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Toda la situacién que estamos viviendo a nivel mundial con la famosa pandemia COVID-19 ha
generado niveles de ansiedad y estrés en muchos de nosotros. Ciertamente la ansiedad provoca
unas reacciones en nuestros pensamientos que eventualmente desembocan en estrés, que es
mas bien la respuesta fisioldgica.

No saber manejar la situacion amenazante puede ser contraproducente para la salud, sobre
todo para la respiratoria. Cuando en nuestro cerebro se liberan las hormonas del estrés
(cortisol y adrenalina) nuestros musculos se tensan y demandan oxigenacién para enfrentar el
evento. Por otro lado, nuestro corazén se compromete bombeando méas sangre y nuestros
pulmones se ven involucrados en el proceso, ya que debemos inhalar mas oxigeno y exhalar
mas dioxido de carbono. Esto puede generar una respuesta de hiperventilacién que
evidentemente dejaria nuestro sistema expuesto a otros problemas, ya que estariamos
respirando por encima de nuestras necesidades metabdlicas.

Las personas que sufren de enfermedades respiratorias crénicas son uno de los grupos mas
vulnerables durante esta pandemia. Los Centros para el Control y Prevencién de
Enfermedades (CDC) han dicho que las personas que padecen de asma o enfermedad pulmonar
obstructiva crénica estan en alto riesgo si se llegaran a contagiar del COVID-19.

Como sabemos, el COVID-19 se debe a una infeccidn respiratoria por un coronavirus (SARS-
CoV-2). El virus afecta a las células del tracto respiratorio (nariz, garganta y pulmones) donde se
reproduce al infectarlas, generando un dafio que activa al sistema inmunologico. Esto genera una
ola de inflamacion donde las células inmunes se dirigen al pulmon para combatir la infeccion, y
alli liberan unas proteinas llamadas citocinas que ayudan a combatir el virus. En la mayoria de
las personas, la infeccidn se resuelve en pocos dias y la inflamacién desaparece, volviendo
alanormalidad.

Sin embargo, en algunas personas con enfermedades respiratorias cronicas, o en adultos
mayores de 60 afios, puede que la inflamacion no logre ser controlada y se haga mas
pronunciada. Esto se debe a que, en muchos casos, el sistema inmunolégico de estos pacientes
reacciona de manera desproporcionada a las infecciones, lo que genera que haya una
sobreproduccion de células inmunes y una “tormenta de citocinas”.

Todo esto es lo que sucede durante una neumonia, la cual no permite al paciente respirar
normalmente y obtener el oxigeno necesario para su metabolismo. En los casos mas graves, se
genera un sindrome de dificultad respiratoria aguda (o sus siglas en inglés, ARDS), el cual lleva
a una acumulacion de liquido en los pulmones. Este liquido impide el paso de suficiente
oxigeno al torrente sanguineo y hace que los pulmones se vuelvan pesados y rigidos.

Recomendaciones:

* Practicar ejercicio aerébico: se libera una proteina llamada Factor Neurotréfico Derivado del
Cerebro (BDNF, por sus siglas en inglés) que mejora nuestra respuesta ante el estrés.

* Practicar respiraciéon consciente: realizar pequefias sesiones de “mindfulness”, yoga o
meditacion ayudara a regular nuestra respuesta ante el estrés.

* Evitar fumar, ya que el cigarrillo puede afectar al sistema inmunoldgico de los pulmones.
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