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OA 3: Analizar relaciones causales entre los estilos de vida y la salud humana integral a través de sus efectos sobre el
metabolismo, la energética celular, la fisiologia y la conducta.

Actividades
Responde las siguientes preguntas haciendo uso del material entregado (guia y videos) y por medio de un
proceso de investigacion.

1. Indica 3 efectos positivos del aumento de cortisol bajo una situacion de estrés.

El cortisol aumenta la disponibilidad de glucosa en el cuerpo. Esto es beneficioso ya que en una situacion de
estrés se demandan altos niveles de energia, principalmente por los musculos y el cerebro. Estrecha las
arterias, lo que sumado al aumento de la frecuencia cardiaca por la adrenalina, fuerzan a la sangre ir mas
rapido y mas fuerte. Por Ultimo, esta hormona inhibe la produccién de insulina en un intento de evitar que la
glucosa se almacene, favoreciendo su uso inmediato.

2. Indica 3 efectos positivos del aumento de adrenalina bajo una situacion de estrés.

Bajo una situacion de estrés la adrenalina aumenta la frecuencia cardiaca y respiratoria. Ademas, incrementa
la retencién de sodio y agua en el rifion para aumentar el volumen de sangre y el consecuentemente de la
presion sanguinea. Estos tres fendmenos permiten mover de manera mas rapida la glucosa y el oxigeno a
los tejidos que demandaran mayor produccion y uso de energia. Por ejemplo, en el caso que un organismo
necesite huir o defenderse de un depredador, sus masculos van a requerir una alta cantidad de energia por
unidad de tiempo.

A su vez, la adrenalina induce una conciencia hiperaguda en la que el individuo identifica su entorno
detalladamente.

3. Explica la diferencia entre eutrés y distrés.

Eutrés: se considera como el buen estrés, el cual es necesario, es la cantidad 6ptima, no es dafiino y es una
cantidad de estrés escencial para la vida, el crecimiento y la sobrevivencia. Este tipo de estrés nos incentiva
la vida, nos permite enfrentarnos a los retos, nos incentiva para tratar de tener buenos resultados y adaptarnos
a los cambios, nos permite un rendimiento 6ptimo en nuestras activiades.

Distrés: se considera un mal estrés pues es dafiino, patologico, que destruye al organismo, es acumulable.
Contribuye a producir patologias mentales, acelera el de envejecimiento.

4. Hans Selye fue un fisiélogo y médico austrohingaro, considerado el “padre del estrés”. Sus mudltiples
investigaciones lo llevaron a definir en 1936 el concepto de estrés como “la respuesta no especifica del
organismo a toda demanda que se le haga”. Por otro lado, en los afios 40 también definié el Sindrome General
de Adaptacién (SGA), entendiendo el estrés como una respuesta inespecifica (estereotipada) y global del
organismo.

El SAG, tal como lo describié Selye, incluye tres etapas universales:
e Fase de alarma (A)

e Fase de resistencia o adaptacion (B)
e Fase de agotamiento (C)

Las tres etapas pueden verse representadas en la siguiente imagen.

Nivel normal de resistencia del cuerpo %\

4.a. ¢ Por qué se define a la respuesta de estrés como estereotipada y global?

Se le define a la respuesta de estrés como estereotipada, ya que independientemente del cual sea el estimulo
estresor o su naturaleza (fisica o psicolégica), el mecanismo que se desencadena es siempre exactamente
el mismo: activacién del hipotalamo, sistema nerviso simpatico, hipdfisis, glandulas suprarrenales y liberacion



de cortisol y adrenalina. Y es global ya que estas hormonas generan efectos en varias partes del organismos
para asegurar la homeostasis y sobrevida.

4.b. Explica qué ocure en cada una de las etapas del SAG descritas por Selye.

Fase de alarma: percepcién de una situacion de peligro, generandose alteraciones fisioldgicas y psicolégicas,
las cuales llevan a la pérdida de la homeostasis. Aqui, se activa la respuesta de estrés para reponer el estado
perdido. Como el organismo esta adaptado a soporta esta respuesta, se vuelve a la resistencia normal del
cuerpo, lo cual se refleja en la curva ascendente luego de la letra A del gréfico.

Fase de resistencia: al persistir el estimulo estresor, la respuesta de estrés también lo hace. Todos los
sistemas se encuentran en alerta para resistir los cambios que provoca el agente estresor. Como el organismo
no estd adaptado a soportar las altas concentraciones de las hormonas por largos peridos de tiempo, la
resistencia del cuerpo aumenta, como se refleja en la letra B del grafico.

Fase de agotamiento: Si el estimulo estresor se perpetla, llega un punto en el que el organismo no es capaz
de adaptarse y funcionar con los altos niveles de cortisol y adrenalina, 1o que lleva a una falla de los tejidos
producto de estas hormonas. Como ya no se tiene un correcto funcionamiento de estos, la resistencia del
cuerpo cae significativamente (como se muestra en la letra C), perdiéndose la homeostasis. Es en esta fase
donde se desencadenan las enfermedades asociadas al estrés.

