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Reconociendo el Estrés

La mayor parte de las personas estan expuestas a niveles mucho más altos de estrés de lo que creen estar.

 

La Escala de Estrés

Un pequeño test que puedes utilizar para darte cuenta de tu nivel de estrés.

 

Químicos Mensajeros Cerebrales

Las células cerebrales se comunican entre sí mediante "mensajeros químicos". Cuando la persona está expuesta a niveles altos de estrés ésta comunicación comienza a deteriorarse. Cuando éstos mensajeros "fallan" la persona comienza a sufrir síntomas tales como: insomino, dolores generalizados, depresión, angustia etc... A ésta condición se le llama "sobre-estrés".

 

Los Tres Mensajeros Alegres

Existen tres "mensajeros" cerebrales que controlan el sueño, los niveles de energía y las sensaciones de dolor y placer.

 

Los "Levanta Muertos"

Ciertos químicos al igual que ciertas drogas pueden temporalmente restaurar la función de los mensajeros o transmisores cerebrales pero no completamente ni por mucho tiempo. A éstas substancias las llamaremos "levanta-muertos".

 

Tolerancia al Estrés: Patrones Hereditarios

El "sobre-estrés" es más frecuente en ciertas familias. Investigaciones han demostrado que la tolerancia al estrés es una condición hereditaria.

 

El Rebote de los "Levanta-Muertos"

El uso de los levanta-muertos causan una sensación de bienestar similar al de una montaña rusa.

 

Los "Calmantes"

Las personas en ésta montaña rusa empiezan a sentir desesperación por cualquier cosa que las haga sentir mejor. Con frequencia utilizan "calmantes" recetados por su doctor o adquiridos ilegalmente.

 

Tratamiento del Sobre-Estrés

Existen 10 sencillos pasos a seguir para sentirse mejor y permanecer en éste estado de bienestar. A donde ir si necesitas ayuda para manejar tu estrés. Tres reglas para conquistar permanentemente el sobre-estrés.

 

Lista de Chequeo Para Manejar el Sobre-Estrés

Es tan fácil como hacer un tache en una hoja de papel.

 

Epílogo

Los niveles de estrés en nuestra sociedad solo podran aumentar. Es importante que cada uno de nosotros aprenda a manejar el estrés "ahora".

 

Reconocimientos

Reconociendo el Estrés



¿CUAL DE LOS SIGUIENTES EVENTOS ES ESTRESANTE?



Recibes un aumento en el trabajo.



Se te poncha una llanta del carro.



Asistir a una fiesta divertida hasta las 2 de la mañana.



Se enferma tu perro.



Te entregan una recamara nueva que acabas de comprar.



Tu mejor amigo(a) y su esposa(o) llegan de visita de otra ciudad y se quedan en tu casa durante una semana.



Una gripe muy fuerte.



Todas las anteriores.







TODAS LAS ANTERIORES



Si piensas que las cosas estresantes son aquellas que te hacen preocupar tienes una idea equivocada de lo que es el estrés. Estrés puede ser diferentes tipos de cosas: cosas alegres, tristes, alérgicas, físicas etc.. Muchas personas cargan con una enorme cantidad de estrés y ni si quiera se han dado cuenta!



¿QUE ES EL ESTRES?



Estamos familiarizados con la palabra"estrés". Estrés ocurre cuando pierdes tu trabajo, o no tienes dinero para pagar tus deudas o cuando un familiar ocupa una operación. La mayoría de nosotros piensa que "estrés" es sinónimo de "preocupación". Si estás preocupado estás "estresado".



Sin embargo, para tu cuerpo, la palara estrés tiene un significado mucho más amplio. PARA TU CUERPO EL ESTRES ES SINONIMO DE CAMBIO. Cualquier cosa que cause un cambio en tu vida causa estrés. No importa si es un cambio "bueno" o "malo", ambos son estresantes. Cuando encuentras tu casa soñada, es estrés, si te rompes una pierna, eso es estrés. Bueno o malo, si es un CAMBIO en tu vida es estresante para tu cuerpo.



Aún los CAMBIOS IMAGINARIOS son estresantes. (De hecho los cambios imaginarios son los que llamamos "perocupaciónes"). Si temes que no tendrás suficiente dinero para pagar la renta, eso es estrés. Si te preocupa la posibilidad de ser despedido de tu trabajo, eso es estrés. Si crees que te darán un aumento eso también es estrés. (aunque sea un cambio positivo). No importa si el evento es bueno o malo, real o imaginario, cualquier cambio produce estrés.



Cualquier cosa que causa un CAMBIO EN LA RUTINA COTIDIANA es estrés.



Cualquier cosa que cause un CAMBIO EN LA SALUD DE TU CUERPO es estrés.



CAMBIOS IMAGINARIOS son tan estresantes como los cambios reales.



