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No solo ayuda a
prevenir su aparicién,
también tiene un
efecto terapéutico
cuando ya estd
diagnosticada. Aunque
todo sirve, caminar,
trotar, practicar yoga y
hacer entrenamiento
de fuerza, son las
actividades fisicas con
mejores resultados,
sobre todo cuando son
intensas. Los médicos
dicen que, al igual que
un remedio, el deporte
se debe prescribir.

ANNA NADOR

acer ejercicio no es solo bueno
H para lasalud fisica, sino también

para la salud mental. De hecho,
es un tratamiento eficaz contra la depre-
sién. Asf lo demuestra un nuevo estudio
recientemente publicado en la revista
BMJ.

Los investigadores analizaron 218 es-
tudios con un total de 14.170 participan-
tes. Seguin el metanalisis, caminar o tro-
tar, practicar yogay hacer entrenamiento
de fuerza son mds eficaces que otros ejer-
cicios, sobre todo cuando son intensos,
para tratar la depresion.

Los autores dicen que los efectos fue-
ron comparables alos de la psicoterapia y
la farmacoterapia y que estas formas de
ejercicio podrfan considerarse, junto con
la psicoterapia y los antidepresivos, co-
mo tratamientos de base para la depre-
sién.

Si bien hubo riesgo de sesgo en los es-
tudios, los beneficios del ejercicio para
todo el cuerpo, junto con los datos que
sugieren que ayuda con la depresién,
constituyen una opcién de tratamiento
solida, dijo el autor principal del estudio,
Michael Noetel, profesor titular de la Fa-
cultad de Psicologfa de la U. de Queens-
land (Australia), en entrevista con un
medio televisivo internacional.

“Este estudio aporta evidencia en tor-
no a lo que ya venimos sabiendo hace
mucho tiempo, que el ejercicio es muy
bueno para la salud mental”, dice Fran-
cisco Bustamante, psiquiatra de la Clini-
ca Universidad de los Andes.

“Es tan bueno que no solamente pre-
viene la aparicién de enfermedades men-
tales, sino que también puede tener un
efecto terapéutico en el tratamiento de la
depresion, particularmente en depresio-
nes leves a moderadas”, afiade. Esto es
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“ Independiente de la
forma en la que ti te ejercites,
vas a tener un resultado
positivo en términos de tu
salud mental”.

“ Yo le digo a mis

pacientes que el ejercicio es
un medicamento mds y es
un medicamento
importante”.

ALBERTO AEDO
PSIQUIATRA Y JEFE DE LA UNIDAD DE TRASTORNOS
DEL ANIMO DE UC CHRISTUS

una buena noticia, dice, considerando
que “aproximadamente uno de cada 10
chilenos va a tener depresién en algtin
momento de su vida. Y desafortunada-
mente, los que consultan y reciben trata-
miento son los menos”.

Pero recuerda que la actividad fisica
no es “un tratamiento por si solo, sino co-
adyuvante a un tratamiento farmacold-
gico y, eventualmente, psicoterapéuti-
co”.

Sobre por qué tiene este efecto el ejer-
cicio, Sergio Barroilhet, psiquiatra e inte-
grante de la Unidad de Trastornos del
Animo de la Clinica Psiquidtrica de la U.
de Chile, indica varias razones: “El ejerci-
cio ayuda a las personas, desde el punto
de vista bioldgico, a producir endorfinas,
que son estas sustancias que nos produ-
cen bienestar, que tienen un efecto de
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placer para el cuerpo”. Asimismo, “va a
aumentar los niveles de neurotransmiso-
res como serotonina, noradrenalina, y
dopamina, en zonas del cerebro que son
importantes parala regulacion del &nimo
y el bienestar, como son el hipocampo y
la corteza prefrontal”, explica.

“Yo se lo indico a las personas como
un medicamento mds. No solamente
porque les va a ayudar con su cuadro de-
presivo, si es que lo tienen, también se los
indico a las personas que se han mejora-
do de su cuadro depresivo, porque las
protege de volver a recaer, y porque, en
general, las personas que hacen ejercicio
tienen una sensacién de bienestar mayor
que las que no hacen ejercicio”, apunta
Barroilhet.

De hecho, dice Bustamante, “tenemos
que lograr un cambio dentro dela cultura

médica para acostumbrarnos los médi-
cos a indicar ejercicio fisico como coad-
yuvante al tratamiento de una depresién.
Y, por otrolado, la poblacién también tie-
ne que hacer suyo esto e incorporar ruti-
nas deportivas durante su semana”.

Enesavia, Alberto Aedo, psiquiatra de
adultos y jefe de la Unidad de Trastornos
del Animo de UC Christus, sefiala:
“Cuando en la Unidad hacemos la pres-
cripcién de un plan de tratamiento, invo-
lucra el tratamiento farmacoldgico y
también implica lo no farmacoldgico. Y
cuando hablamos de lo no farmacoldgi-
co, también hablamos de actividad fisica.
En algunos casos, incluso, nos apoyamos
por médicos de medicina deportiva, para
hacer una prescripcién mds fina de qué es
lo que necesitan nuestros pacientes”.

Dosis semanal

Acerca de la importancia de esta ac-
cién Aedo sefiala que “no es tan facil” en-
contrar motivacién cuando se estd depri-
mido, “porque en general parte de un
cuadro depresivo implica una disminu-
cién en la capacidad de experimentar
placer o de buscar actividades”.

Entonces, “en el primer momento uno
requiere de una suerte de indicacién mds
forzosa o de ‘obligarse’. Por eso es tan im-
portante que los equipos de salud pue-

dan prescribirlo correctamente. Porque
si la indicacién es muy laxa —'haga ejer-
cicio’—, el paciente no lo va a intentar. Si
tuilo tomas dentro del plan de tratamien-
to, el paciente entiende que para el equi-
po de salud que lo estd atendiendo es
igual de importante que la medicacién
que le estdn prescribiendo”.

Asf también, una buena idea es reali-
zar ejercicio con otros y plantearse “pe-
quefas metas” al comenzar, indica Ba-
rroilhet. Aedo agrega que ayuda elegir
una actividad “que te va a gustar, porque
sieliges lo que te vaa gustar respecto a tu
actividad fisica, es muy probable que lo
vuelvas a repetir. Un paciente puede bai-
lar, jugar padel o salir a correr y va a estar
stper bien”.

Elllamado es a realizar “150 minutos o
mds de ejercicio moderado a intenso a la
semana, o 30 minutos diarios 0 mds de
ejercicio moderado a intenso”, sefiala Ba-
rroilhet. Y explica que moderado quiere
decir “tener una frecuencia cardfaca pro-
bablemente entre un 50% y 70% sobre la
frecuencia de reposo o que la persona
transpire; si no, es ejercicio leve”.

En ese sentido, sefiala Bustamante, el
mismo estudio indica que “el efecto es
mayor en la medida en que la intensidad
del ejercicio es mayor. Y hay otros estu-
dios también que han demostrado que, a
mayor frecuencia, mayor efecto”.
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