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Resumen
Se realizd una revision bibliografica con el objetivo de analizar el impacto del estrés en la
progresion de las enfermedades cronicas no transmisibles como la hipertension arterial y la
diabetes tipo II entre otras. Donde se consultaron articulos provenientes de las bases de datos:
SciELO, PubMed, Dialnet y Medline Plus. Se seleccionaron 30 articulos prevaleciendo los de
los ultimos cinco afos. Se utilizo el tesauro de Descriptores en Ciencias de la Salud (DeCs), para
delimitar las palabras clave: estrés psicologico, estrés fisiologico, enfermedades no transmisibles
y enfermedad cronica, en espaiiol e inglés. Se utilizaron AND y OR como operadores booleanos.
El estrés tiene un profundo impacto en nuestra salud fisica, en particular en el sistema endocrino.
Se define como un estado de preocupacion generado por una situacion dificil. Se asocia con
numerosas enfermedades cronicas no transmisibles. Su impacto, por lo tanto, es un importante
factor de riesgo. Si es cronico, puede matar a través del suicidio, la violencia, el ataque al
corazon, la apoplejia e incluso el cancer. Las personas se desgastan hasta llegar a una crisis

nerviosa final y fatal; debido a que los recursos fisicos y mentales se ven consumidos por el
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desgaste a largo plazo, sus sintomas son dificiles de tratar y pueden requerir tratamiento médico,
de conducta y manejo del estrés. No se debe tomar a la ligera, por el contrario, debemos de
tomar el control y adoptar habitos que disminuyan sus efectos nocivos.

Palabras clave: estrés psicoldgico, estrés fisioldgico, enfermedades no transmisibles,
enfermedad croénica.

Abstract

A literature review was consulted with the objective to analyze the impact of stress on the
progression of non- transmitted chronic diseases such as hypertension and diabetes type II ,
among others. There were consulted articles from the following databases: SciELO, PubMed,
Dialnet and Medline Plus. Thirty articles were selected, with a preference for those from the last
five years. The Health Sciences Descriptors thesaurus (DeCS) was used to delimit the keywords:
psychological stress, physiological stress, non-transmitted diseases, chronic disease, in both
Spanish and English. AND, and were used as Boolean operators. It has a profound impact on our
physical health, particularly on the endocrine system. Stress is defined as a state of mental worry
caused by a difficult situation. It is associated with numerous non-transmitted chronic diseases.
Its impact is, therefore, a significant risk factor. If chronic, it can lead to death through suicide,
violence, heart attack, stroke, and even cancer. People can wear down until they reach a final,
fatal nervous breakdown. Because physical and mental resources are depleted by long-term wear
and tear, its symptoms are difficult to treat and may require medical and behavioral treatment, as
well as stress management. It should not be taken lightly; on the contrary, we must take control
and adopt habits that reduce its harmful effects.

Keywords. psychological stress, physiological stress, non-transmitted diseases, chronic

disease.
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Introduccion

Las Enfermedades Cronicas No Transmisibles (ENT) son un grupo de afecciones de
progresion generalmente lenta y larga duracion. Ha sido una epidemia en crecimiento, impulsada
por el envejecimiento poblacional y los estilos de vida contemporaneos (Cedefio, 2024).

La base fisiologica de muchas de estas enfermedades, incluido el céancer, las
enfermedades cardiacas y la diabetes, entre otras, es el estrés. Este puede definirse como un
estado de inquietud mental provocado por circunstancias adversas. Es una experiencia comuin
que surge al sentirse presionado o sin recursos para manejar un desafio (Cueva, 2021).

En términos evolutivos, aunque constituye una ventaja adaptativa en lo que respecta a su
funcién en respuesta al peligro al que enfrenta, desde otros aspectos, el estrés se asocia con
multiples patologias. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) lo ha llamado la enfermedad
del siglo porque, de hecho, lo es. Por lo tanto, su impacto es, en consecuencia, un fuerte factor de
riesgo que reduce la calidad de vida humana, dificulta el manejo clinico, y fortalece la
mortalidad en pacientes con enfermedades cronicamente patoldgicas anteriores (Audiovisuales et
al., 2024).

