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Un estresor es un reto o una amenaza que percibimos y que desemboca en una respuesta mental
y fisica. Un estresor puede durar muy poco tiempo, como por ejemplo, cuando tenemos que
hablar en publico. Un estresor puede ser crénico, durando entonces mucho mdas, como por
ejemplo tener que cuidar a alguien a un ser amado. El estrés puede afectar la salud de tu corazon,
y el manejar la salud de tu corazén puede ser estresante.

Cuando experimentamos estrés hay dos sistemas del cuerpo que responden: Primero, el sistema
nervioso simpatico (responsable de la respuesta de huida o de defensa) responde en segundos.
Este sistema libera hacia el organismo hormonas como la epinefrina o adrenalina las cuales
producen cambios rapidos de: los latidos de nuestro corazén, la respiracién y de la digestidn, con
lo que nos preparamos para responder rapidamente ante un estresor. El segundo sistema, el eje
hipotdlamo — pituitaria — suprarrenales tarda algunos minutos en responder e involucra la
liberacion de varias hormonas, entre otras el cortisol. El propdsito primario del cortisol es hacer
gue haya mds energia disponible para que nuestro cuerpo la utilice.

La experiencia de estrés es diferente para cada persona, pero quienes padecen de problemas del
corazon pueden sentirse estresados por alguna de estas situaciones:
e Tener sobrecarga de informacion
e Agendar, coordinar y hacer seguimiento de las citas médicas.
e Diagndsticos médicos y resultados de distintos examenes -esperar los resultados,
recibirlos, entenderlos y considerar cdmo puede afectar tu vida.
e Estar en el hospital y que te realicen distintos procedimientos médicos.
e Recibir nuevos medicamentos o aprender como utilizar nuevo equipo médico o aparatos.
e Problemas financieros debido a los costos del cuidado de la salud, faltar al trabajo para
acudir a la consulta médica o no tener suficiente dinero o tiempo para realizar cambios en
las conductas dirigidas a la salud.
e Cuidar de otros a la vez que estas experimentando tus propios problemas de salud.
e Tener dificultades para encontrar el lugar adecuado para el cuidado de tu salud y tener
gue dejar temporalmente la escuela o el trabajo.
e Sentirte solo(a) o cdmo las personas en tu red de apoyo te tratan de manera diferente ya
gue no entienden por lo que estas pasando.


https://www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content.aspx?ContentTypeID=1&ContentID=2171
https://safe.rbi-umbrella.com/doc/docview/viewer/docN51A7D53918E094561d1473787eb1d20230b0702ad4df298adc0d41547c45b029cdf4f1d18037

Puedes darte cuenta que tienes sintomas que ocurren cuando experimentas estrés. Estos
sintomas pueden ser fisicos, emocionales y/o conductuales, y pueden cambiar dependiendo del
tipo de estresor. Algunos ejemplos pueden incluir:

Fisicos:
e Fatiga
e Dolor de cabeza
e Dificultad para dormir
e Dolor en el pecho/sensacién de opresidn en el pecho o sentir que se corta la respiracion
e Tension muscular
e Molestias estomacales
e Cambios en el apetito
e Cambios en el deseo sexual o en el funcionamiento sexual
e Sudar mas de lo habitual
e Temblar

Emocionales:
e Sentirse abrumado
e Preocuparse mas de lo habitual
e Aumento del enojo o estar mas irritable
e Llorar mas o mas facilmente
e Sentirse inquieto(a), nervioso(a)
e Tener dificultad para concentrase
e Tener falta de motivacion
e Sentimientos de tristeza, desesperacién o depresién.

Conductuales:
e Comer mas o menos de lo habitual
e Beber, fumar, o usar sustancias mas de lo habitual.
e Tener arrebatos de ira (por ejemplo, gritar a las personas cuando normalmente no lo
harias).
e Hacer mas ejercicio (0 menos) de lo habitual.
e Retirarse de las personas.

Como te das cuenta, muchos sintomas de estrés pueden parecerse a los sintomas de enfermedad
cardiovascular que has experimentado previamente. El estrés puede causar sintomas como
sensacion de opresion en el pecho, respiracidon acortada, aturdimiento y fatiga, y todos ellos
pueden estar causados por enfermedad cardiovascular. Si no estds seguro(a) de la causa de
sintomas como éstos, habla con tu cardiélogo sobre como puedes diferenciar entre estrés y
sintomas cardiovasculares.

H2: manejo del estrés para tener un corazon saludable


https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/stress-and-heart-health
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/stress-and-heart-health

El manejar tu estrés es crucial para proteger tu corazén y para prevenir problemas fisicos y

psicoldgicos. Existen varias formas para manejar el estrés y sus efectos sobre el corazén. Abajo
encontraras algunas estrategias para reducir el impacto de los sintomas de estrés en tu

organismo:

Psicoldgicos
o]

Busca consejo profesional para tener apoyo, especialmente cuando la cusa que
provoca el estrés no puede ser eliminada.

Practica técnicas de relajacion como la meditacion, la relajacion muscular y la
respiracién profunda.

Farmacolégicos

(@]

Fisico

Estilo de vida
o)

Habla con tu doctor sobre los medicamentos para ansiedad y/o depresion. El
estrés cronico puede llevarte a la depresion y/o a presentar ansiedad. Para algunas
personas, estos problemas pueden ser tratados eficazmente con medicamentos.
El estrés cronico puede derivar en que padezcas de la presién arterial elevada o
hipertension. El incorporar medicamentos para reducir la presion puede reducir el
impacto del estrés en tu corazén.

La meta debe ser dormir entre 7 y 9 horas. Esto mejorara tu estado de animo, tu
estado de alerta, tus niveles de energia y tu salud fisica.

Participa en rutinas regulares de ejercicio, como yoga, una caminata diaria o acude
al GYM.

Compromeétete con actividades de auto cuidado como disfrutar de tiempo al aire
libre, escuchar musica, comer alimentos saludables, hacer siesta, etcétera. jCada
uno vemos diferentes estas actividades!

Pasa mas tiempo con tus amigos y tu familia. Tener un sistema de apoyo y personas
en quien confies puede ayudarte a sentirte confortable, ademas de tener un
sentido de pertenencia.

Encuentra un pasatiempo que sea una sana distraccion y algo que hayas querido
hacer previamente.

Mejora tus habilidades de manejo del tiempo para asegurarte que tienes un
balance entre las responsabilidades de la vida mientras encuentras tiempo para
descansar y cuidarte.

El estrés crénico por el trabajo puede dafiar tu salud. Para algunos, cambiar de
trabajo o encontrar un nuevo trabajo puede ayudar a reducir los sintomas de
estrés.

Puedes aprender mas sobre este tema en los siguientes sitios web:
Anxiety and Heart Disease: Johns Hopkins Medicine

Healthy Living: American Heart Association
Heart Disease and Mental Health Disorders: CDC

How to Manage Stress with Mindfulness and Meditation: Mindful



https://www.health.harvard.edu/healthbeat/reduce-your-stress-to-protect-your-heart
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/anxiety-and-heart-disease
https://www.heart.org/en/healthy-living
https://www.cdc.gov/heartdisease/mentalhealth.htm
https://www.mindful.org/how-to-manage-stress-with-mindfulness-and-meditation/

What is Stress Management?: American Heart Association



https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/what-is-stress-management

