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Desde dolores de cabeza, problemas para dormir y fatiga, hasta consumo de sustancias, depresion y mayor riesgo cardiovascular, sufrir estrés de manera crénica
puede tener graves consecuencias para la salud fisica y mental, por eso es importante que aprendamos a gestionarlo. Esperamos que la informacién que le
presentamos a continuacion le sea de utilidad para dicho propésito.

Atentamente / Comité Editorial
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La importancia del estres

No existe una definicidn Unica acerca de lo que es el estrés, sin Sin embargo, de acuerdo a Jeanne Segal, en su articulo “Sintomas, signos y

embargo, todas coinciden en los mismos puntos: causas del estrés” (2026), si bien es cierto que es normal tener estrés y hasta

cierto punto es benéfico, ya que nos ayuda a enfrentar y superar los retos

@ Se trata de una reaccion fisica y emocional que tienen las diarios que nos pone la vida, padecerlo de manera crénica puede ser nocivo
personas cuando se enfrentan a situaciones dificiles, como para nuestra salud.

una especie de "mecanismo de supervivencia”.
@ Cuando es demasiado

En realidad, el cuerpo no distingue entre una situacion de peligro verdadero, como
enfrentarse a un animal salvaje, de un acontecimiento cotidiano pero dificil, como
exponer un tema en el salén de clases. En ambos casos se generaran las mismas

reacciones.

@ Esto se debe a que el organismo libera hormonas que
producen una respuesta de lucha o huida.

@® Dichas sustancias provocan un incremento del ritmo
cardiaco, la presiéon sanguinea y la frecuencia
respiratoria.

Mantenerse estresado la mayor parte del tiempo puede afectar a los érganos y aparatos
del cuerpo, desde el sistema inmune hasta el funcionamiento del corazén. A
continuacion, le presentamos algunos de los problemas asociados al estrés cronico:

@® Esta reaccion contribuye a mejorar nuestra
concentracion, tener mayor energia y mantenernos
alertas.

@® Depresion y ansiedad
@ Dolor de cualquier tipo
@® Perturbaciones de suefio
@ Enfermedades autoinmunes
@ Problemas digestivos
@® Afecciones de la piel
@® Enfermedades del corazén
@® Problemas de peso
@® Trastornos reproductivos

Lo peor es que muchas
veces ni siquiera nos
percatamos de que el

estrés se ha convertido
en un problema vy
comenzamos a verlo
como parte de la vida
misma.
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Manejo del estrés con las “4 A"

Tener un poco de estrés no es malo, ya que nos ayuda a
cumplir nuestras metas y tareas, pero todos tenemos un limite
y cuando es demasiado o se prolonga por mucho tiempo,
entonces se vuelve como un pesado costal que tenemos que
cargar y que no nos permite avanzar por la vida.

Por eso, es necesario que regresemos a ese punto de
equilibrio entre el estrés positivo y el negativo, ese
que nos fatiga y enferma. Para conseguirlo, existen
diferentes métodos, como por ejemplo las “4 A".

Las “4 A" representan una herramienta muy util para
manejar el estrés y se conocen asi porque provienen
de los conceptos en inglés avoid, alter, adapt y
accept, es decir, evita, modifica, adapta y acepta.

A continuacidn, le presentamos algunos de los puntos
principales de cada uno de estos conceptos, de
acuerdo al articulo de Melinda Smith, “Manejo del

estrés” (2026):

® Evite (el estrés innecesario)

@ Aprenda a decir “no”.
@ Absténgase de convivir con personas que le provoquen estrés.

@ Evite hablar de temas controvertidos.
@ Reduzca su lista de pendientes.

® Modifique (la situacion)
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@ No reprima sus sentimientos.
@ Tenga disposicidn para llegar a acuerdos.

@ Sea mas asertivo.
@ Encuentre el equilibrio entre trabajo y ocio.

® Adaptese (a los factores estresantes)

@ Replantee sus problemas de forma positiva.
@ Mire la situacion estresante desde una perspectiva mas amplia.