Uno de los pioneros en el estudio del estrés fue de Walter Cannon. A comienzos del siglo
XX, fue el primero en identificar las reacciones corporales fisiologicas ante el estrés y describir
la respuesta de “lucha o huida” que es la reaccion del sistema nervioso simpatico ante un
estresor. Segin Cannon, es un mecanismo innato que ayuda a conservar la homeostasis. Por
ende, la consideraba como un proceso adaptativo, ya que permitia a los organismos ajustar su
estado interno y externo ante los desafios del entorno, garantizando asi su sobrevivencia y éxito

(Briones Velasquez, 2019).
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Otro de los pioneros en esta area fue Hans Selye, quien describi6 el sindrome general de
adaptacion, que es la respuesta fisiologica no especifica de un organismo ante el estrés. El
modelo de Selye ha tenido un impacto importante en esta area, ya que brind6 una vision general
de como el estrés puede causar dafio e incluso enfermedad. Sin embargo, el modelo en la
actualidad se ha enfocado a un sistema biopsicosocial (Moreno et al., 2023).

Investigaciones recientes, como las resumidas por Cohen y su equipo, muestran de forma
contundente de qué forma el estrés cronico puede desregular el sistema inmune y propiciar el
avance de las ENT. En este momento, el estrés y su relacién con disrupciones epigenéticas que
provocan cambios en la expresion de genes proinflamatorios y de asociacioén con el metabolismo,
son el foco de la investigacion (Marcial et al., 2024). En su reciente informe, la OMS ha
sefialado el estrés como uno de los factores de la crisis de la ENT, que es la primera causa de
muerte en el planeta y ha sido calificado como la pandemia de los tiempos actuales (De La
Serna y Valent, 2021).

En agosto de 2024, el 31 % de los adultos encuestados a nivel mundial consideraba que
este era el problema de salud mas importante en su pais. Se estima que alrededor de 284 millones
de personas en el mundo padecen un trastorno de ansiedad. Entre los paises de mayor estrés esta
Chipre del Norte, Israel, Egipto, Grecia, Libano y Turquia, siendo Latinoamérica con una
posicion similar. Bolivia, por ejemplo, tiene el mayor estrés de la region. A este pais le siguen,
en este orden, Republica Dominicana, Costa Rica, Ecuador, El Salvador, Brasil y Uruguay
(Salinas, 2025).

La salud mental es uno de los temas de mayor atencion en el contexto cubano, el actual

impacto del bloqueo, y sus consecuencias en la vida de los cubanos, han incrementado la
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vulnerabilidad de la poblacién cubana a la salud emocional, situacion que no escapa a la
provincia de Las Tunas (Pérez et al., 2021).

Sin embargo, el pais posee un importante sistema de atencion primaria en salud, que
resulta propicio para la atencion de las ENT, tema en el que ha investigado utilizando diversos
disefios metodologicos, tales como los estudios epidemioldgicos, cuyo propoésito es establecer la
relacion entre el nivel de estrés y la morbilidad en las ENT.

También los estudios de tipo experimental y mecanicista, que incluyen ensayos para
proteina C reactiva, interleucina-6 (IL-6) y medicion de cortisol en saliva o cabello; los estudios
clinicos en los que se ha evaluado la eficacia de la intervencion de control del estrés en la
atencion médica, para que se logren mejores parametros clinicos; y se han utilizado, con un
importante nivel de sintesis y de resumen, las revisiones sistematicas y los meta-analisis, para
ofrecer a la comunidad cientifica el estado del arte, de la importante y extensa evidencia que se
ha acumulado en el tiempo (Acevedo, 2022).

La motivacion para esta investigacion surge de la urgente necesidad de estudiar el
impacto del estrés en las ENT, que son la principal causa de muerte y discapacidad. La necesidad
de entender y medir el papel de un factor de riesgo modificable como el estrés es un imperativo
de salud publica. En vista de esto, el presente articulo de revision tiene como objetivo analizar el
impacto del estrés en la progresion de enfermedades cronicas no transmisibles, especialmente la
hipertension y la diabetes mellitus tipo II.

Desarrollo

Las enfermedades cronicas son condiciones que suelen desarrollarse a lo largo del tiempo

y no se contagian. Aparecen por una mezcla de factores: lo que se hereda, como funciona el

cuerpo, el ambiente en que se vive y los habitos diarios. Las més conocidas son los problemas
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del corazén como infartos o derrames cerebrales, el cancer, las enfermedades respiratorias de
largo plazo como el asma o la enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC) y la diabetes
(Santos et al., 2019).

