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El ejercicio ayuda a los trastornos del estado de 
ánimo de los niños y puede servir como alternativa 

| sercicio regular puedo 
alivia los trastornos del 
estado de ánimo en niños 

y adolescentes, ofteciendo una “ltemativa a medicamentos 00. 
mo los antidopresivos, concuyó, 
'nanuevarevisiónde evidencias 

“Tanto la ansiedad como la 
depresión disminuyan cuando 
los niños participan en progra- 
mas estructurados de ejercicio, 
reportaron los inveetigadores.en. 
la edición del 2 de junio dela 
revisa Journal afthe American. 
“Academy of Cl e Adolescent 
Peychiaty. 

“Además, la revisión encon 
tsó que los síntomas de ans 
dad y depresión se alivian con 
diferentes tios de regímenes. 
de entrenamiento, 

“El jorcicio as una estrato 
gía de tajo costo y ampliamen 
te accasilo que podra marcar 
una diferencia real en la alud 
mental de los niños”, señaló en. 
un comunicado de prensa elin- 
vestigador principal, Ben Singh, 
investigador de la Universidad 
de Australia del Sur, 

Es importanto destacar que 
roicio podía ayudara mo: 

jorar el estado de ánimo de las 
niñossinrecurar a medicamen- 
tos como los antidepresivos, 
“añadieron os investigadores 

Más de tres cuartas partes 
delos niños y adolescentes ex- 
perimentan depresión o ansio- 
dad, lo quo deja alos padres 

  

      

decasperados por encontar so 
Iuciones efectivas, señalaron. 
los investigadoras en las notas 
dorespaldo 

En la nueva revisión, los 

  

tes nas que participaron más 
de 28000 niños de ba 18 años 

Los resultados 
mostraron que: 

La ansiedad mejoró con el 
ejercicio de resistencia de baja 
intensidad, como levantar po 
sas ligeras o el entrenamiento, 
suave con máquinas de pesas 
decicuit, 

La depresión mejoró más 
través del ejercicio de inten 

  

miento que combina programas 
“aeróbicos y de fuerza. 

Las mayoras mejoras nos 
sintomas de depresión ocurre 
zon en programas que duraron 
menos de tres messs, lo que 
ú¡sugiore que los beneficios del 
ejercicio pueden surgir con 1e- 
lativarapidoz, apuntaron os in 
vestigadores. 

Lee niños con depresión y 
“TDAH mostraron las mayores 
mejoras con el ejorcilo, anota 
rones investigadores 

Salud mental adolescente: el impacto del entorno 
digital y la importancia de la contención temprana 

médico especialistaenpe: 
atría Fermando Zingman ad 
úvinió que muchos adolescentes 
"so tiquatan como depresiasa 
parir delo que von en redes o 
ales sin un abordajoprofsio- 
al, y aso marca su identidad 

“Zingman abordó los resuta- 
dos de un estudio reciente que 
exploróla percepción adolescen: 

te sobre la salud mental, leve: 
Jacun fenómeno preocupante. 
Josjóvanse, on ausencia do edu 
cación formal, recurren as 0- 
des sociales parainterpretarso a 

  

  

tiquetamiento que puede sor 
peligroso, Un chico puede es. 
tar triste, ver un contenido que 
ica 'esto es depresión y em 
pezar a dofinirso desde ahí Esa. 
construcción identitara pueda 
ocular problemas que se 1esal- 
verían con secucha y participa 
cióncomuntaria, in necesidad. 
de grandes intervenciones clini 
cas” detaló. 

“No hay educación on salud 
mental Lo único que existe es 

un discurso básico sobre salud 
integral. El vacio se llena con. 
contenidos en redes sociales, 
que no siempre son seguros ni 
variados", indicó, 

Zingman también enfatizó 
que antalcs primers signos de 
malestar emocional, las adas 
entes suelen recurrir primero 
a sus paras, lo que plantea una. 
oportunidad para desarrollar 
programas de primeros auxdics 
emocionales, "Así como con la 
ES! (Educación Sexual Integral) 
las chicas ss aconsejan entre a 
sobre anticoncepción, lo mismo, 
pockiasmcadarconlasatu men 
tal Si formamos los chicce em. 
herramientas básicas, podrían. 
ayudarmucho asus amigos” e 
pasó desde su ol como invest 
¡ador principal en Pundar. 

