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El ritme precipitat que portem al llarg de la
jornada relacionat amb la faena, la vida familiar,
les xarxes socials, les noticies, els missatges, els
desplagcaments, 'oci... han impreés una velocitat
al nostre dia a dia que afecta moltes persones,
independentment de I’edat. A la consulta arriben
xiquets, xiquetes i adolescents sobrepassats per
I'exigéncia i la quantitat d’activitats que tenen,
també persones esgotades per les demandes
laborals que, juntament amb altres obligacions,
només esperen que el pas dels anys per jubi-
lar-se i poder alliberar-se aixi de tant estres. Els
mateixos jubilats que exigeixen cita a primera
hora perque cada mati tenen infinites coses a fer.
Pares i mares que es mouen a velocitats verti-
ginoses per poder complir amb tot el que se’ls
exigeix, tant a nivell laboral com en la crianca dels
seus fills i filles.

Lestrés ha sigut classificat per I'Organitzacié
Mundial de la Salut (OMS) com “I'epidemia del
segle XXI”. Algunes dades estadistiques ens aju-
daran a entendre la magnitud del problema. Nou
de cada deu persones han sentit estrés en I'UGltim
any i un 40% de la poblacié el pateix de manera
continuada. Les persones que pateixen trastorns
mentals, com ara, ansietat, depressid o estres,
acudeixen al seu metge de familia una mitjana de
denou vegades més a I'any que aquells que no
els pateixen, i un de cada cinc espanyols consu-
meix algun tipus de farmac per a dormir, fet que
explica que els ansiolitics s’hagen convertit en el
“medicament de moda”.

Podem definir I'estres com un sentiment de ten-
si6 fisica o emocional que experimentem quan
percebem com a amenagador un determinat es-
timul o situacié. Es una situacié en que la persona
experimenta un estat de tensio i ansietat durant
un periode continu de temps.

Tot i que popularment el terme estrés és usat
com a sinonim d’una cosa negativa i poc desit-
jable, cert és que, en dosis adequades, adquireix
una finalitat adaptativa. L’estres positiu o eustrés
sorgeix quan la persona viu sota pressio, pero la
situacié que la genera comporta algun tipus de
benefici. Aixo fa que la persona estiga motivada
i amb energia, encarant la situacié6 com un repte
(per exemple, un ascens en la feina, un objec-
tiu esportiu, com ara, cérrer una maratd) i, quan
s’aconsegueix, ofereix benestar psicologic i fisic
per a la persona.

L’estres negatiu, també anomenat distres, és el
que es correspon amb la definici6 comuna del
que s’entén per estres. Apareix en situacions en
que anticipem que alguna cosa dolenta passara
0 que no podrem controlar la situacié que veiem
a sobre. Implica que afectara en el nostre rendi-
ment diari i impossibilita veure amb claredat de
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«Podem definir ’estrés com un
sentimentbde tensio fisica o emo-
cional que es dona quan una per-
sona percep un determinat estimul
o situacié com a amenacador.»

quins recursos disposem per a encarar situaci-
ons que normalment podem resoldre facilment.
Pot implicar I'aparicié de patologies, tant a nivell
fisic (dolor abdominal, hipertensio, insomni) com
psicologic (depressio, ansietat, por, irritabilitat).

Quan apareix I'estres, s’activa un conjunt de re-
accions conductuals i fisiologiques que perme-
ten que I'organisme responga a 'estressor de la
manera més adaptada possible. | és en aquest
context que entra en joc el sistema neuroendocti,
una estructura especialment implicada durant
els estats d’estrés i que s’activa davant 'apari-
cié d’estimuls, o la vivéncia de situacions, que
percebem com a amenacgadors, fent que I'orga-
nisme accelere el funcionament de les glandules
adrenals. L'activacié de les glandules adrenals
inicia una reaccié en cadena que donara com a
resultat la produccié de diverses hormones, ano-
menades hormones de l’estrés, associades a la
tensio psicologica. Entre les més conegudes te-
nim el cortisol, el glucagd i la prolactina, encara
que n’hi ha implicades d’altres que també prolife-
ren quan hi ha tensio psicologica. Donarem algun
detall més de cadascuna.

1. Cortisol

Entre totes les hormones associades a I'estres
és el cortisol la gue més es relaciona amb aques-
ta emocio. De fet, s’ha guanyat el nom de ser
I’hormona de l'estrés, i ha llevat protagonisme a
la resta. Si bé cada hormona de I'estres pren un
rol en particular, és el cortisol el que té més pes
durant aquest estat de tensio.

L'organisme, quan és sotmes a circumstanci-
es estressants o es perceben estimuls amena-
cadors, produeix i allibera aquesta hormona en
grans quantitats. La produccio de cortisol serveix
per a poder respondre adequadament a la situa-
ci6 estressant de manera rapida i eficag.

En un estat de calma, I'energia que utilitza el
nostre cos es dirigeix a dur a terme tasques me-
taboliques diferents per a mantenir I'equilibri de
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les funcions corporals (homeostasi) i reparacio,
renovacio o formacio de nous teixits. Pero, quan
apareix una cosa que el nostre cervell interpreta
com a estressant, aquest organ envia una serie
de senyals que viatjaran fins a les glandules adre-
nals on s’alliberara molt de cortisol.

El cortisol pren un rol fonamental en la descar-
rega de glucosa a la sang. La glucosa fa que els
musculs reben una gran quantitat d’energia, que
permetra que es moguen amb més rapidesa
i forca, cosa que es dirigeix a poder respondre
davant de I'estimul amenagador mitjangant una
conducta de lluita o fugida. Tan bon punt I'ele-
ment estressant haja desaparegut o haja estat
superat, els nivells de cortisol es reduiran i el cos
tornara a la normalitat.