Uno de los factores clave que provoca una mayor vulnerabilidad a desarrollar estas
enfermedades es como reacciona el cuerpo ante situaciones amenazantes, es decir, el estrés. Este
es la respuesta automatica del organismo ante cualquier desafio, ya sea bueno o malo. Se define
como esa sensacion de agobio o presion que se siente cuando las circunstancias no se pueden
superar, y que puede terminar afectando tanto la salud mental como fisica (Cambronero, 2022).

Hoy en dia, el estrés es algo muy comun. Casi todos lo sufren en mayor o menor medida
y termina influyendo negativamente en las relaciones, en el trabajo y se convierte en una fuente
constante de preocupacion. Las presiones del dia a dia suelen desgastar el bienestar general
(Ramirez, 2023). Claramente no es solo un simple sentimiento pasajero. Es un desafio real que
hay que aprender a manejar. Aunque pueda parecer algo normal de la vida moderna, si no se
controla puede tener consecuencias graves para la salud fisica y mental. De hecho, estd
directamente relacionado con problemas como enfermedades del corazon, presion alta,
desordenes digestivos y dificultades para dormir (Barrera et al., 2021).

En el dia a dia, cuando se habla de estrés, casi siempre se asocia con sufrimiento y
malestar, hasta el punto de que mucha gente cree que toda presion es dafiina. Pero para
entenderlo mejor, hay que hacer una distincion importante: no todo el estrés es igual. Existen el
estrés y el distrés. Sentir algo de tension es parte de la vida, e incluso puede ser necesaria en
ciertos momentos. La clave estd en diferenciar entre la tension que ayuda (estrés) y la que

perjudica (distrés) (Saavedra, 2023).
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El estrés es un concepto relativamente nuevo que se refiere a ese tipo de presion positiva,
que motiva y da energia. Se podria decir que es la respuesta saludable y util que se tiene ante el
enfrentamiento a un desafio, sobre todo si se tienen las herramientas para manejarlo (Saavedra,
2023; UIP, 2023). En cambio, por otro lado, el distrés es esa sensacion agobiante de que todo se
va de las manos, que viene acompafiada de ansiedad y un monton de sintomas: irritabilidad,
noches sin dormir, dolores de cabeza, malestar estomacal o sequedad en la boca. Cuando este se
vuelve crénico, hace un dafio profundo tanto a la mente como al cuerpo. Por eso estd vinculado
con muchas enfermedades fisicas y trastornos psicoldgicos, e impide vivir una vida plena y con
bienestar. Su efecto es especialmente fuerte en el sistema endocrino, alterando su equilibrio
(Saavedra, 2023; UIP, 2023).

Este sistema es como una red de mensajeros internos, las glandulas, que liberan
hormonas directamente en la sangre. Su trabajo es fundamental para mantener todo en equilibrio
dentro del cuerpo. Cuando el cuerpo se encuentra ante una situacidon agobiante, activa un
mecanismo de alerta maxima para prepararse y reaccionar. Esta respuesta implica principalmente
dos sistemas que trabajan en equipo (Mancini et al., 2021).

Primero, la reaccion rapida: Es como una chispa eléctrica. El sistema nervioso simpatico
da la orden inmediata de liberar adrenalina, también llamada epinefrina desde las glandulas
suprarrenales. Este sistema, conocido como eje simpatico-adrenal, se activa en cuestion de
segundos y desencadena la famosa respuesta de "lucha o huida". Su objetivo es generar una
reaccion corporal ultrarrdpida para resolver la situacion de peligro (Cabrera, 2018).

Segundo, la respuesta sostenida: Si el estrés continua, entra en accion el eje hipotalamico-
hipofisario-adrenal (HHA), que es como el plan de accion a largo plazo. Este eje provoca la

liberacion de cortisol. Mientras la adrenalina acelera el corazon y sube la presion, el cortisol se
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encarga de regular funciones como el equilibrio de liquidos, la presion arterial y de "apagar”
temporalmente procesos corporales no esenciales para ahorrar energia(Neus, 2021).

Cualquier situacidon que cause angustia, ya sea fisica o emocional, activa este eje HHA,
elevando los niveles de hormonas del estrés en la sangre. Aunque tarda unos 30 minutos en
alcanzar su punto maximo, sus efectos son mas duraderos. Su funcidén es regular toda la
respuesta a la ansiedad y decidir cuando debe terminar (Neus, 2021).

