
Hacer ejercicio no es solo bueno
para la salud física, sino también
para la salud mental. De hecho,

es un tratamiento eficaz contra la depre-
sión. Así 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. Según el metanálisis, caminar o tro-
tar, practicar yoga y hacer entrenamiento
de fuerza son más eficaces que otros ejer-
cicios, sobre todo cuando son intensos,
para tratar la depresión. 

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

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 depresión,
constituyen una opción de tratamiento
sólida, dijo el autor principal del estudio,
Michael Noetel, profesor titular de la Fa-
cultad de Psicología 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 Clíni-
ca Universidad de los Andes. 

“Es tan bueno que no solamente pre-
viene la aparición de enfermedades men-
tales, sino que también puede tener un
efecto terapéutico en el tratamiento de la
depresión, particularmente en depresio-
nes leves a moderadas”, añade. Esto es

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

Pero recuerda que la actividad física
no es “un tratamiento por sí solo, sino co-
adyuvante a un tratamiento farmacoló-
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
Ánimo de la Clínica Psiquiátrica de la U.
de Chile, indica varias razones: “El ejerci-
cio ayuda a las personas, desde el punto
de vista biológico, a producir endorfinas,
que son estas sustancias que nos produ-
cen bienestar, que tienen un efecto de

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 para la regulación del ánimo
y el bienestar, como son el hipocampo y
la corteza prefrontal”, explica. 

“Yo se lo indico a las personas como
un medicamento más. 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 sensación de bienestar mayor
que las que no hacen ejercicio”, apunta
Barroilhet. 

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

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

En esa vía, Alberto Aedo, psiquiatra de
adultos y jefe de la Unidad de Trastornos
del Ánimo de UC Christus, señala:
“Cuando en la Unidad hacemos la pres-
cripción de un plan de tratamiento, invo-
lucra el tratamiento farmacológico y
también implica lo no farmacológico. Y
cuando hablamos de lo no farmacológi-
co, también hablamos de actividad física.
En algunos casos, incluso, nos apoyamos
por médicos de medicina deportiva, para
hacer una prescripción más fina de qué es
lo que necesitan nuestros pacientes”. 

Dosis semanal

Acerca de la importancia de esta ac-
ción Aedo señala que “no es tan fácil” en-
contrar motivación cuando se está depri-
mido, “porque en general parte de un
cuadro depresivo implica una disminu-
ción en la capacidad de experimentar
placer o de buscar actividades”. 

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

dan prescribirlo correctamente. Porque
si la indicación es muy laxa —‘haga ejer-
cicio’—, el paciente no lo va a intentar. Si
tú lo tomas dentro del plan de tratamien-
to, el paciente entiende que para el equi-
po de salud que lo está atendiendo es
igual de importante que la medicación
que le están prescribiendo”.

Así también, una buena idea es reali-
zar ejercicio con otros y plantearse “pe-
queñas metas” al comenzar, indica Ba-
rroilhet. Aedo agrega que ayuda elegir
una actividad “que te va a gustar, porque
si eliges lo que te va a gustar respecto a tu
actividad física, es muy probable que lo
vuelvas a repetir. Un paciente puede bai-
lar, jugar pádel o salir a correr y va a estar
súper bien”. 

El llamado es a realizar “150 minutos o
más de ejercicio moderado a intenso a la
semana, o 30 minutos diarios o más de
ejercicio moderado a intenso”, señala Ba-
rroilhet. Y explica que moderado quiere
decir “tener una frecuencia cardíaca 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, señala 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”. 

Según metanálisis de 218 estudios con un total de 14.170 participantes: 

El ejercicio es un “medicamento” eficaz
para el tratamiento de la depresión
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No solo ayuda a
prevenir su aparición,
también tiene un
efecto terapéutico
cuando ya está
diagnosticada. Aunque
todo sirve, caminar,
trotar, practicar yoga y
hacer entrenamiento
de fuerza, son las
actividades físicas con
mejores resultados,
sobre todo cuando son
intensas. Los médicos
dicen que, al igual que
un remedio, el deporte
se debe prescribir. 