Veamos diferentes tipos de estrés. Algunos son tan frecuentes que ni siquiera estamos conscientes de que son estresantes.



 



ESTRES EMOCIONAL



Cuando tienes pleitos, desacuerdos o conflictos que causen un cambio en tu vida, eso es estresante.







ENFERMEDAD



Una gripa, una fractura, una infección, un dolor de espalda son CAMBIOS en tu condición física.







FORZANDO TU CUERPO



Una gran fuente de estrés es exigir demasiado de uno mismo. Si estás trabajando o divirtiendote 16 horas del dia, habrás reducido tu tiempo disponible para descansar. Tarde o temprano la perdida de energía causará que tu cuerpo se atrase en su capacidad de repararse a si mismo. No habrá suficiente tiempo ni energía para que tu cuerpo reponga aquellas células muertas o reestablezca los niveles de neurotrasmisores cerebrales. Ocurrirán CAMBIOS en tu medio-ambiente interno. Ocurrirá un declive en tu energía. Te quedarás sin combustible! Si, a pesar de ésto continúas derrochando tu energía, ocurrirán cambios permanentes. La lucha de tu cuerpo por mantenerse sano a pesar del desgaste energético exesivo es una "gran fuente" de estrés para tu cuerpo.



FACTORES MEDIO-AMBIENTALES



Los climas demasiado frios o calientes tambien pueden ser estresantes.



La altitud de una ciudad al igual que la contaminación por toxínas o venenos también son estresantes. Cualquiera de estos factores amenaza a tu cuerpo con un cambio en el medio ambiente interno.







EL CASO DEL TABACO



El tabaco es una fuerte toxína. Fumar destruye las células que limpian tu traquea, bronquios y pulmones. Fumar causa enfisema y bronquitis crónica que paulatinamente van asfixiando a la persona. El monóxido de carbono que se encuentra en los cigarros causan una intoxicación crónica. Daña las arterias de tu cuerpo y causa que llegue menos sangre a tu cerebro, corazón y demás órganos vitales. El cigarro aumenta el riesgo de cancer 50 veces.



El masticar tabaco tampoco es saludable. También daña las arterias y tiene el mismo riesgo de cancer. (El cancer de la cabeza y el cuello es particularmente asesino.)



Envenenar tu cuerpo con monóxido de carbono, causarte a ti mismo enfisema, bronquitis crónica y daño arterial es una fuente poderosa de estrés.



FACTORES HORMONALES



PUBERTAD



Los grandes cambios hormonales de la pubertad son severas causas de estrés. El cuerpo del adolescente CAMBIA de forma, sus organos sexuales comienzan a funcionar y nuevas hormonas comienzan a ser segregadas. La pubertad, como todos lo sabemos, es muy estresante.



SINDROME PREMENSTRUAL



Una vez que la mujer ha pasado por la pubertad, su cuerpo ha sido diseñado para trabajar mejor en la presencia de hormonas sexuales femeninas. Para las mujeres que ya han pasado por la pubertad, la ausencia de hormonas es una fuente importante de estrés. Una vez al mes, antes de la menstruación, los niveles de hormonas femeninas disminuyen abruptamente. En muchas mujeres el estrés causado por esta disminución de hormonas, es suficiente para causar un episodio de sobre-estrés. Este sobre-estrés temporal es conocido como síndrome pre-menstrual.



POST-PARTO



Después del embarazo las hormonas CAMBIAN dramáticamente. Después del parto o de un aborto la ausencia de hormonas podrá causar un episodio de sobre-estrés.



MENOPAUSIA



Existe otro momento en la vida de una mujer cuando los niveles de hormonas disminuyen. A ésto le llamamos "menopausia". El declive de hormonas durante la menopausia es leve y constante. Sin embargo, éste declive menopáusico es suficiente para causar sobre-estrés en muchas mujeres.



TOMAR RESPONSABILIDAD POR LAS ACCIONES DE OTROS



Cuando tomas responsablidad por las acciones de otra persona, ocurren cambios en tu vida sobre los cuales no tienes ningún control. El tomar responsabilidad por las acciones de otra persona es una fuente importante de estrés.



ESTRES ALERGICO



Las reacciones alérgicas son parte natural del mecanismo de defensa de tu cuerpo. Cuando eres confrontado con una substancia que tu cuerpo considera que es tóxica, tu cuerpo tratará de librarse de ella, ya sea atacandola o neutralizandola de alguna manera. Si es una substancia en tu naríz, te dará una gripa alérgica. Si es una substancia en tu piel, te saldrán ronchas. Si la inhalas te dará asma. Si la ingieres te saldrán ronchas por todo el cuerpo. Definitivamente la alergia es una fuente de estrés que requiere de grandes cambios de energia por parte de tu sistema inmunológico para luchar contra aquello que tu cuerpo considera peligroso.