El espacialista reveló una 
xica recurrente hactala cti 
tud de los adults, tanto dentro 
el ámbito escolar como fami 
lar: Las chicos describen ales 
adultos como vacilantes, poco. 
confiables. Cuentan casos don- 
do anto un hecho grave como al 

ulying, la respuesta fue no se 
peleen, háganse amigos Esos 
minimizar el problorna y deja a 
les chicos sin contención” 

El análisis que presenté el 
médico señala importantes do- 
stos en matera de inírasetuo 
tura, disponibilidad de profe- 
úionalas y sstomas de registro 
"Hoyno podemos saber cuántos 
intentos de suicidio hay por año. 
Nohay unsistemademonitreo 

Y eso sería clavo, porque cada. 
uicicio suele estar precedido 
por varios intentos. Si supiéra 
mos cuántos hay, podriamos 
ner una idea más clara del esta- 
do de salud mental de nuestra 
población adolescente”. "Uno de los puntos más alar- 
antes de su análisis es la co 
relación entro el uso de calla: 
ros y laumentodelostrastomos 
“emocionales. "Los sentimientos 
de soledad y malestar creciaron 
¡on parallo ala distribución ma- 
iva de celulares entra los chi 
cos. Las curvas son similares”, 
subrayó. 

Para Zingman, el debate no 

  

  

  

"E mensaje clave es simple: 
manténgase activo y mantén: 
¡gasoactiva" dijpenun comuni 
cado de prensa la investigado: 
xa sénior, Carol Maher Inclaso 
braves ráfagas de movimien 
to pueden marcar una diferen- 
cia real en la salud mental y el 

  

“Alianza paraa Investigación en. 
Bjercicio, Nutricióny Actividad 
dela Universidad de Australia 
Meridional 

Loeniños no necesariamen- 
tenecestan ral gimnasio tods 
losdlías, o pasarlargas horas ha- 

  

essclomédico,sinoculturaly o 
cial Comparó la actua relación 
entre jóvenes y tecnología con. 
tas crisis, como la obesidad y 
fl consumo de alcohol. “Duran: 
tocadas dimos galletitas ales 
chicos sin pensar en sus congo» 
cuencias. Costó muchísimo im 
poner el stiquotado frontal Con 
elalcohol pasa lo mismo, Y hoy 
colas celalares, es como son 
trogáramos a los chicos al mar: 
cados cueetionaro”, adv. 

En sealínea, cuestionó tam. 
biénelroldelosaduhas en ebuso 
de tecnología. “Nosotros tam- 
ión astamos atrapados. Para 
úcalmazls les damos una panta- 
la. Pero no podemos seguir sin 
reflexionar sobre loque eso sig 
ifca para su salu mental Hay, 

  

ciendo ejercicio, mostraron los 
sesnitados. 

No se observaron diferen- 
cias significativas antro los ni 
os que hacian ejeciciodeuna. 

A tres vaces por semana y los 
“que hacían ejercicio con más 
focuencia, según ol estudio. 

Dal mismo modo, no hubo. 
diferencia entra los niños cu 
yas sesiones de entrenamiento 
fueron más cortas o más largas 
encontraron os investigador 

“El ejercicio debo sor una 
parte centraldola atención dela. 
salud mentaldelceniños y ado 
lescentes, ya sea an la escuela, 
enla comunidad o en entormos 
cínicos”, dijo Mah, 

“Los programas cortos y as 
tructurados que incluyen en: 
trsnamiento de fuerza o una. 
combinación de actividades 
parecen ospacialmente promo: 
fedores, pero el simpla hecho de 
hacer oorciio, incluso por po 
riodos cortos detiempo, ofeos: 
rá benelcios”, dj. 

“Y para cs padres tongan a 
seguridad de que cietamente no 
ecestan desembolsar dinero pa. 
auna memes nungimasio 
oun programa de entrenamiento; 

las actividades basedas en eljue. 
¡alce juegos y deporte on or 
ras valceas de movimiento que 

  

pueden apoyar el bienetar men- 
tal, concluyó Mabe 

Fuente: Infobae    

ansiedad, hay depresión, hay 
intentos de sulcicho, Y eso ne: 
cosita dispositivos de atención 
aspocialistas y también comuni 
dados que sepan resolver prob 
masbáscos” alimó. 

Finalmonto, Zingman inis 
tó en que, aunque cambiarlos 
determinantes eclals y tecno 
lógicos evo tiempo, la atención. 
deb serinmedista. “Más ll de 
que ganemosonola batala con 
tra el celular, lo que importa es 
que haya servicios hoy. No po demos esperar. Necesitamos ar- 
talocor el sstama y acompañar 
“las familias. Los padres tienen. 
que entender que hablar consu 
Fajos as nacasario", conctuyó. 

  

Fuente: Infobae
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