5. ¢ Sobre cuél de los componentes de la salud indice el estrés crénico? Explica tu respuesta.
El estrés incide sobre los 3 componentes.

Salud fisica: Interfiere con el correcto funcionamiento de diferentes sistemas como el cardiovascular y nerviso.
Disminuye la resistencia a las enfermedades, ya que inhibe la respuesta inmune.

Salud mental: Se pierde el equilibrio interior y afectivo expresado en la dificultad para mantenerse relajado
tanto fisica como emotivamente. Asimismo, con mucha frecuencia la persona estresada presenta sintomas
de ansiedad, tales como la aprehension, la preocupacion, la tension y el temor por el futuro. No se logra un
bienestar con los demas ya que se tiende a respuestas agresivas por la frustacion. Las personas se sienten
incapaces de enfrentar las exigencias de la vida, pues se persiben incapaces de evaluar acertadamente una
situacién presente y tampoco pueden acertar a proyectarla en el futuro.

Salud social: impide la correcta integracion al medio social ya que perjudica la relacién con los otros. Al estar
mas irritables nos volvemos mas intolerantes con los demas, aumenta la tendencia a la sospecha, se tiende
a culpar a las otras personas o a atribuirles responsabilidades propias.

Si bien a lo largo de esta guia has trabajo de uno los factores mas recurrentes que afectan la salud de la
poblacién actual, ahora te hablaremos sobre otro con el cual también puede que te sientas familiarizado: El
suefio. Te invitamos a ver el siguiente video, tomar apuntes y responder las preguntas a continuacion.

6. ¢ Qué efectos negativos sobre la salud tienen en comun el estrés y no dormir lo suficiente?

Si se realiza una recopilaciéon de la informacidn entregada por los 3 videos, se puede llegar a sintetizar lo
siguiente:

Tanto el estrés como no dormir suficiente producen problemas cardiovasculares, baja de la respuesta inmune,
alteracion de la funciéon del hipocampo, predisposicion al desarrollo de Alzheimer, efectos negativos
directamente sobre el material genético.

7. ¢Por qué el estrés y la falta de suefio pueden afectar el aprendizaje?

Como describe el video del suefio, el hipocampo funciona como una bandeja de entrada de informacion al
cerebro especializada en la recepcion de nuevos archivos en la memoria y también en su retencion. Esta
funcion es fundamental para una correcta incorporacion de conocimientos y consolidacion de los
aprendizajes. Como deberias haber respondido en la pregunta 6, tanto el estrés como la privacion de suefio
tienen efectos negativos sobre esta estructura. Por su parte, el estés conduce a un menor nimero de células
en el hipocampo e induce una reduccion del tamafio de la corteza prefrontal, al disminuir las conexiones
sinapticas, lo que repercute en poder mantener la concentracion. La privacion de suefio por su lado, impide
que el hipocampo pueda ingresar cualquier tipo de informacion nueva y que los recuerdos o experiencias que
se hayan ingresado no queden en nuestra memoria permanentemente. En su totalidad, estos efectos
interfieren directamente con nuestra capacidad de aprendizaje.

8. ¢ Qué sugerencias hace el cientifico para conciliar un mejor suefio?

1. Tener una rutina de dormir (acostarse y levantarse siempre a la misma hora, independientemente del dia
de la semana).

2. bajar la temperatura de nuestro cuerpo (menciona unos 18°C), ya que esto permite conciliar mejor el suefio.
3. Deshasociar la habitacion de actividades que induzcan la activacion de nuestro cerebro.


https://www.ted.com/talks/matt_walker_sleep_is_your_superpower?language=es#t-36388

Relacion entre empatia y respuesta matutina de cortisol
(Texto modificado de la Revista de Psicologia de la Universidad de Chile. ISSN: 0719-0581)

Analiza el siguiente experimento y responde las preguntas a continuacion.

Desde los afios 70 ha habido un auge en el estudio de las conductas prosociales, entendidas como
comportamientos llevados a cabo voluntariamente para ayudar o beneficiar a otros a través de la cooperacion
o el altruismo. En este marco, cobra especial importancia la empatia, es decir, la capacidad de comprender
los sentimientos, emociones y pensamientos de los demas, tratando de adoptar sus puntos de vista y
experimentando reacciones emocionales similares.

Estudios sugieren que la activacion de los circuitos cerebrales relacionados con la empatia podria inhibir la
activacion del comportamiento violento y antisocial. En este contexto, ha cobrado importancia el estudio de
los mecanismos biol6gicos de la empatia; sin embargo, no hay suficientes investigaciones cientificas que
hayan abordado el papel que las hormonas desempefian en ésta.

Frente a este panorama, algunos investigadores han postulado la implicacién del eje hipotalamo-hipéfisis-
adrenal (HHA) y su producto final, el cortisol, como promotor de la empatia.