 



 



TU ESCALA DE ESTRES

 



En la siguiente tabla podrás consultar cambios significativos en tu vida y ver el valor de estrés que te ocasionan. ANOTA CUALQUIER ITEM QUE HAYAS ESPERIMENTADO EN TU VIDA EN LOS ULTIMOS 12 MESES. Después suma el total.



(Esta escala ha sido adaptada de "La Escala de Reajuste Social" de Thomas Holmes y Richard Rahe. Esta escala fué publicada por primera vez en el "Diario de Investigaciones Psicosomáticas" copyright 1967, vol II p.214. Se ha utilizado con el permiso de Pergamon Press Ltd.)

ESTRES                                        ESTRES VALOR

 

1.  MUERTE DE LA PAREJA                                  100

2.  DIVORCIO                                              60

3.  MENOPAUSIA                                            60

4.  SEPARACIÓN DE LA PAREJA                               60

5.  ENCARCELAMIENTO                                       60

6.  MUERTE DE UN PARIENTE CERCANO                         60

7.  ENFERMEDAD O INCAPACIDAD                              45

8.  MATRIMONIO                                            45

9.  DESPIDO DEL EMPLEO                                    45

10. RECONCILIACIÓN DE LA PAREJA                           40

11. RETIRO                                                40

12. CAMBIO DE SALUD EN PARIENTE CERCANO                   40

13. TRABAJAR MAS DE 40 HORAS POR SEMANA                   35

14. EMBARAZO                                              35

15. PROBLEMAS SEXUALES                                    35

16. LLEGADA DE UN NUEVO MIEMBRO DE LA FAMILIA             35

17. CAMBIO DE ROL EN EL TRABAJO                           35

18. CAMBIO EN EL ESTADO FINANCIERO                        35

19. MUERTE DE UN AMIGO (NO MIEMBRO DE LA FAMILIA)         30

20. CAMBIO EN EL NUMERO DE DISCUSIONES CON

    LA PAREJA                                             30

21. HIPOTECA O PRÉSTAMO BANCARIO                          25

22. PROBLEMAS CON HIPOTECA O PRÉSTAMO BANCARIO            25

23. DORMIR MENOS DE 8 HORAS                               25

24. CAMBIO DE RESPONSABILIDADES EN EL TRABAJO             25

25. PROBLEMAS CON LA FAMILIA POLÍTICA O HIJOS             25

26. LOGRO PERSONAL SOBRESALIENTE                          25

27. LA PAREJA COMIENZA O DEJA DE TRABAJAR                 20

28. COMENZAR O TERMINAR LA ESCUELA                        20

29. CAMBIOS EN LAS CONDICIONES DE VIDA

    (REMODELACIÓN, VISITAS ETC...)                        20

30. CAMBIO EN HABITOS PERSONALES                          20

31. ALERGIA CRÓNICA                                       20

32. PROBLEMAS CON EL JEFE                                 20

33. CAMBIO EN EL HORARIO O CONDICIONES DE TRABJO          15

34. CAMBIO DE RESIDENCIA                                  15

35. SÍNDROME PRE-MENSTRUAL                                15

36. CAMBIO DE ESCUELA                                     15

37. CAMBIO DE ACTIVIDAD RELIGIOSA                         15

38. CAMBIO EN ACTIVIDADES SOCIALES                        15

39. PRÉSTAMO MENOR                                        10

40. CAMBIO EN LA FRECUENCIA DE REUNIONES FAMILIARES       10

41. VACACIONES                                            10

42. EPOCA DE VACACIONES NAVIDEÑAS                         10

43. INFRACCIÓN MENOR DE LA LEY                            10

 

 TOTAL ________  See below for meaning of your total!
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ESCALA DE ESTRES PARA JOVENES Y/O ADOLESCENTES

ESTRES                                        ESTRES VALOR

 