Ademas, el cuerpo humano tiene su propio sistema de analgésicos naturales, los péptidos
opioides enddgenos como las endorfinas. Estas sustancias también participan en la respuesta y
pueden afectar al sistema inmunologico(Narvaez, 2025).

Basicamente, podemos hablar de dos tipos principales de estrés. Por un lado, estd agudo,
que es de corta duracion. Es el mds comln y es esa reaccion inmediata que se tiene ante un
peligro o un desafio del momento, como cuando se frena de golpe en el auto o una discusion
fuerte con la pareja. Es una respuesta normal que ayuda a reaccionar en situaciones complicadas
y se experimenta por todos alguna vez (Briones, 2019).

Por otro lado, est4 el cronico, que se instala por semanas o incluso meses. Este surge
cuando se viven situaciones que se arrastran en el tiempo, como problemas de dinero, un
matrimonio conflictivo, un trabajo muy demandante o enfermedades serias. Si no se maneja,
puede terminar afectando gravemente la salud (Paul et al., 2021).

Puede confundir al sistema endocrino, afectando hormonas como las tiroideas llevando a
hipo o hipertiroidismo o mantener el cortisol permanentemente alto, lo que puede agotar las
glandulas suprarrenales. También puede desordenar las hormonas reproductivas, afectando la

fertilidad, los ciclos menstruales en mujeres y los niveles de testosterona en hombres. En casos
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extremos, se asocia con infartos, derrames cerebrales y cancer, hasta el punto de que algunas
personas pueden suftrir un colapso nervioso severo (Paul et al., 2021).

Ademas, cuando se esta estresado se experimenta en algunas ocasiones estrés oxidativo,
que ocurre cuando hay demasiados radicales libres y pocos antioxidantes para contrarrestarlos.
Esto dafia las células y tejidos. Con el tiempo, acelera el envejecimiento y contribuye a la
inflamacion cronica, cancer y otras enfermedades (Balladares, 2024).

El estrés oxidativo y la inflamacion celular son como dos compafieros que se pueden
descontrolar dentro de las células. Este genera unas moléculas llamadas especies reactivas de
oxigeno (ERO) que encienden la inflamacion. Y ella misma produce mas ERO, creando un ciclo
que se retroalimenta. En niveles normales, tienen funciones importantes, como mandar sefiales
entre células y la defensa de gérmenes. Pero cuando hay demasiadas, se vuelven perjudiciales:
dafian las mitocondrias de las células, alteran sus membranas, interrumpen la comunicacion
interna e incluso pueden afectar al acido desoxirribonucleico (ADN) (Diaz et al., 2021).

El crénico esta relacionado con una inflamacion silenciosa y constante de bajo grado.
Este tipo de estrés no solo promueve la inflamacion, sino que también acelera el desgaste celular,
creando el ambiente perfecto para que se desarrollen enfermedades cronicas. Otra caracteristica
clave es que, aunque una respuesta puntual puede ser Util, cuando se vuelve crénica dafia la salud
del corazon (Diaz et al., 2021).

El sistema de respuesta al estrés (el eje HHA) tiene un ritmo natural. Sigue los mismos
ciclos que el cortisol sus niveles son mas altos al despertar y van bajando a lo largo del dia. Pero
este ritmo se puede alterar por factores como una tension prolongada o la falta de suefio. Cuando
el eje HHA se desregula de forma cronica, se asocia a problemas cardiovasculares, trastornos

metabolicos y condiciones como ansiedad o depresion (Pérez et al., 2021).
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El sistema nervioso simpatico juega un papel central en todo esto. En una emergencia,
ordena a las glandulas suprarrenales que liberen adrenalina y noradrenalina. Estas hormonas se
unen a receptores en el corazon y los vasos sanguineos, preparando el cuerpo para actuar: el
corazon late mas rapido y con mas fuerza, y los vasos sanguineos se estrechan. Esto aumenta el
flujo de sangre, la presion y la entrega de oxigeno a los tejidos, que es justo lo necesario en una
situacion de peligro puntual (Eynard, 2021).

El problema viene cuando esta activacion se vuelve constante. Una vasoconstriccion
sostenida puede llevar a presion arterial alta, mejor conocida como hipertension, y el esfuerzo
continuo del corazén por latir mas rapido y fuerte puede desgastarlo, derivando en problemas
cardiacos cronicos (Eynard, 2021).

