Cuerpo Canibal

Psicosomatica y Deporte

Estrés cronico, un enemigo invisible
Fase de Recuperacion y Relax

Sistole y Diastole del Sindrome General de Adaptacion

Imaginemos una gacela perseguida por un predador. En
ambos animales la velocidad y la resistencia aumentaran
notablemente en funcién del estrés. Uno urgido por el

hambre; el otro devorado por la angustia.

Por las apremiantes urgencias del mundo exterior la gacela
cancela la percepcién de su mundo interior. Bisicamente

dolores, heridas, sed, hambre, cansancio.

En estas situaciones el estrés es un potente
anestésico al servicio de la supervivencia. Es
insensible a las sensaciones del mundo interior
ya que todos los sentidos se orientan al

exterior.




Este es el drama del estrés crénico, la pérdida
de referencia al mundo interior y a las
necesidades de suefio. El sujeto se ha vuelto

ciego y sordo a su propio bienestar.

El animal amenazado podra sucumbir por agotamiento pero
sélo en los dltimos instantes percibira su fatiga. Como el
soldado corredor griego en Marathén que colapsa después de
cumplir su misién; o el animal objeto de la caza por
persistencia, propia de los bosquimanos, que finalmente cae

extenuado por una persecucién de dias.

La gacela logra salvar su vida para luego descansar, “lamer
sus heridas” y saciar su sed, pero esta ansiada fase de
reparacion y relax es insuficiente o inexistente en el estrés

crénico que asi se convierte en un estrés oxidativo y oculto.
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La alarma no se apaga y fluye “adrenalina” en los momentos

de descanso. La percepcion con el mundo interior continda
desconectada sin que el sujeto se dé cuenta. No funcionan
las “alarmas” corporales.

La persona se siente fuerte. Pero estd mas fragil que nunca

porque no registra su fatiga ni la inminencia de ruptura en el



érgano que se ha convertido en el centro de concentracién de
la tension fisioldgica. Es un érgano fusible. Con la inmensa

contradiccién que implica esencial y fusible. Ej: el corazén.

El Estrés en el Arte  por Angel Boligén
“Cuando el técnico nos libera del estrés que nos presiona”

Cuando el “técnico” nos libera del estrés que nos presiona_ssce soucax
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En un organismo la distribucién de la tensién no es
homogénea. Se concentra en érganos o sistemas. Es la base
fisiolégica de las enfermedades psicosomaticas.

Los denominamos Puntos o Circuitos de Concentracién de
Estrés y han sido muy estudiados en ingenierfa. Barcos,
aviones, gruas, puentes, edificios, etc. Por ej. Peterson, Stress
Concentration Design Factors ('Factores de concentracién de
tensiones para el disefio')1953

El cuerpo humano funciona de forma similar, aunque de

modo diferente en cada individuo. Esas tensiones pueden



ocasionar una lesién o un desgaste prematuro en los érganos
(implosion emocional) o eclosionar bajo la forma de ataques
de pdnico o nerviosismo generalizado.

Los sistemas que pueden ser afectados son: Sistema
respiratorio. Aparato digestivo. Sistema cardiovascular.
Sistema urinario. Sistema integumentario: piel, cabello,
grasa y ufias.Sistema esquelético. Sistema endocrino.
Sistema linfatico incluye funciones con respuestas
inmunes y desarrollo de anticuerpos. Sistema
inmunolégico. Sistema nervioso. Sistemas sensoriales.
Sistema muscular. Incluye los musculos cardiacos.

Sistema reproductivo.

Gradualmente la persona va dejando de escuchar a su
cuerpo (y a su deseo). El estrés crénico es asi la base
fisiolégica de la sobreadaptacion psiquica y constituye el
comienzo de las enfermedades de adaptacion. Ej: El estrés
activa el sistema inmunolégico para prevenir infecciones por
heridas. En cambio el estrés crénico permanente desgastay
debilita al sistema inmunolégico.

Otros patrones tipicos son: Asma, Ulcera, presién arterial,
psoriasis, alergias, autoinmunes, etc. que suelen ser

influenciados por implosiones emocionales.
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Recordamos que el Sindrome General de Adaptacién o estrés
atraviesa tres fases que pueden manifestarse de forma
transitoria o permanente:

® Reaccion de alarma (tensién activadora)

e Fase de resistencia o adaptacién (tension)

e Fase de agotamiento y claudicacién (distensién
critica o colapso)

Hoy proponemos agregar la Fase de reparaciéon y relax, una
distensién regeneradora y tonificante que puede ser
insuficiente o estar ausente en el estrés crénico.

Es un estadio previo y protector frente a la fase de
claudicacion. El estrés sano tiene ritmos (oleadas) al modo
de Inspiracion y Espiracion, Sistole y Didstole; Flujo y Reflujo;
Suefio y Vigilia, Tension y Distension, Contraccion y Relajacion. Un
ritmo es la variacién regular de una funcién biolégica en el
curso del tiempo. La fase de reparacién y relax del estrés
esta intimamente relacionada con la fisiologia del suefio y
con los ritmos circadianos que liberan hormonas. Mientras
que la adrenalina se relaciona con la activacién, la melatonina
se vincula a la sedacion.

Las ciencias del deporte sefialan hoy la eficacia de la
recuperacién de los musculos estresados (incluyendo los
cardiacos). El sobreentrenamiento destruye y el descanso
construye. En los ultimos afios el deporte esta viviendo
importantes cambios en cuanto a orientacién y metodologia.

Las jornadas maraténicas de entrenamiento estdn dejando



paso a la ejercitacion de calidad en el campo de la preparacion
fisica. Aspectos como la alimentacién saludable y la
recuperacion estdn en primerisima plana por ejemplo en el
ciclismo. En el ftitbol se abandona el uso de la infiltracién. Es
el momento de incorporar esta fase de recuperacion en la

vida profesional, deportiva y personal

Puntos de Concentracion de Estrés

De la fatiga de materiales a la fatiga de 6rgano
Del accidente de aviacién al ACV

En Ingenieria
Hacia 1953 tres aviones Comet se desintegran en el aire.

Sufrieron una descompresién explosiva en altura...
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Se suspenden los vuelos y tras exhaustivas investigaciones
se descubre que al ser las ventanillas cuadradas, el aluminio se
fisuraba en las esquinas por “fatiga” de material, luego se

agrietaba y finalmente se abria catastréficamente. A partir de



ese momento las ventanas y puertas de todos los aviones
fueron redondas u ovaladas.
En Deportes

Se han establecido lesiones tipicas de los diferentes
deportes. Cada una deriva de una zona de concentracién de
estrés especifica provocada por el movimiento. “En golfistas
profesionales el principal motivo de lesion de hombro es el
sobreuso, en élite pueden realizar mas de 2000 swings por

semana; ademas una mala técnica para realizar el swing es

decisiva”.

En Psicosomaticas:

Recordamos una definicién que dio el mismo Selye “Estrés es
la velocidad de desgaste del organismo”

Un "concentrador de tensiones” en una estructura estard
sujeto a un desgaste prematuro y averfa por fatiga de material.
En biologia humana el sistema cardiovascular puede ser un
circuito concentrador de estrés. Una presion arterial elevada
suele ser el resultado de implosiones emocionales que elevan

la tensién arterial al no encontrar descarga en el mundo

exterior y por ende el sistema estara expuesto a accidentes.
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