1.  MUERTE DE LA PAREJA, PADRE O NOVIO(A)                 100

2.  DIVORCIO (propio o de los padres)                      65

3.  PUBERTAD                                               65

4.  EMBARAZO (o causar embarazo)                           65

5.  SEPARACION MARITAL O TERMINACION DE NOVIAZGO           60

6.  PRISION                                                60

7.  MUERTE DE ALGUN MIEMBRO FAMILIA

    (que no sea esposo(a), padre o novio(a).)              60

8.  RUPTURA DE COMPROMISO MARITAL                          55

9.  COMPROMISO DE MATRIMONIO                               50

10. GRAVE HERIDA O ENFERMEDAD PERSONAL                     45

11. MATRIMONIO                                             45

12. ENTRAR A UNIVERSIDAD O SIGUIENTE NIVEL ESCOLA

    (de secundaria a preparatoria etc..)                   45

13. CAMBIO DE INDEPENDENCIA O RESPONSABILIDAD              45

14. USO DE DROGAS O ALCOHOL                                45

15. PERDER TRABAJO O SER EXPULSADO DE LA ESCUELA           45

16. CAMBIO EN EL USO DE DROGAS O ALCOHOL                   45

17. RECONCILIACION CON LA PAREJA, FAMILIA O NOVIO(A)       40

18. PROBLEMA EN LA ESCUELA                                 40

19. PROBLEMA SERIO DE SALUD PERSONAL O DE ALGUN

    MIEMBRO DE LA FAMILIA                                  40

20. TRABAJAR Y ESTUDIAR AL MISMO TIEMPO                    35

21. TRABAJAR MAS DE 40 HORAS A LA SEMANA                   35

22. CAMBIO DE CARRERA                                      35

23. CAMBIO EN LA FRECUENCIA DE SALIDAS SOCIALES CON

    MIEMBROS DEL SEXO CONTRARIO                            35

24. PROBLEMAS DE AJUSTE SEXUAL (confusión en la identidad

    sexual)                                                35

25. NUEVO MIEMBRO DE LA FAMILIA (nace un hermano(a)

    o algún padre vuelve a casarse)                        35

26. CAMBIO EN LAS RESPONSABILIDADES DEL TRABAJO            35

27. CAMBIO EN EL ESTADO FINANCIERO                         30

28. MUERTE DE UN AMIGO CERCANO (no miembro de la familia)  30

29. CAMBIO DEL TIPO DE TRABAJO                             30

30. CAMBIO EN EL NUMERO DE DISCUSIONES CON LA

    PAREJA, PADRES O AMIGOS                                30

31. DORMIR MENOS DE 8 HORAS AL DIA                         25

32. PROBLEMAS CON LA FAMILIA POLITICA O FAMILIA DE

    LA NOVIA(O)                                            25

33. LOGRO SOBRESALIENTE PERSONAL (premios etc..)           25

34. LA PAREJA O PADRES COMIENZAN O DEJAN DE TRABAJAR       20

35. COMIENZO O FIN DE ESCUELA                              20

36. CAMBIOS EN CONDICIONES DE VIDA (visitas,

    remodelación,etc..)                                    20

37. CAMBIOS EN HABITOS PERSONALES (empezar o dejar una 

    dieta, fumar etc..)                                    20

38. ALERGIAS CRONICAS                                      20

39. PROBLEMAS CON EL JEFE                                  20

40. CAMBIO DE HORAS DE TRABAJO                             15

41. CAMBIO DE RESIDENCIA                                   15

42. CAMBIO A UNA NUEVA ESCUELA (no por graduación)         10

43. PERIODO PREMENSTRUAL                                   15

44. CAMBIO DE ACTIVIDAD RELIGIOSA                          15

45. DEUDA PERSONAL O DE LA FAMILIA                         10

46. CAMBIO EN LA FRECUENCIA DE REUNIONES FAMILIARES        10

47. VACACIONES                                             10

48. VACACIONES DE NAVIDAD                                  10

49. VIOLACION MENOR DE LA LEY                               5

Te hemos pedido que observes los cambios en los últimos 12 meses de tú vida. Esto puede sorprenderte. Sin embargo, es importante comprender que los cambios tienen efectos a lo largo de cierto tiempo. Es como tirar una piedra en un lago. Después del "chapuzón" inicial, experimentarás pequeñas oleadas de estrés por lo menos un año después del incidente.



Por lo tanto, si has experimentado un nivel de estrés de 250 o más en el último año, aún con una tolerancia "normal" puedes encontrarte en una situación de "sobre-estrés". Personas con una "baja tolerancia al estrés" pueden encontrarse sobre-estresadas a niveles de 150 o menos.



El sobre-estrés causa enfermedades. Cargar demasiado estrés es como manejar el carro con solo la reserva de gasolina, dejar el tostador prendido, o manejar un reactor nuclear mas allá del nivel permitido. Tarde o temprano algo dejará de funcionar, se quemará o explotará.



Lo que se "romperá" dependerá de los eslabones físicos más débiles de la persona. Esto es principalmente una carcterística hereditaria.



Aquí algunos de éstos "eslabones débiles" y los síntomas de su disfunción.

SOBRE-ESTRES CEREBRAL

Fatiga, dolores, llanto, depresión, ataques de angustia o pánico, insomino.

 

GASTROINTESTINAL

Ulceras, cólicos, diarrea,colitis, gastitis...

 

CARDIOVASCULAR

Presión alta, infarto, palpitaciones irregulares, embolia...

 

PIEL

Ronchas

 

SISTEMA INMUNOLOGICO

Resistencia disminuída a las infecciones, y al cancer.