El estrés oxidativo, la inflamacion cronica y problemas como la hipertension, la diabetes
y el colesterol alto reducen la disponibilidad de una molécula clave llamada o6xido nitrico.
Cuando esta falta, las arterias se vuelven mas rigidas y gruesas. Esto hace que suba la presion
arterial y aumenta el riesgo de complicaciones graves como insuficiencia cardiaca. Esta rigidez
arterial, junto con un mal funcionamiento de los vasos sanguineos, es fundamental en el
desarrollo de enfermedades como la aterosclerosis y la hipertension (Canda et al., 2023).

Abordando sobre la aterosclerosis, tradicionalmente se la asociaba solo al colesterol alto,
pero hoy se conoce que el estrés oxidativo juega un papel importante. Las moléculas reactivas
que genera aceleran el dafio en las paredes de los vasos y hacen que las placas de grasa sean mas
inestables, empeorando la enfermedad (Canda et al., 2023).

Este también afecta directamente a como el organismo humano maneja el azticar. Puede
causar resistencia a la insulina, una condicion en la que las células dejan de responder bien a esta

hormona, dificultando la entrada de glucosa. Con el tiempo, esto eleva el azlicar en sangre y
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puede llevar a prediabetes o diabetes tipo II. El cortisol alto de forma mantenida altera el
metabolismo de la glucosa, aumenta la inflamacion, perjudica el suefio, desordena las hormonas
del apetito y favorece la acumulacion de grasa abdominal, todo lo cual empeora la resistencia a
la insulina (Vaca et al., 2024).

Ademas, el estrés desequilibra el microbiota intestinal, lo que altera la comunicacion
entre el intestino, el cerebro y el sistema inmune. Esto explica, por qué el estrés y la depresion
estan tan ligados a la diabetes tipo 2. En personas que ya tienen diabetes, puede descontrolar sus
niveles de glucosa (Ramirez et al., 2021).

El impacto sobre el sistema inmunolégico es igual de relevante, puede desencadenar o
agravar enfermedades autoinmunes como la tiroiditis de Hashimoto o la artritis reumatoide al
promover la inflamacion, confundir al sistema inmunoldgico, atacando los tejidos sanos y
alterando el suefio, que es esencial para la reparacion del cuerpo. También dafia la salud
intestinal, clave para la inmunidad, y desajusta hormonas relacionadas con el metabolismo y la
inflamacion (Paul et al., 2021).

Se considera que afecta la fertilidad y puede estar detras de diversos trastornos sexuales
(Irrazabal et al., 2025). A nivel celular, dafia los mecanismos de reparacion del ADN vy altera el
proceso natural de muerte celular programada, lo que puede tener consecuencias profundas en la
salud a largo plazo (Eynard, 2021).

Hoy dia se sabe que la depresion y la angustia pueden influir en como avanza el cancer.
También se ha observado que la glandula pineal, a través de la melatonina que produce, juega un
papel tanto en el origen como en el desarrollo de esta enfermedad. De hecho, los cambios en los
niveles de melatonina se relacionan con la depresion, y tanto esta glandula como la corteza

cerebral actuan a través del sistema limbico para producir sus efectos (Acevedo, 2022; Paul et
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al., 2021). Aqui es donde se forma un circulo vicioso, suftrir estas enfermedades genera mas
estrés, y ese, a su vez, acelera su progresion. Un terapeuta o consejero puede ofrecer apoyo,
orientacion y herramientas concretas para desarrollar estrategias de afrontamiento mas efectivas
(Soriano et al., 2019). Esto puede ser cualquier actividad proporcione paz y alegria. Pero si se

hace dificil de manejar, no hay que dudar en buscar ayuda profesional.

Conclusiones
En la actualidad, el estrés ha tomado un auge significativo en la vida cotidiana. Es
preocupante por sus efectos en la salud, por su vinculo con la progresion de disimiles

enfermedades cronicas.

No se debe tomar a la ligera, muy por el contrario, debemos de tomar el control y adoptar

habitos que disminuyan sus efectos nocivos.

Una de las formas mas efectivas de reducirlo es hacer ejercicio con regularidad. También
es util adoptar habitos de vida saludables, como llevar una dieta equilibrada, dormir lo suficiente

y moderar el consumo de alcohol y cafeina.

Contar con una red de apoyo social es un pilar fundamental para sobrellevar momentos

dificiles.

Aprender a gestionar el tiempo y organizarse puede evitar el sentimiento de angustia. Y

no menos importante dedicar tiempo al autocuidado.
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