanos.
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