Desde hace mucho tiempo hemos sabido que el sobre-estres causa dano fisico al sistema gastrointestinal, glandular y cardiovascular. Recientemente se ha descubierto que el sobre-estres causa cambios FISICOS en el cerebro. Uno de los mas emocionantes descubrimientos de esta decada ha sido comprender como el sobre-estres causa estos cambios fisicos en el cerebro. Ahora sabemos que la fatiga, llanto, depresion, angustia, e insomnio caracteristicos del sobre-estres, son causados por un DISFUNCION QUIMICA cerebral..........
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ADVERTENCIA: Nuestra misión es la educación de la salud, particularmente a nivel de preparatoria y universidad. No son consejos medicos. Si necesita ayuda, por favor consulte con su médico.

Sentimos no poder dar consejos médicos.

MENSAJEROS QUIMICOS CEREBRALES





Los emocionantes descubrimientos comenzaron en la primavera de 1977. Se habían descubierto ciertas herramientas. Herramientas que permitieron a los científicos penetrar dentro de las células nerviosas del cerebro. Descubrimientos importantes se hacían a diario sobre el funcionamiento interno del cerebro. Ahora sabemos que existen ciertos químicos vitales que llevan los mensajes entre las células cerebrales. En esencia, éstos químicos permiten que las células nerviosas cerebrales "platiquen" entre sí.



En un día típico dentro del cerebro, trillones de mensajes se mandan y se reciben. Los mensajes que son "felices" o positivos, son llevados por los "MENSAJEROS ALEGRES" (técnicamente se conoce como: sistema biogenético de amino/endorfina). Otros mensajes son sombríos y depresores. Estos son llevados por los "MENSAJEROS TRISTES". La mayor parte de los centros nerviosos reciben ambos tipos de mensajes. Mientras ésta transmisión esté en balance todo funciona con normalidad.



El estrés causa problemas con los mensajeros alegres. Cuando la vida es tranquila y sin sobresaltos, los mensajeros pueden cumplir con su cuota. Cuando existe demasiado estrés en el cerebro, los mensajeros alegres comienzan a atrasarse en sus entregas. En la medida que continúa el estrés, los mensajeros alegres comienzan a fallar. Esto causa que centros importantes del cerebro reciban tan solo mensajes "tristes" y ésto a su vez causa que todo el cerebro se angustie. La persona ha entrado en un estado de desbalanciamiento químico cerebral conocido como "SOBRE ESTRES".



El sobre-estrés causa que la persona se sienta terriblemente mal. Cuando los mensajes tristes sofocan a los mensajes alegres la persona se siente "sofocada" por la vida. Las personas se quejan de cansancio y de insomino. Tienen múltiples dolores y falta de energía. Se sienten deprimidos, angustiados o simplemente sienten que no pueden con la vida.







 



BAJA TOLERANCIA AL ESTRES- EL FACTOR HEREDITARIO



Todos hemos heredado una cierta capacidad para producir y utilizar los mensajeros alegres en el cerebro. Mientras la persona pueda producir suficientes mensajeros alegres que contraresten el estrés de su vida, encontrará que el estrés puede incluso ser divertido, exitante y retador. De hecho, sin estrés la persona se aburriría.



Sin embargo, cuando la cantidad de estrés aumenta a tal grado que la persona comienza a quedarse sin mensajeros alegres, ciertas cosas suceden tales como; problemas para dormir, dolores, depresión y hasta ataques de pánico.



La cantidad de estrés que una persona puede tolerar antes de que sus mensajeros alegres comiencen a fallar, se llama "TOLERANCIA AL ESTRES". La tolerancia al estrés es una condición hereditaria. La mayoría de nosotros hemos heredado suficiente tolerancia al estrés para manejar las contrariedades cotidianas de la vida. A pesar de nuestros pequeños problemas nos sentimos bien y gozamos de la vida. A pesar de ésto, todos hemos padecido en algún momento éstos desbalanciamientos químicos cerebrales.



La noche que no pudimos dormir por el examén de la escuela, o el primer día de trabajo...



La tristeza o llanto que sentimos cuando algún amigo o familiar murió...



El dolor de pecho o cabeza que sentimos y que el doctor nos dijo que era por demasiado estrés..



TODOS HEMOS EXPERIMENTADO UN BREVE EPISODIO DE DISFUNCION DE LOS MENSAJEROS ALEGRES PERO EL 10% DE LA POBLACION SE SIENTE ASI TODO EL TIEMPO.



Una de cada diez personas ha heredado una condición llamada "BAJA TOLERANCIA AL ESTRES" (LOW STRESS TOLERANCE). Esto quiere decir que sus mensajeros alegres se agotan a niveles de estrés que la mayoría consideraríamos "normal". El resultado de ésta condición puede ser desastrozo. Esta persona practicamente estará operando continuamente en un estado constante de sobre-estrés. El insomnio, dolores, depresiones, ataques de pánico y hasta drogadicción pueden convertirse en problemas permanentes.