@ Ajuste sus estandares, buscar la perfeccion agota.
@ Practique la gratitud.

® Acepte (las cosas que no pueda cambiar)

@ Busque el lado positivo de las cosas.
@ Aprenda a perdonar.

@ Exprese sus sentimientos.

@ No intente controlar lo incontrolable.

Desafortunadamente, no
es posible explicar a
detalle cada uno de los
puntos anteriores, pero
lo invitamos a leer mas
al respecto, porque,
aunque parezca algo
sencillo, las “4 A"
pueden serle de gran
ayuda para manejar
el estrés de mejor
manera.
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Estilo de vida y estres

¢Sabia que su estilo de vida se relaciona de manera @® Habitos que ayudan a reducir el estrés
directa con el estrés? Por ejemplo, la falta de

movimiento a lo largo del dia puede incrementar la

La Asociacion Americana del Corazon, a través de su sitio, describe una lista de practicas
tension acumulada, mientras que realizar actividad particularmente Utiles para reducir el estrés:

fisica es util para liberar endorfinas y sentirse mejor.

@® Baje de ritmo. Planifique con anticipacion sus tareas.
® Duerma bien. Intente dormir de siete a nueve horas diarias.
@ Olvidese de las preocupaciones, tdmese un descanso y respire.
@ Ria. La risa nos ayuda a sentirnos bien. No tenga miedo de hacerlo.
@ Organicese. Haga una lista de las tareas por hacer.
@® Practique el altruismo. Si ayuda a los demas, se ayudara a si mismo.
@® Realice actividad fisica a diario.

® Deshagase de los malos habitos, como consumir demasiado alcohol, tabaco o
cafeina.

@® Concéntrese en las cosas que si puede cambiar.

@ Practicas que aumentan la ansiedad

@® Aprenda una nueva habilidad.

Eva Maria Rodriguez, en su articulo “8 habitos que aumentan el ® Dedique ti i famili
estrés” (2023), sefiala una serie de habitos que contribuyen a edique tiempo a sus amigos o famitiares.
incrementar nuestro nivel de estrés:

@® Darles vuelta a los mismos pensamientos negativos todo el
tiempo.

® No dormir adecuadamente.
@® Consumir alimentos con exceso de calorias y grasas.
@® Descuidar las relaciones personales.

@ Sobrecargar el horario con actividades diarias.

@® Ser negativo o tener una vision pesimista de la vida.

Si nada de esto le funciona e incluso siente que esta perdiendo el control de
su vida o empieza a tener sintomas fisicos intensos, como dolor en el pecho o
problemas para dormir, entonces es momento de consultar a un profesional
de la salud para recibir ayuda.

@® No hacer nada de ejercicio.

@ Hacerse la victima.
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Dermatitis y estres

Se puede definir como un “estado de preocupacién o tensidon mental Entre los sintomas mas caracteristicos de la dermatitis causada por estrés
generado por una situacion dificil”. Todas las personas tenemos un cierto encontramos:

grado de estrés, ya que se trata de una respuesta natural a las amenazas y

otros estimulos. @ Picor por estrés (prurito intenso, incluso sin lesiones visibles)

Sin embargo, es la forma en que reaccionamos al estrés lo que marca el @ Salpullido por estrés en forma de pequefias areas enrojecidas

modo en que afecta a nuestro bienestar. Asi lo destaca la Organizacidn

Mundial de la Salud en la publicacién “Estrés” (2026). @ Ronchas por estrés que aparecen en varias partes del cuerpo

P éQué es la dermatitis? @ Urticaria por estrés ronchas elevadas, sarpullido en brazos, torso, cuello o
incluso en el rostro

Es la inflamacidon de las capas superficiales de la piel, que causa

enrojecimiento, hinchazoén, ampollas, exudacidn, costras y descamacion, @ ('_Cémo podemos tratarlo?
asi lo menciona el Dr. Joseph Merola en el articulo “Introducciéon a la
dermatitis” (2025). El tratamiento de esta afeccion debe ser integral, acudir con profesionales

para tratar los sintomas en la piel, pero también reducir el nivel de estrés.