Si aquesta situacié és viscuda puntualment,
aquesta resposta no és perjudicial per a I'indivi-
du. En canvi, si es manté en el temps, la perso-
na estressada comencara a manifestar multiples
problemes associats a aquests nivells alts de
cortisol i a una desregulacio hormonal general, a
més de pitjor capacitat de recuperacid, renovacio
i creacio de teixits nous. Entre aquests simpto-
mes: irritabilitat, canvis d’humor, fatiga, cefalees,
palpitacions, hipertensié i dolor muscular entre
altres.

2. Glucago

El glucago és una hormona sintetitzada a les
cel-lules del pancrees i participa en el metabo-
lisme dels hidrats de carboni. El seu principal
objectiu és deixar que el fetge allibere glucosa
quan I'organisme ho necessita, ja siga perque es
troba davant d’una situacio estressant i cal dotar
els musculs de forca, o bé perque els nivells de
glucosa a la sang han baixat i cal augmentar-los.

Davant d’una situacié estressant, el que fa el
pancrees és alliberar dosis grans de glucago a la
sang per carregar d’energia els nostres musculs
i, igual que amb el cortisol, facilitar la resposta de
lluita o fugida. Aixo provoca un desequilibri hor-
monal a curt termini perd necessari per a poder
encarar satisfactoriament les situacions d’ame-
naca. Tot i aix0, aquest procés fisiologic pot ser
molt perillés per a persones que pateixen diabe-
tis.

3. Prolactina

La prolactina és una hormona segregada per la
hipofisi. Es coneguda principalment per la seua
implicacié en la secrecié de llet durant la lactan-
cia, per0 també esta implicada en I'estres. Els
nivells d’aquesta hormona es poden veure seri-
osament afectats quan passem una situacié es-
tressant. Si es prolonga en el temps, poden pro-
vocar hiperprolactinemia, que és I'increment dels
nivells de prolactina a la sang.

Un augment del nivell de la prolactina en sang
inhibeix I'alliberament d’hormones hipotalami-
ques encarregades de la sintesi d’estrogens.
Com a resultat d’aix0, es produeix la inhibicid
de les hormones sexuals femenines, que en les
dones fa baixar els nivells d’estrogens, i que pa-
tisquen alteracions menstruals i que passen per
periodes de manca d’ovulacié.

4. Hormones sexuals: testosterona, es-

trogens i progesterona

Potser a algunes persones els sorprendra que
parlem de les hormones sexuals com a substan-
cies implicades amb I'estres. El fet és que tant la
testosterona, com els estrogens i la progesterona
son alterats en els processos fisiologics associ-
ats a la tensi6 psicologica.

La testosterona és una hormona sexual mascu-
lina implicada en el desenvolupament dels trets
sexuals masculins, a més de la resposta sexual.
Quan es pateixen nivells d’estres elevats i cro-
nics la produccié de testosterona disminueix, el
motiu és que I'organisme prioritza I'alliberament
d’altres hormones, principalment el cortisol, més
utils en les situacions d’estres o perill com hem
vist anteriorment. Com a conseqliencia d’aques-
ta menor produccié de testosterona, I'afectat pot
experimentar problemes sexuals, com ara, dis-
funcid erectil, impotencia i manca de desig sexu-
al. A més, també s’hi poden experimentar canvis
d’humor, fatiga cronica i insomni.

En el cas dels estrogens, com hem comentat
amb el cas de la prolactina, els nivells alts d’es-
tres disminueixen [Ialliberament d’hormones
sexuals femenines com els estrogens i, conse-
gUentment, alteren el funcionament sexual nor-
mal de la dona. Val a dir també que hi ha una
relacié bidireccional entre els estrogens i I'estres.
De la mateixa manera que els efectes de I'estres
contribueixen a la reduccié del nivell d’estrogens
a la sang, aquestes substancies poden fer una
funcid protectora davant els efectes de I'estres.

La progesterona és una substancia produida
als ovaris, encarregada de diverses funcions.
Entre altres, ajustar el cicle menstrual i intervenir
en els efectes dels estrogens, amb I'objectiu que
agquests no sobrepassen la seua estimulacié de
creixement cel-lular. Quan les dones estan sot-
meses a situacions molt estressants de manera
cronica, la produccié d’aquesta hormona es veu
reduida i aixo té com a efecte diversos simpto-
mes, com ara la fatiga extrema, les cefalees, can-
vis d’humor, augment de pes i pérdua del desig
sexual.

Les hormones de I'estres son una de les millors
evidencies de la relacio entre el cos i el cervell, on
els nostres estats animics influeixen certament
sobre el nostre organisme i viceversa. Les hor-
mones esmentades evidencien de quina manera
el sistema neuroendocri esta vinculat als nostres
estats emocionals i al nostre comportament, fet
que demostra, de bell nou, que I'aspecte psico-
logic i I'aspecte organic sén inseparables. Ne-
cessitem I'equilibri ment-cos per a trobar I'as-
sossec i la calma necessaries per a abordar les
nostres urgencies quotidianes. Tots sabem que
la realitat és més complexa i que esta influida
per molts factors, tant ambientals com psicolo-
gics, que condicionen la capacitat per a encarar
les estressors. Quan no ho aconseguim i I'estres
ens afecta, hem de demanar ajuda als professio-
nals per abordar els diferents aspectes que ens
poden estar afectant, amb la finalitat de trobar-hi
solucions i aconseguir un equilibri integral, men-

tal i fisic que ens aporte benestar.
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