Dado a que 1 de cada 10 personas padecen de ésta condición, estamos hablando de una enorme cantidad de gente.







10% de tus amigos, compañeros y conocidos son personas que no pueden manejar el estrés cotidiano de la vida.



Para comprender como el estrés resulta en una condición tan desastroza para tanta gente comenzaremos por entender a los llamados mensajeros alegres.



For only $5 download the entire 60 page eBook RIGHT NOW (PDF)

Click here to order securely online with credit card or PayPal

(You will be emailed a link to click on for immediate download of the eBook.)

MONEY BACK GUARANTEE!!

IF YOU DO NOT FEEL THE INFORMATION CONTAINED IS PRACTICAL AND USEFUL AND REALLY HELPFUL, JUST EMAIL US AND WE WILL GLADLY REFUND YOUR MONEY!





LOS TRES MENSAJEROS ALEGRES







Existen tres mensajeros alegres: SEROTONINA, NORADRENALINA Y DOPAMINA. Estos son los químicos cerebrales que comienzan a fallar cuando los niveles de estrés son mayores a los niveles que la persona puede manejar.



SEROTONINA



SEROTONINA ES EL QUIMICO CEREBRAL QUE CONDUCE AL SUEÑO .



El mensajero alegre, serotonina, debe trabajar adecuadamente para que la persona pueda dormir bien. La serotonina es responsable de que la fisiología de la persona sea la adecuada para el sueño. Si la serotonina no hace su trabajo adecuadamente la persona no podrá dormir bien a pesar de cualquier esfuerzo.



LA SEROTONINA REGULA EL RELOJ INTERNO



Dentro de cada uno de nuestros cerebros existe un reloj interno. Este aparato funciona como un conductor de orquesta. El conductor mantiene el ritmo de todos los instrumentos, por lo tanto, éste reloj mantiene coordinadas todas nuestras funciones a un determinado ritmo.



Este reloj interno se encuentra localizado en el centro de nuestro cerebro en un conjunto de células llamadas "glándula pineal". Dentro de la glándula pineal se encuentra el almacen de serotonina que a su vez sirve de "activador" de ésta glándula. Todos los días la serotonina es convertida en un compuesto llamado "melatonina" y a su vez la melatonina se vuelve a convertir en serotonina. Este ciclo de seratonina a melatonina a seratonina de nuevo tarda exactamente 25 horas y constituye nuestro reloj interno.



¿25 horas? Si, bajo condiciones experimentales en situaciones donde el ambiente no cambia, como por ejemplo en una cueva donde no entra la luz del dia, el reloj interno tiene ciclos de 25 horas. En cambio, cuando la persona es expuesta a la luz del sol, la glándula pineal inmediatamente se adapta y se forman ciclos de 24 horas. La glándula pineal inmediatamente adapta su ciclo al de la tierra, de tal manera que las 12 del dia en la tierra son las 12 del dia para la glándula pineal. Expuesta a la luz solar, la glándula pineal ni ganará ni perderá tiempo sino que estará en constante armonía con el ciclo terrestre. Este proceso de ajuste entre la glándula pineal y la tierra tarda aproximadamente tres semanas.



Este ciclo de 24 horas de nuestro reloj interno es muy importante. Es precisamente lo que determina nuestros ciclos de sueño y vigilia. Todas las noches nuestro reloj interno ajusta nuestra fisiología para el sueño, por éste motivo nos sentimos con sueño y dormimos profundamente. Después de un tiempo, nuestro reloj interno ajusta de nuevo nuestra fisiología para despertar. Por éste motivo despertamos en las mañanas sintiendonos descansados.



Mencionamos que nuestro reloj interno es el coordinador de nuestra orquesta fisiológica. Existen tres músicos en ésta orquesta que son: la temperatura corporal, la hormona combatiente del estrés y los ciclos de sueño. Estos tres deben ser adecuadamente coordinados por el reloj inerno para poder dormir profundamente y despertar descansados.



EL RELOJ INTERNO Y LA TEMPERATURA CORPORAL



Cada 24 horas nuestro cuerpo tiene ciclos de temperatura con variantes hasta de un grado. Cuando es hora de despertar la temperatura de nuestro cuerpo aumenta. Cuando es hora de dormir nuestra temperatura disminuye.



La mayoría de nosotros hemos sentido lo difícil que es dormir en una noche calurosa. En contraste es muy agradable dormir cuando la temperatura es fresca o hasta fría. Para lograr el mejor sueño la temperatura corporal debe disminuir por la noche. Esto se logra mediante la coordinación de nuestro reloj interno.



NUESTRO RELOJ INTERNO Y LA HORMONA COMBATIENTE DEL ESTRES



El cuerpo produce una hormona vital llamada "cortisol" la cual es la hormona principal para combatir el estrés. Cuando la secreción de cortisol es alta nuestro cuerpo se encuentra en "son de guerra". El cuerpo está preparado para condiciones de estrés tales como: hambre, trauma, hemorragea, lucha o huída. Normalmente ésta hormona disminuye en la noche en la medida que la persona se relaja y se prepara para dormir.