Un buen indicador de la actividad basal del eje HHA, es la respuesta matutina de cortisol, conocida como
CAR por su nombre en inglés (Cortisol Awakening Response). Esta respuesta implica un aumento inmediato
de la secrecion de esta hormona al despertar, alcanzando niveles de concentracion maximos entre los 30 y
45 minutos tras despertarse.

En esta linea, la CAR puede ser considerada como una respuesta bioldgica, cuyo objetivo es preparar al
individuo para el abordaje de los cambios que se presentan durante el dia, incluyendo las relaciones sociales.
Los individuos con una CAR disminuida podrian tener reducidas sus habilidades para responder a las
situaciones estresantes desarrollando un comportamiento socialmente inadecuado.

Considerando estos antecedentes, el objetivo del presente trabajo ha sido contribuir al estudio de las bases
psicobiol6gicas de la empatia. En concreto, se analizé la CAR, teniendo en cuenta como variables
moduladoras el sexo y la fase del ciclo menstrual.
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Figura 1. Valores de CAR. Concentracion de cortisol de los individuos estudiados al momento de despertar hasta 60 minutos luego
de esto.

A partir de los antecedentes, los resultado obtenidos y sus aprendizajes sobre hormonas sexuales y estrés,
responda las preguntas 1, 2,y 3.

1. ¢Cual o cudles son las variables independientes y dependientes del experimento?

Independiente: recuerde que esta variable es toda aquella que controla o determina el o los investigadores.
En este caso se control6 el sexo de los individuos participantes. En el caso de las mujeres, si estaban en la
fase folicular o lUtea y, por ultimo, también se detrminé en qué tiempos especificos se iban a tomar los niveles
de cortisol. Asi, en este experimento se tienen 3 variales independientes: sexo, fase del ciclo menstrual y
tiempos de medicion de la hormona.

Dependiente: aquello que se mide o se espera como respuesta (siempre se presenta en el eje Y de un grafico).
En este caso, corresponde a las contrentraciones de cortisol medidas a los diferentes tiempos en los tres
grupos de individuos.
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2. Aplicando sus aprendizajes sobre las hormonas sexuales (adquiridos durante 2° medio) desarrolle una
explicacion de los resultados obtenidos, sugieriendo cual seria el rol de las hormonas progesterona, estrégeno
y testosterona sobre el CRA y sus consecuencias respectivas.

En esta pregunta se esperaba que pudiera aplicar lo aprendido sobre las hormonas sexuales masculinas y
femeninas para poder desarrollar alguna hip6tesis sobre los resultados expuestos en el grafico. De esta
manera, se espera que usted logre un entrenamiento en relacionar e integrar conocimientos y aprendizajes y
en la elaboracion de hipotesis.

Por ejemplo, cuando usted observa las curvas de los grupos femeninos no se aprecian diferencias
significativas. Ambas muestran niveles de cortisol muy parecidos al despetar (entre 11y 12 nmol/L), a los 30
minutos es exactamente el mismo nivel (casi 20 nmol/L), a los 45 minutos estan en el rango de los 19 nmol/L
y a los 60 minutos bordean entre los 15y 16 nmol/L. Estos resultados deberian sugerirle que si bien, las
hormonas predomientes en cada fase del ciclo menstrual son distintas (estrégeno para la folicular y
progesterona para la litea) y que convellan determinadas caracteristicas fisiol6gicas, éstas no incidirian o
producirian diferencias en los niveles de cortisol que presentan las mujeres al despertar.

Por otro lado, se observa que los hombres presentan menor CAR que cualquiera de los dos grupo de mujeres,
a los 30, 45 y 60 minutos. Esto permitiria sugerir que la testosterona podria jugar un papel inhibidor de la
secrecion del cortisol por la mafiana y, considerando la hipotesis de los investigadores y los antecedentes del
experimento, sugeriria como consecuencia, una menor preparacion para el abordaje de los cambios que se
presentan durante el dia, incluyendo las relaciones sociales, y por ende, una menor empatia por parte de los
hombres.

3. Si la hipétesis de los investigadores es que el cortisol secretado en las mafianas induce la empatia en las
personas ¢ el experimento llevado a cabo y el resultado obtenido son suficientes para demostrarla? Argumente
Su respuesta.

El experiemento llevado a cabo y su resultado no son suficientes para demostrar la hipétesis, ya que este
solo evalu6 y determiné diferencias en los niveles de CAR entre hombres y mujeres. Para comprobar
completamente la hipétesis, habria que, durante el mismo dia que se llevaron las mediciones de cortisol,
poner a estos individuos bajo situaciones que deban mostrar empatia y posteriormente contrastar los
resultado con las mediciones de la hormona. Si la hip6tesis fuera correcta, las mujeres deberian mostrar mas
empatia en esas situaciones que los hombres y entre los dos grupos de mujeres no mostrar diferencias al
respecto.



