
Su salud: Cómo reducir el estrés - [Your Health: How to
Lower Your Stress]

El estrés es parte de la vida. Aunque algo de
estrés es normal e incluso necesario, demasiado
estrés puede afectar la calidad de vida y la salud.

Hay dos cosas que puede hacer
acerca del estrés:
• Puede encontrar maneras de
reducir la cantidad de estrés en su
vida.

• Puede aprender a sobrellevar el
estrés que no puede evitar.

¿Cuáles son los efectos del
estrés?
El estrés puede tener un efecto grave en su salud,
sobre todo si dura mucho tiempo.
• El estrés daña el corazón y los vasos
sanguíneos. Puede provocar presión arterial
alta, latidos anormales del corazón (arritmia),
problemas con la coagulación de la sangre y
endurecimiento de las arterias

(aterosclerosis). También está vinculado a la
enfermedad de las arterias coronarias, el
ataque al corazón y la insuficiencia cardíaca.

• El estrés daña las defensas de su cuerpo, o
sistema inmunitario. Podría ser más propenso
a contraer resfriados y las lesiones pueden
tardar más tiempo en sanar. Los síntomas de
problemas a largo plazo podrían empeorar a
causa del estrés. Estos problemas incluyen
el SIDA, la enfermedad pulmonar obstructiva
crónica (EPOC) y el asma.

• El estrés puede hacer que tense los músculos,
lo que conduce a dolor en la parte baja de la
espalda o en el cuello.

• El estrés puede hacer que esté de mal humor
y ansioso y que le sea difícil concentrarse.

• Con el tiempo, el estrés puede conducir a la
depresión, a problemas de relaciones y a
problemas para desempeñarse bien en el
trabajo o en la escuela.

¿Cuál es su nivel de estrés?
Hágase estas preguntas para saber qué está
causando su estrés y cómo responde a este:

1. ¿Qué motivo de estrés tiene en el
trabajo, en la familia o en lo personal?
El estrés a largo plazo puede ser causado por
una situación, como:
• Problemas familiares o de relaciones.
• Cuidado de un miembro de la familia que es
mayor, que tiene problemas de salud o que
tiene una discapacidad.

• Problemas en el trabajo.
• Tener a alguien cercano a usted que está bajo
estrés.



2. ¿Tiene cambios importantes en su
vida?
El estrés es una parte de la vida que no podemos
evitar. Todos sentimos estrés cuando
atravesamos por cambios en la vida, como
casarse, tener un bebé o tener un hijo que se va
de la casa.

3. ¿Cómo hace para enfrentar el estrés?
El desgaste relacionado con el estrés puede venir
de dos fuentes: el estrés en sí mismo y los
hábitos no saludables que utiliza para responder
al estrés.

Algunas personas responden al estrés fumando,
bebiendo alcohol o comiendomal. Usted podría
sentir que esas elecciones ayudan, pero en
realidad crean aún más estrés.

Estas y otras elecciones de estilo de vida pueden
hacer que sea difícil que su cuerpo enfrente el
estrés. Por ejemplo, cuando duerme, su cuerpo
se recupera de las tensiones del día. Si no
duerme suficiente o se interrumpe el sueño,
pierde la oportunidad de recuperarse del estrés.

Maneras de disminuir su estrés
• Organice su tiempo. Programe sus
compromisos y decida cuáles son más
importantes. Consiga un planificador o un
calendario y anote lo que necesita hacer cada
día.

• Tome decisiones para un estilo de vida
saludable. Descanse lo suficiente. Coma
alimentos saludables. Beba poco o nada de
alcohol. Haga mucho ejercicio. No fume ni
consuma tabaco de mascar. Si tiene
problemas para dejar de fumar o de beber
alcohol, consulte con su médico.

• Consiga apoyo de amigos y familiares. Pida
ayuda. Las personas que tienen un fuerte
apoyo social son más aptas para manejar los
desafíos de la vida.

• Cambie la forma en que piensa. Aprenda
a abandonar los pensamientos que causan
estrés.

• Aprenda mejores formas de resolver
problemas y de comunicarse. Asegúrese
de que la gente entienda lo que usted está
diciendo. Los malentendidos pueden
provocar situaciones estresantes.

• Hable con un experto. El estrés puede ser
demasiado para manejarlo solo. Aunque
hablar con un amigo o un familiar puede ser
útil, tal vez le convenga ver a un experto en
salud, como su médico o un consejero.

Formas de hacerle frente cuando
no puede evitar el estrés
• Haga ejercicio de manera regular. Trate
de hacer al menos 2½ horas de actividad a
la semana. Cualquier cantidad puede ayudar.
La actividad física es una de las mejores
cosas que puede hacer para manejar la forma
en que responde al estrés.

• Escriba. Lleve un diario, o escriba cartas o
mensajes de correo electrónico (e-mails) a
amigos y familiares. Las investigaciones
muestran que expresarse usted mismo por
escrito puede ser una buena manera de
reducir su estrés.

• Exprese sus sentimientos. No reprima sus
emociones. Hablar, reír, llorar y expresar su
enojo son partes normales de la sanación
emocional.

• Haga algo que disfrute. Encuentre un
pasatiempo u otra actividad saludable de
recreación que le ayude a relajarse. El trabajo
voluntario u otro tipo de trabajo que ayuda
a las personas puede ser un poderoso
destructor del estrés.

• Haga cosas que relajen su cuerpo. Quizás
desee probar ejercicios de relajación
muscular, masajes, aromaterapia, yoga o los



tradicionales ejercicios chinos de relajación
tai chi y qi gong.

• Haga cosas que relajen su mente. Escuche
música relajante. Utilice el humor para
reducir el estrés. También puede aprender a
relajar su cuerpo a través de la autohipnosis,
la meditación y los ejercicios de imaginación.

¿Dónde puede obtener más
información?
American Institute of Stress (Instituto
Americano del Estrés): (914) 963-1200,
www.stress.org

National Institute ofMental Health (Instituto
Nacional de la Salud Mental):
1-866-615-6464, www.nimh.nih.gov
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