Al igual que la temperatura corporal, los altos y bajos de ésta hormona deben estar sincronizados con el día de 24 horas para lograr un sueño profundo y reparador. Cualquier interrupción en el ciclo de cortisol hará muy difícil la conciliación del sueño.



EL RELOJ INTERNO Y LOS CICLOS DE SUEÑO



Al dormirnos vamos progresivamente logrando niveles más profundos de sueño hasta llegar a un nivel muy profundo característico del sueño reparador. Posteriormente éste sueño se vá haciendo más ligero hasta llegar a los niveles más superficiales característicos de la etapa de los "sueños" o "pesadillas". Estos cíclos se repiten aproximadamente cada 90 minutos.



Al principio de la noche pasamos más tiempo en las fases más profundas del sueño, en la medida que va amaneciendo, pasamos más tiempo en las fases de los "sueños". Para sentirse descansado, éste ciclo debe funcionar adecuadamente. Por supuesto, éste ciclo está regulado por nuestro reloj interno.



EL ESTRES DESTRUYE EL SUEÑO



El reloj corporal es esencial para armonizar la temperatura corporal, el cortisol y los ciclos de sueño. Para poder dormir con facilidad y profundamente, es necesario que funcione correctamente nuestro reloj interno. El mensajero alegre serotonina, es el disparador de éste reloj interno. Si el estrés causa que la serotonina falle, el reloj interno dejará de funcionar y la persona no podrá obtener un sueño reparador.



DADO QUE LA SEROTONINA ES EL PRIMER MENSAJERO ALEGRE QUE FALLA BAJO ESTRES, EL PRIMER SINTOMA DE SOBRE-ESTRES SERA LA INCAPACIDAD PARA DORMIR ADECUADAMENTE.



 



LA NORADRENALINA NOS DA ENERGIA



Estoy seguro que han escuchado la palabra "adrenalina". Cuando la persona está asustada la adrenalina es segregada hacia el torrente sanguíneo por las glándulas adrenales. El corazón late más rápido, la sangre se vá de la piel y los intestinos hacia los músculos y aparece sudoración en las plamas de las manos y la frente. El cuerpo se ha preparado para "luchar o huír". La "noradrenalina", que es un pariente cercano de la adrenalina, tiene muchas funciones importantes en el sistema nervioso. La función que más nos interesa por el momento es su rol en el establecimiento de los niveles de energía.



Es esencial que la noradrenalina funcione adecuadamente para que la persona se sienta con energía. Si no se tiene suficiente noradrenalina, la persona se siente cansada, exhausta o sin energía. Simplemente la persona no se siente con ganas de hacer nada. La persona que tiene una falla en los niveles de noradrenalina irá haciendose progresivamente más letárgica. El tratar de "manejar" el cerebro con bajos niveles de noradrenalina es similar a manejar un coche con la batería descargada. Tade o temprano el carro simplemente no encenderá.



DOPAMINA: EL PLACER Y EL DOLOR



Como seguramente ya lo saben, la morfína y la heroína son las drogas más potentes conocidas por el hombre para disminuir el dolor y producir placer. Son tan potentes que por mucho tiempo se pensó que eran similares a algún químico producido naturalmente en el cerebro humano. Recientemente se ha descubierto que de hecho existen algunas moléculas similares a la morfina que se producen en nuestros cerebros. Estas substancias son conocidas como "ENDORFINAS" y son responsables de nuestra percepción del dolor.



Parece ser que en las endorfinas hemos encontrado el mecanismo natural del ser humano para regular el dolor. Probablemente exista una secreción continua base de ésta substancia. Bajo ciertas condiciones la secreción aumenta y hace que la persona sea mucho menos sensible al dolor. Bajo otras condiciones la secreción disminuye y hace a la persona más susceptible al dolor.



Las variacions individuales en el nivel de endorfina explicaría el porqué de las diferencias en la percepción del dolor ante el mismo estímulo doloroso. En la profesión médica es frecuente ver como la misma herida o condición en un individuo provoca una mínima molestia mientras que en otros individuos produce un dolor insoportable. Antiguamente decíamos que el dolor era imaginario o simplemente estaba en "la cabeza" de la persona.



Ahora podemos especular con cierto grado de certeza que lo diferente en la "cabeza" de las personas son los niveles de endorfina. Por lo tanto, la persona que se queja en grado extremo ante una herida mínima probablemente sienta una grado mucho mayor de dolor. Por alguna razón los niveles disminuídos de endorfína han interferido con su mecanismo de control del dolor.