Abordaje emocional y psicoldgico, técnicas de relajacion, ejercicio fisico
moderado, terapia psicoldgica, rutinas de suefio y descanso para
favorecer la regeneracion cutanea.

® ;Qué es la dermatitis por estrés?

La Dra. Viviana Casaco en el articulo “Dermatitis por estrés, como conocerla y
tratarla” (2025), refiere que es una inflamacion de la piel causada o agravada
por altos niveles de tension emocional. El estrés altera el equilibrio del sistema
inmunolégico, lo que puede provocar brotes de enfermedades dermatologicas
latentes o cronicas.

La piel es un reflejo del estado interior. Si esta atravesando un
momento de estrés el cuerpo puede expresarlo a través de la
dermatitis, urticaria o sarpullidos. Atender tanto la piel como las
emociones es esencial para una recuperacion duradera.
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Depresion y ansiedad

® (Qué es la depresion? @ Sintomas mas comunes
De acuerdo con el neuropsicélogo Sergio Lotauro en la

Es un trastorno del estado de animo que se caracteriza por un sentimiento de tristeza
persistente y una pérdida de interés o placer en las actividades cotidianas, afectando
negativamente la manera en que una persona siente, piensa y actua, asi lo menciona el
Psic. Camilo Ocampo en el tema “Manejo de la ansiedad y la depresion” (2025).

® ;Qué es la ansiedad?

Se define no como una enfermedad a erradicar, sino como una respuesta natural y
evolutiva del organismo ante una amenaza percibida que se convierte en un

problema cuando inicia una lucha por controlarla o evitarla.

@ Factores principales

Sociales:

@ Muerte de un ser querido
@ Problemas financieros
@ Malas relaciones con los demas

Fisicos:

@ Enfermedades crénicas
@ Alteraciones hormonales
@ Cancer

@ Discapacidades

Genéticos: Como predisposicion y enfermedades de neurodesarrollo.

publicacion “Depresidon y ansiedad: Sintomas para poder
reconocerlas facilmente” (2016), estos son los principales:

@ La ausencia total de sensaciones placenteras y

satisfactorias llamada "anhedonia”

@ Alteraciones del suefio

@ Cansancio muscular

@ Desesperanza hacia la vida y el futuro
@ Pensamientos fatalistas

@ Tristeza profunda constante
® Frustraciéon

@ Irritabilidad

@ Llanto facil o frecuente
@ Sentimiento de culpa
@ Inutilidad o impotencia
@ Pensamientos
recurrentes sobre
la muerte

® ;Que hacer?

Asistir con los profesionales de la salud, como el psicélogo,
psiquiatra o paidopsiquiatra, para recibir orientacién y restablecer
el normal funcionamiento emocional. En este sentido, se le ayuda
a gestionar productivamente sus emociones negativas y a
diferenciar de las positivas para que pueda potenciarlas y sacarles

el maximo provecho posible.

La conjuncion de ambas estrategias da forma a la mejor receta para
librarse de la enfermedad y encaminarse hacia el bienestar

personal y la felicidad.
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Estres y obesidad

En la actualidad, vivimos en un mundo que demanda cada vez mas tiempo,
especialmente en las grandes ciudades. Entre el trabajo, la escuela, los
traslados y las actividades cotidianas, la alimentacion suele quedar en
segundo plano.

Sin embargo, una alimentacion adecuada requiere planificacion:
Organizar los menus, comprar los alimentos, lavarlos, desinfectarlos y
preparar con anticipacién algunos ingredientes. Aunque

Cuando estos patrones se convierten en habitos, pueden contribuir al
aumento de peso y a largo plazo incrementar el riesgo de desarrollar
enfermedades metabdlicas.

Por ello, cuidar nuestra alimentacion también significa cuidar nuestra
organizacion y bienestar. Algunas recomendaciones son:

@® Procurar dormir alrededor de 7 a 9 horas, en un ambiente oscuro,
silencioso y confortable.

puede parecer una tarea adicional, una buena
organizacion puede disminuir el estrés relacionado
con la alimentacion.