El ejercicio aumenta los
niveles de serotonina,
de noradrenalina y de
dopamina en el cere-

bro, en zonas que son
importantes para la

regulación del ánimo y
el bienestar. Hacer

ejercicio con otros, por
ejemplo, en familia,

ayuda a motivarse y
generar un hábito. 
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mente que los arrecifes apenas pueden recupe-
rarse. “La ironía es que los corales ahora preva-
lentes en la mayoría de partes de la Gran Barrera
son de crecimiento rápido y recuperan la super-
ficie rápidamente, pero el problema es que son
sensibles al calor y menos tolerantes al próximo
proceso inevitable de blanqueamiento”, explicó.

El Comité del Patrimonio de la Humanidad de
la Unesco ha amenazado con poner el arrecife en
la lista de Patrimonio de la Humanidad “en peli-
gro”, aunque la diplomacia y la presión desde
Australia ha evitado por ahora este movimiento.

Sobre qué se puede hacer para contrarrestar es-
ta tendencia, Cid es clara: “A nivel global, se de-
ben reducir las emisiones de CO2 y de otros gases
de efecto invernadero como el metano de origen
antropogénico, que contribuyen al calentamiento
global. También hay que aumentar los esfuerzos
en realizar tratamiento de aguas servidas o aguas
negras, ya que los microorganismos liberados de
forma desmesurada al mar estarían compitiendo
también con la microbiota asociada a las algas de
los corales”.

La Gran Barrera de Coral de Australia atraviesa
un “proceso masivo de blanqueamiento”, un dete-
rioro causado por el cambio climático que implica
la pérdida de color de los arrecifes, afirmaron las
autoridades del país.

A menudo descrita como “la mayor estructura
viva de la tierra”, la Gran Barrera es un arrecife de
2.300 kilómetros de longitud que acoge un amplio
abanico de biodiversidad. Pero los repetidos proce-
sos de blanqueamiento, provocados por las altas
temperaturas, amenazan con despojar a esta atrac-
ción turística de su encanto tiñendo los coloridos
corales de un blanco enfermizo.

“Sabemos que la mayor amenaza de los arrecifes
de coral en el mundo es el cambio climático. La
Gran Barrera no es una excepción”, afirmó la mi-
nistra de Medioambiente de Australia, Tanya Pli-
bersek, en un comunicado. 

Es el séptimo proceso de blanqueamiento ma-
sivo de los corales desde 1998 y el quinto desde
2016. El daño fue confirmado por científicos del
gobierno tras analizar desde aviones 300 arreci-
fes cerca de la superficie. La Autoridad de la
Gran Barrera aseguró que no necesitaba realizar
más estudios para evaluar la severidad y la mag-
nitud del deterioro.

El blanqueamiento se produce cuando las tem-
peraturas marinas se sitúan un grado Celsius por
encima de la media a largo plazo. Ante este estrés
térmico, los corales expulsan las algas que viven
en sus tejidos, lo que provoca la pérdida de sus
vibrantes colores.

“Si desaparecen las algas del coral, no hay foto-
síntesis. Esto es fundamental, ya que así como los
bosques, las algas capturan CO2 y liberan oxígeno,
que es utilizado por otros seres vivos en la colum-
na de agua. Por lo tanto, si no hay alga, no se pro-
duce oxígeno, lo que disminuye las posibilidades
de vida en el agua circundante y perdemos ade-
más otra fuente de captura de CO2, que hoy en día
es crítico mantener en este contexto de calenta-
miento global, empeorándose la situación”, expli-
ca Fernanda Cid Alda, bióloga marina e investiga-
dora del Núcleo Científico Tecnológico en Biorre-
cursos de la U. de La Frontera.

