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Qué es
el estrés

Proceso que pone en marcha la 
respuesta del organismo para 
restablecer el equilibrio biológico cuando 
una persona percibe que éste ha sido 
perturbado por una situación o 
acontecimiento relacionado con cambios 
que le exigen un sobreesfuerzo y que 
ponen en peligro su bienestar.

Medidas contra el estrés Técnicas de 
relajación y 
control mental 

Alimentación 
equilibrada, que incluya 
alimentos ricos en: 
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Fuente: M.ª José Alonso, farmacéutica comunitaria y especialista en Farmacia Galénica e Industrial

ef

En la farmacia se limitará el consejo a los casos 
de estrés agudo con síntomas leves-moderados.
En caso de que el tratamiento aconsejado no fuera 
efectivo, se derivará al médico.

Se desaconsejará:
•  Alcohol y tabaco
•  Bebidas con cafeína 

y sustancias estimulantes
•  Azúcares refinados
•  Exceso de sal
•  Grasas saturadas

¿Cómo se 
manifiesta?
Por un aumento en la 
secreción de la 
noradrenalina 
y el cortisol. 
Cuando se vuelve 
crónico, estas 
hormonas actúan 
sobre diferentes 
órganos diana y provocan 
alteraciones vasculares, 
cardiacas, inmunitarias y dérmicas.

 Momentos 
de recreo y 

compensación

 Tiempo libre

Aprender 
a decir no

Ejercicio físico 
moderado 

y evitar la vida 
sedentaria

Aprender 
a verbalizar 

los problemas

Consejos 
sobre el
estrés

Vitaminas 
del grupo B Triptófano

Omega-3 

Magnesio

Cinc

Vitamina 
C

Estilo 
de vida

Escuchar música, bailar, 
hacer yoga, meditación, etc
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