La relacion entre estrés y obesidad es
compleja y esta influida por diversos

factores. La globalizacién ha favorecido

la disponibilidad de productos de L
preparacion rapida que, en muchos
casos, contienen altas cantidades de
azlcares, grasas y sodio, pero

aportan pocos nutrientes. A esto se

suman habitos poco saludables que

pueden alterar nuestro equilibrio

metabolico.

Uno de los factores importantes es el

suefio. La melatonina participa en la
regulacion del ciclo suefo-vigilia y su
produccidén esta relacionada con la
oscuridad. La exposicion nocturna a
pantallas y luz artificial puede interferir con
este proceso.

Dormir poco o tener un suefio de mala calidad puede
afectar la regulacién del apetito, el metabolismo y las
respuestas hormonales relacionadas con el estrés.

Después de una noche de descanso insuficiente, es comun buscar café,
bebidas energizantes o alimentos ricos en azlcares para obtener energia
rapidamente. Asimismo, desayunos basados principalmente en harinas
refinadas y aztcares pueden favorecer fluctuaciones de glucosa y aumentar
la sensacidn de hambre posteriormente.

@® Mantener una hidrataciéon adecuada durante el

dia, de acuerdo con las necesidades
individuales.

@® Incluir en el desayuno fuentes de
proteinas, grasas saludables vy
alimentos de buena calidad

‘ nutricional.
@ Preferir alimentos frescos o
minimamente  procesados y
/7 limitar el consumo habitual de
productos ultraprocesados.

@® Organizar las actividades diarias,
0 incorporar momentos de descanso
y practicar técnicas de respiracion y

relajacion.

@ Planificar los menus y la preparacion de
alimentos en familia para facilitar habitos

-., « o saludables. Consultar a un profesional de la
0 nutricion para recibir orientacion
o personalizada.

Cuidar nuestra alimentacion no debe convertirse en otra fuente
de estrés. Una buena planificacion puede ayudarnos a simplificar
nuestras decisiones, mejorar nuestros habitos y contribuir a un mejor
estado de salud.

Mtra. Luz Teresa Zamora Ramos.
Colegio de Nutridlogos de Jalisco.




Estrés y microbiota

¢Sabias que dentro de tu sistema digestivo vive un La evidencia cientifica sefiala que el estrés reduce la diversidad de bacterias "buenas”,
ecosistema de billones de microorganismos conocido como como las de los géneros Lactobacillus y Bifidobacterium, que son fundamentales para
microbiota intestinal? Este conjunto de bacterias, virus y sentirnos bien. Incluso se ha observado que el estrés agudo, aunque sea por corto
hongos no solo ayuda a digerir la comida, sino que mantiene tiempo, puede aumentar la presencia de bacterias "malas” que si nos pueden ocasionar
una comunicacién constante y en ambos sentidos con tu enfermedades.
cerebro.

Un efecto preocupante del estrés es que compromete la integridad de la barrera
Esta conexion se conoce como el eje intestino-cerebro, una intestinal. Imagina que tu intestino es un filtro; el estrés lo vuelve como un "colador” o
especie de "linea telefénica” que utiliza el sistema nervioso, las lo que se conoce como permeable, permitiendo que toxinas y bacterias pasen a la
hormonas y el sistema inmune o de defensa de nuestro cuerpo, sangre.

para enviar mensajes entre tu intestino y tu mente.
Esto provoca una inflamacion que viaja hasta el cerebro y puede afectar nuestro

Cuando experimentamos estrés psicologico, ya sea por trabajo, estado de animo, aumentando la ansiedad y la falta de motivacion.

problemas familiares, falta de suefio, examenes o presiones

diarias, nuestro cuerpo activa una respuesta de alerta. El Investigaciones recientes han descubierto algo fascinante: La microbiota también
problema es que el estrés prolongado o crénico puede alterar regula nuestro reloj interno o ritmos circadianos. Si nuestras bacterias estan en mal
seriamente la paz en tu intestino, provocando un desequilibrio estado, los niveles de cortisol (la hormona del estrés) pueden dispararse de forma
llamado disbiosis. exagerada al despertar, alterando nuestra capacidad de reaccionar adecuadamente

a los desafios del dia. Algunas bacterias “buenas” parecen ser piezas clave para
mantener estos ritmos en orden y protegernos del impacto negativo del estrés.

