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Es un mal de nuestro tiempo, pero también
una reaccion necesaria frente a los retos
cotidianos. Sonia Lupien ha diseccionado
como nadie ese desasosiego intimo.

La dosis justa de estrés

® (C6émo nos enfrentamos a la
incertidumbre de nuestras
vidas? Hay grandes neuro-
cientificos que investigan sin
cesar el funcionamiento del cerebro
y otros, como Sonia Lupien, a quie-
nes les importa el aspecto aplicado
de lo que nos pasa por dentro; se
trata de interpretar nuestros com-
portamientos a raiz de la estructu-
ra cerebral que se va descubriendo
con ayuda de las nuevas técnicas de
imdgenes médicas.

Sonia ha estudiado como nadie el
nacimiento, desarrollo, impacto y
remedios de una alteracién que en
2020 serd la segunda causa de inva-
lidez en el mundo: el estrés cronico.
Por eso no es ficil que la olvide. Estos
dias publica la editorial Destino mi
libro Excusas para no pensar, don-
de recuerdo la esencia del mensaje
que esta investigadora transmite a
quienes el médico califica de estresa-
dos y ellos, los pacientes, a si mismos
se ven como descalificados.

Nuestro cuerpo reacciona de igual
manera frente a la amenaza de un
tigre que nos quiere comer que
cuando estamos atrapados en un
atasco de trdfico. Cada vez que el
cerebro percibe un peligro para su
supervivencia, genera las hormonas
que debieran aportarnos la energia
necesaria para combatirlo. Recuer-
do muy bien la explicacion que da
Sonia cuando no ocurre lo esperado
o bien sucede todo lo contrario.

La gente tiende a creer que el es-
trés lo provoca el exceso de trabajo
y la falta de tiempo. Ahora bien, la
estadistica nos muestra que las pri-
meras victimas de ese desasosiego

son personas que suelen tener todo
el tiempo del mundo. Me refiero a
jubilados o mayores, cuyo ritmo de
vida es relativamente lento.

Las verdaderas causas —esa es para
mi la gran aportacién de Sonia Lu-
pien— hay que buscarlas en otros
horizontes. Se pueden sintetizar
en cuatro razones distintas: la no-
vedad, la impredecibilidad, la sen-
sacion de que no controlamos en
absoluto la situacién y el hecho de
que el motivo de la desazén repre-
sente una amenaza para nuestra
personalidad.

No todo el mundo implicado en un
supuesto peligro, real o imaginario,
reacciona de la misma manera, y
eso no debiera olvidarse nunca. Por
ejemplo, los mayores y los nifios son
mds vulnerables que el promedio de
la poblacién, por la sencilla razén de
que sus cerebros se muestran —por
demasiada edad o por demasiado
poca— mds sensibles a las amenazas.

Como tantas otras veces, se trata de
una cuestioén de grado, y por ello no
resulta ficil hacer frente al estrés. Los
humanos lo necesitan en un cierto
nivel: si carecieran completamente
de €l, significaria que no se enfren-
tan a retos que deben superar para
ser felices. Debemos mantenerlo a
raya, sin que desaparezca del todo.
Los expertos consideran que lo co-
rrecto es vivir con un poco de esa
tensién, porque aumenta la me-
moria y ayuda a sobrevivir. Pero no
mds del nivel preciso para alcanzar
el objetivo deseado.

éQué pistas da el organismo de
que las cosas no funcionan del to-

Frente a lo que tiende a creer la gente,
las primeras victimas son los jubilados,
con un ritmo de vida relativamente lento

do bien? Los comienzos del estrés
crénico se manifiestan en desarre-
glos del aparato digestivo. Ese es el
primer toque de alerta.

El segundo aldabonazo radica en la
demanda animica de algo realmen-
te bueno y novedoso que compense
el esfuerzo o el trabajo previo. En
este punto, algunas personas re-
curren a la bebida, la droga o el ta-
baco. Cualquier cosa que calme el
cerebro estresado.

En la ultima fase, solo una vida re-
glada y una medicacién adecuada
pueden evitar desenlaces peores.
Dejado a su suerte, el estrés cré-
nico degenera en pérdidas de me-
moria, cambios de personalidad,
irascibilidad continuada y, al final
del camino, la depresién. A Sonia
Lupien debemos el conocimiento
de los sintomas y la tinica forma de
hacerle frente.

De quién
hablamos:
La neurocien-
tifica cana-
diense Sonia
Lupien, de 45
anos, esla
directora del
Centro de Es-
tudios del Es-
trés Humano,
en Montreal.
Desde hace
dos décadas
se dedica a es-
tudiar los me-
canismos de
esta respuesta
fisiologica, asi
como sus efec-
tos en el com-
portamiento y
la memoria.




