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¢Enferma cuando llegan

las vacaciones? E| estres

laboral, gque se dispara en

l0s dias previos, debilita

el sistema inmunologico

MARTA FDEZ. VALLEJO

oy jueves comienzan las
H vacaciones de Semana

Santa, mds esperadas que
nunca tras las restricciones por
el coronavirus de los tltimos dos
anos. Pues no se extrane si cae en-
fermo en unas horas, con un res-
friado, un virus que le ataque al
estdmago, una migrana o un lum-
bago que le confine en el sofa. No
lo achaque a la mala suerte sile
ha pasado mads veces, no es gafe.
Tiene su explicacion, psicologica

y fisica. Es una alteracién a la que
incluso le han puesto nombre, el
‘sindrome del weekend’ o ‘del
tiempo libre’. Después de un pico
de estrés, de ese que disparamos
a diario por el trabajo y el ritmo
frenético de vida —y mds en fechas
previas a las fiestas para dejar todo
cerrado—, llega un bajon del sis-
tema inmune en cuanto nos rela-
jamos. Son procesos que ocurren
en nuestro organismo para amar-
garnos las vacaciones. Pero hay

algunos habitos que pueden pre-
venir esta situacion.

Cuestion de hormonas

Las hormonas que generamos
con el estrés —como la adrenali-
na o el cortisol- «nos ayudan a
sacarnos de situaciones de emer-
gencia vital y a mejorar el rendi-
miento gracias al plus de ener-
gia y atencién que dan. Pero si
nos mantenemos mucho tiempo
en esa situacion tiene un coste

para el sistema inmunitario», se-
nala Antonio Jesus Casimiro, doc-
tor en Ciencias de la Educacion
Fisica y autor del libro ‘Reactiva-
te. Menos medicamento y mas
movimiento’ (Desclée De Brou-
wer). «Ante un estado de estrés,
de alerta constante, el sistema
inmune nos defiende, pero ter-
mina por agotarse y disminuye
la funcién de las células inmu-
nologicas, por lo que el cuerpo
se hace mds vulnerable a infec-
ciones, problemas digestivos, do-
lor de espalda, alteraciones car-
diovasculares, ansiedad o insom-
nio», resalta este profesor de la
Universidad de Almeria.

El psicologo holandés Ad Vin-
gerhoets ha sido el principal in-
vestigador de esta alteraciény le
puso nombre, la llamo ‘sindrome
del tiempo libre’. Detectd que du-
rante los periodos vacacionales
moria mas gente y también se re-
gistraba una mayor incidencia de
infartos de miocardio, especial-
mente en los primeros dias festi-
vos. En sus trabajos recogié un
experimento que se realizo con
un grupo de monos expuestos a
tareas estresantes: desarrollaron
ulcerasy problemas gastricos en
el periodo de descanso inmedia-
tamente posterior a esas situacio-
nes mas intensas, pero no duran-
te ellas.

«Las paradas en seco de una
actividad estresante tienen con-
secuencias fisioldgicas y psiqui-
cas. El estrés dispara hormonas
que provocan un efecto de infla-
macion en los tejidos, y el cuer-
po no responde como debe ante
los virus o cualquier otro agente
externo y puedes enfermar casi
de cualquier cosa», sefiala la psi-
cologa Elena Dapra, miembro del
Colegio Oficial de la Psicologia de
Madrid. Afecta, sobre todo, a per-
sonas a las que les «cuesta mu-
cho desconectar del trabajo» y
que estan sometidas a una alta
carga de estrés los dias labora-
bles.

No tenemos por qué resignar-
nos a que nuestro ritmo frenético
de vida nos juegue una mala pa-
sada en vacaciones. Podemos ad-
quirir rutinas que nos ayuden a
rebajar la presion. «Para mane-
jar el estrés cronico debemos ha-
cer, entre otras cosas, ejercicio fi-
sico que nos resulte agradable,
relajacion, meditacion, socializa-
cién con personas no toxicas, re-
irnos...», resume Antonio Casimi-
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Un virus que ataca
al estomago,

una lumbalgia,

un resfriado,

una migrana...

ro. «Esas actividades placenteras
liberan endorfinas e incremen-
tan la serotonina, con lo que se
contrarrestan algunas de las sus-
tancias nocivas originadas como
respuesta al estrés», anade. El de-
porte es una de las herramientas
mas eficaces. «Contribuye a re-
ducir la ansiedad, tiene efecto an-
tidepresivo y ansiolitico y, a la vez,
mejora la actividad de las neuro-
nasy de la dopamina, neurotrans-
misor que modula el estado de
animo», apunta este profesor uni-
versitario.

Lareceta para poner freno a la
ansiedad incluye también «la res-
piracion profunda y consciente»,
anade Casimiro. «Es uno de los
mejores antidotos para rebajar el
estrés, ya que cuando la cantidad
de aire que llega a los pulmones
es insuficiente la sangre no pue-
de oxigenarse y los productos de
degradacién de las células estan
intoxicando el organismo».

No pasar de cero a cien

Pero la prevencién de estas en-
fermedades vacacionales se debe
hacer durante todo el afo, advier-
te la psicologa Elena Dapra. «Hay
que lograr la desconexion laboral
cada jornada. Y todos los dias re-
servar un tiempo para realizar ac-
tividades que nos gusten, fisicas,
culturales o sociales, que nos per-
mitan fluir y desconectar, relajar-
nosy descansar. Es importante
que sean aficiones que podamos
hacer sin depender de nadie»,
aconseja.

Cuando llegan esos dias libres
es importante romper con la ru-
tina, «pero no podemos pasar de
cero a cien», advierte la psicolo-
ga. «Lo que hay que evitar es llegar
a casa, tumbarnos en el sofd y que-
darnos tirados sin hacer nada el
fin de semana pensando que va-
mos a descansar asi. Pero tampo-
co podemos ir al gimnasio y pa-
sarnos cuatro horas haciendo de-
porte si a diario no hacemos
nada», incide.

La psicéloga del colegio madri-
leno da varios consejos para que
las jornadas festivas nos sienten
bien: «El primer dia, dedicarlo a
programar con tranquilidad las
actividades. Después centrarnos
en lo que hacemos, vivir el mo-
mento y no pensar en lo que va-
mos a hacer después. Y dejar el
movil». Un buen plan: «Disfrutar
de las personas a las que quere-
mos», recomienda.