Ahora la dopamina, nuestro tercer mensajero alegre, parece concentrarse en areas del cerebro contíguas a los lugares de mayor secreción de endorfina. Cuando la función de la dopamina disminuye también disminuye la función de la endorfína. Cuando demasiado estrés causa una disminución de la dopamina la persona pierde su "anestésico" natural.



La dopamina también dirige el "centro del placer." Este es el area que le permite a la persona el "gozar de la vida". Cuando el estrés interfiere con la función dopaminérgica el centro del placer se hace inoperante. Las actividades placenteras normales ya no dan placer. Con una severa disfunción de la dopamina y de la endorfína la vida se convierte en dolorosa y ausente de todo placer.



 



¿COMO SE SIENTE EL SOBRE-ESTRES?



¿Que sucederá cuando los niveles de estrés son lo suficientemente altos para causar una falla en los mensajeros alegres? ¿Cómo se sentirá la persona?



Si la carga de estrés es suficiente para interferir con los mensajeros alegres el reloj interno de la persona dejará de funcionar. La persona tendrá problemas para dormir, despertará con frecuencia y recordará sus sueños. En la mañana no se sentirá descansado.



Después la persona notará una falta de energía, desgano y falta de interés en el mundo en general.



Posteriormente comenzará a sentir 

dolores. Los más frecuentes son los dolores de espalda, cabeza, cuello y hombros pero también es frecuente un constante malestar o leve dolor general. Junto con la sensibilidad aumentada a los dolores habrá un decaimiento en el placer de la vida. Lo que antes solía ser divertido o placentero ya no lo es.



Cuando todos éstos síntomas coinciden - falta de sueño, fatiga, dolores y desgano, la persona se siente abrumada por la vida. La persona suele llorar con mayor facilidad y se siente "deprimida".



También se puede sentir "angustiada" con todos éstos cambios fisiológicos. ¿ Porqué no puedo dormir? ¿Que me pasa? ¿Me dará un infarto? No es raro que la persona experimente ataques de pánico cuando los niveles de mensajeros alegres se encuentren disminuídos. La persona siente que no puede respirar, que su corazón late a cien mil km./hr y puede experimentar hasta malestar estomacal y diarrea. El estrés ha causado que su cuerpo se comporte de maneras extrañas y difíciles de manejar. Ante ésta circunstancia la angustia o pánico no son inesperados.



Todos hemos experimentado periodos de sobre-estrés en nuestras vidas. Por lo general serán de corta duración. Vivímos en una sociedad tan estresante que por lo menos el 10% de nuestra población vive en un constante estado de sobre-estrés! Estas personas que han heredado una baja tolerancia al estrés estan luchando día con día la falla de éstos mensajeros cerebrales. Casi no tienen descanso y sufren considerablemente.



Antiguamente no sabíamos la causa de éste sufrimiento. Decíamos que tales persnas padecían de una "enfermedad mental". El mundo de la medicina ahora reconoce que éstos síntomas surgen de una disfunción en los mensajeros cerebrales y ESTA DISFUNCION ES CAUSADA POR SOBRE-ESTRES.



Lo que antes se consideraba como enfermedad mental ha dejado de existir en ese mundo difuso y obscuro para residir en el mundo de la bioquÃmica y fisiologÃa.
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El líder del 68 Joel Arriaga Navarro, en un filme a más de 30 años de su 
asesinato
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El Tribunal Electoral del Poder Judicial de la Federación y las elecciones en Puebla.
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Raúl Ramos Zavala con su compañera Victoria Montes, y Sergio Dionisio Hirales Morán y su esposa Leticia Barragán Ochoa.
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MARCO AURELIO APARICIO.
LEONARDO CERÓN.
MARCO ANTONIO MÁRQUEZ MARTÍNEZ.
EDMUNDO ROMANO SORIANO.
JOEL ARRIAGA NAVARRO. ARQUITECTO,
ENRIQUE CABRERA BARROSO.
JOSAPHAT TENORIO PACHECO.
MANUEL MEDINA CUEVAS.
ENRIQUE GONZÁLEZ ROMANO.
NORBERTO SUÁREZ LARA.
ALFONSO CALDERÓN MORENO.
GILBERTO CHÁVEZ AVILA.
LUIS ANTONIO CUÉLLAR
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Tai Chi Quan Mov 24 Profr Shan Zhi Guo









Exposición Movimientos Estudiantiles Puebla 1956-1990









MOVIMIENTO ESTIDIANTIL UAP 1956-1990



Watch live video from angelopolix on Justin.tv







	

MOVIMIENTOS ESTUDIANTILES UAP 1946-1990-3



Watch live video from angelopolix on Justin.tv
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Watch live video from angelopolix on Justin.tv
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Watch live video from angelopolix on Justin.tv






Campañas electorales 2010-2









Campañas electorales 2010-1










Tema Sencillo. Con la tecnología de Blogger.





