Las temperaturas del océano en la zona de la

Gran Barrera se han acercado a sus máximos his-
tóricos en las últimas semanas, según los datos
oficiales. Richard Leck, responsable de océanos
en Australia del Fondo Mundial para la Natura-
leza (WWF), alertó que es probable que enormes
cantidades de coral mueran si las temperaturas
marinas no se enfrían rápidamente en las próxi-
mas semanas. “El proceso de blanqueamiento se
está desarrollando en una zona donde los corales
no habían estado expuestos previamente a estas
temperaturas extremas”, explicó. 

El cambio climático está “poniendo una presión
enorme” sobre la Gran Barrera. El experto de
WWF señala que el año pasado ocurrieron even-
tos similares de blanqueamiento en el hemisferio
norte, provocando una alta mortalidad de corales
en Florida y en el Caribe.

Algunas especies de coral han demostrado ser
notablemente resistentes y pueden recuperarse
si baja la temperatura del agua. Pero el profesor
Terry Hughes, uno de los expertos de coral más
destacados de Australia, alertó que estos proce-
sos de blanqueamiento ocurren tan frecuente-

Según las autoridades del país: 

La Gran Barrera de Coral de Australia
sufre un proceso de deterioro “masivo”

El blanqueamiento es provocado por las altas temperaturas, que hacen que el arrecife expulse
las algas que viven en su tejido, lo que provoca la pérdida de sus vibrantes colores. 
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“El arrecife ya no es capaz de volver a la
mezcla de especies de coral y de tamaños

de corales que había hace 20 años”, dijo
Terry Hughes, uno de los expertos de coral

más destacados de Australia. 
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La NASA publicó esta semana una recreación del
X-66, el avión cero emisiones que la agencia espa-
cial prepara con el fabricante de aeronaves Boeing
para que Estados Unidos logre llegar a emisiones
nulas en la aviación para 2050. 

El aspecto de la nave se caracteriza por unas
alas extralargas y delgadas, estabilizadas por
puntales diagonales, además de otros avances en el
sistema de propulsión, en los materiales y en la
arquitectura de sistemas.

Esta nueva configuración, según comparte la
NASA, podría reducir hasta un 30% el consumo de
combustible y las emisiones en comparación con los
aviones de su clase que operan en la actualidad.

LO PREPARA JUNTO A BOEING: 

La NASA muestra cómo
será el avión cero
emisiones X-66 

En la imagen, una recreación artística del X-66. 
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La agencia estadounidense de control de medica-
mentos y alimentos (FDA) dio luz verde por primera
vez a una droga contra la obesidad usada para preve-
nir serias condiciones cardíacas, en una decisión que
busca ampliar las coberturas de las aseguradoras. Se
trata del medicamento Wegovy, producido por la
farmacéutica danesa Novo Nordisk y aprobado por la
FDA desde 2021 para el tratamiento de la obesidad.

Esta vez fue aprobado “para reducir el riesgo de
muerte cardiovascular, ataques al corazón y acciden-
tes cerebrovasculares en adultos con enfermedad
cardiovascular, obesidad o sobrepeso”, dijo la FDA en
un comunicado. La aprobación estuvo basada en un
estudio clínico en varios países que involucró a 17.500
pacientes, con cerca de la mitad que recibieron el
medicamento y la otra mitad un placebo. En el grupo
que recibió Wegovy, la posibilidad de un accidente
cardiovascular de importancia fue un 20% menor.

WEGOVY:

La FDA aprueba
medicamento para
reducir riesgos cardíacos

Vida • Ciencia • Tecnología
vct@mercurio.cl @VCT_ElMercurio SANTIAGO DE CHILE, DOMINGO 10 DE MARZO DE 2024

‘‘Independiente de la
forma en la que tú te ejercites,
vas a tener un resultado
positivo en términos de tu
salud mental”. 
..........................................................................

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

‘‘Yo le digo a mis
pacientes que el ejercicio es
un medicamento más y es
un medicamento
importante”. 
.....................................................................

SERGIO BARROILHET
PSIQUIATRA E INTEGRANTE DE LA UNIDAD DE
TRASTORNOS DEL ÁNIMO DE LA CLÍNICA
PSIQUIÁTRICA DE LA U. DE CHILE
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