Afortunadamente, este proceso es modificable a través de nuestros habitos. Una
dieta con buen aporte de alimentos ricos en fibra y prebiéticos (como los cereales
integrales, las verduras, frutas como el platano y otros como el ajo), alimenta a las
bacterias beneficiosas.

Asimismo, el consumo de omega 3 (pescado, nueces y semillas), ayuda a reducir
la inflamacion y fortalece la barrera intestinal. El uso de probidticos
(microorganismos vivos en suplementos o alimentos fermentados), también ha
demostrado ser una herramienta util para reducir los niveles de estrés percibido
y mejorar la memoria en personas sanas.

En resumen, cuidar tu salud intestinal no es solo cuestion de digestion o
prevencion de enfermedades, es una estrategia vital para proteger tu mente.
Para conocer cdmo se encuentra tu microbiota, consulta con profesionales de
la salud y nutricion. Mantener un intestino sano y diverso es la mejor defensa
para que el estrés no tome el control de tu vida.

MGN. Ana Lizette Chavez Sanchez.
Maestra en Gastronomia y Nutricién.
Colegio de Nutridlogos de Jalisco.




Para toda la familia

Familia Yakult

9

4 N

Los probioticos
pueden ayudar a: -
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-+ Contribuir

a la reduccion
de sustancias toxicas

Mejorar

la digestion

Estimular Contribuir

Dentro de nuestro intestino habitan millones
de bacterias que sobreviven gracias a los
alimentos que consumimos en la dieta
diaria. Algunas bacterias generan
compuestos no benéficos al organismo,

ellas aprovechan principalmente las
proteinas, que a pesar de ser un nutriente
muy importante, en ocasiones se
consumen en exceso y a veces demasiado
procesadas, otra situacion muy nociva
para el organismo es el estrenimiento,
mismo que es recomendable evitar a
toda costa.

el sistema a la reduccién
inmunolégico _ . de sustancias
3 toxicas

Mantener el

Equilibrio
de la microbiota

intestinal El Lactobacillus casei Shirota es una

bacteria probiodtica que ayuda a que
menor cantidad de bacterias nocivas
habiten el intestino asi como a mejorar

los sintomas del estrefimiento.
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Aunque nuestras manos parezcan limpias,
pueden tener millones de bacterias causantes
de enfermedades.

Te invitamos a descubrir si tu lavado de manos es
correcto a través de una divertida dinamica en el
salon de clases.

Escribenos para pedir mas informacion:

Consume el
PRODUCTO

¢Te gustaria recibir tu revista
cada
mes directamente en tu
correo electrénico?

Solo tienes que suscribirte a
a nuestro Newsletter:

Lava el FRASCO y la

H TAPA con poca agua :
LR Y deja que se sequen [

0
oooooooooooooooooooooooooo

......... B

Deposita el FRASCO
y la TAPA en algin
bote o bolsa

.
oooooooooooooooooooooooooo




Jugando y aprendiendo
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Acertijos matematicos

Yakuamigo, te invitamos a poner a prueba
tu cerebro con los siguientes retos matematicos:

A
2

Son cuatro numeros
consecutivos que

juntos suman 26

o

Cada dia se duplica la
cantidad de tréboles
en mi jardin. Si al dia 8
habia un total de 256
tréboles, ;cuantos
habia al dia 6?

‘0o

Una familia cuida a sus
12 gatitos y cada uno
tiene una hermanita.

¢Cuantos gatitos cuida

la familia?

VP vy
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?
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El Lactobacillus

es considerado un probiotico
exclusivo de la marca

Yakult




