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ARTICULOS DE INTERES GENERAL

Yoga y
depresion

El yoga es una técnica milenaria que
se origind en la India, concebido
como un sistema complejo que com-
prendia practicas tanto fisicas como
espirituales y morales, dirigidas a
alcanzar un estado de “conciencia”.
Actualmente es una técnica fisica
muy extendida en Occidente que se
utiliza tanto para fines fisicos y de
salud como para fines filosofico-
espirituales.

DENTRO DE los beneficios de esta prac-
tica es conocido su efecto relajante y
aliviante de depresiones, problemas de
ansiedad, estrés o insomnio. Desde el
punto de vista de la fisiologia (una ciencia
del mundo Occidental) se han dado mu-
chas explicaciones a estos efectos bene-
ficiosos, algunas de éstas son: regulacién
del sistema nervioso auténomo disminu-
yendo el tono del sistema nervioso sim-
pético (parte del sistema nervioso asociada
a la “activacion” y al estrés), activacion
de los sistemas neuromusculares antago-
nistas que producirian una respuesta de
relajacién en el sistema neuromuscular
y estimulacion del sistema limbico a través
de la meditacién (Ref. 1).

La depresién constituye uno de los tras-
tornos psiquidtricos mas frecuentes en la
poblacion general. Los sintomas habituales
son: animo decaido, insomnio, pérdida
de apetito, tristeza, sensacion de falta de
energia, desmotivacion y abandono de
las actividades que previamente causaban
placer. Consituye una afectacion de todas
las funciones del individuo (fisica, cogni-
tiva, volitiva, etc.). La Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS) prevé que la
depresiéon puede ser en el afno 2020 la
segunda causa de discapacidad en el
mundo, solo por detras de las enfermeda-
des cardiovasculares. Actualmente supone
un gasto a nivel sanitario muy importante,
tanto a nivel de consumo de recursos
(visitas médicas, tratamientos
farmacolégicos) como econdmicos (bajas
laborales, etc.).

El tratamiento que ha mostrado ser efec-
tivo en la mayor parte de los casos de
depresion diagnosticados por un médico
son los farmacos, en concreto los antide-
presivos. Sin embargo, existen varios
estudios que muestran que entre los pro-
blemas de salud que mas generan
blsqueda de tratamientos alternativos son
la depresion y los problemas de ansiedad
(Ref. 2 y 3), lo que muestra una tendencia
a la busqueda de alivio de la depresion
en métodos alternativos a la medicina
occidental. Davidson y colaboradores
llevaron a cabo un estudio en el que
realizaron una encuesta en Estados Unidos
e Inglaterra con el fin de determinar la
frecuencia de trastornos psiquiatricos en
pacientes que recibian tratamientos de
medicinas alternativas y complementarias
(Ref. 4). Los diagndsticos mas frecuentes
fueron la depresion mayor (un tipo de
depresion moderada-severa) en el 52%
de la muestra inglesa 'y en el 33% de la
muestra americana, y los trastornos de
ansiedad (en un 46% y un 30%, respec-
tivamente). Esto puede estar debido, no
solo por su potencial mejoria en los sin-
tomas o alivio de los mismos, sino tam-
bién por evitar los efectos adversos de
los farmacos o por la busqueda de una
atencion recibida mas holistica o con mas
tiempo y dedicacién de la que son capa-
ces, debido a la presién asistencial, los
médicos.

Recientemente existe un aumento en la
publicacién en revistas médicas y cien-
tificas de investigaciones sobre la
aplicacion clinica del yoga en diversos
problemas de salud, con un aumento de
la realizacién de ensayos clinicos y un
aumento de la evidencia cientifica sobre
el tema. Los ensayos clinicos realizados
han sido el uso del yoga para la depresion,
la ansiedad, problemas cardiovasculares
(como hipertension o enfermedades del
corazon), asma o diabetes.

En la seccion de este mes presentaremos
los resultados de un articulo de revision
publicado en una de las revistas de psi-
quiatria mas relevantes, Journal of Affec-



tive Disorders (Revista de Trastornos
Afectivos) publicada en el 2005, que
resume la evidencia cientifica existente
hasta el momento sobre el efecto del
yoga sobre la depresién (Ref. 5).

Para esta revision solo incluyeron es-
tudios controlados y aleatorizados (los
que en la jerarquia de calidad de la
evidencia cientifica aportan mayor
calidad), con participantes con
depresién o trastorno depresivo y cuya
efectividad se midi6 a través de las
escalas de sintomas depresivos normal-
mente utilizadas en la practica clinica
psiquiatrica habitual y en los estudios
cientificos. Tras la busqueda y
seleccion rigurosa, en el andlisis fueron
incluidos cinco ensayos controlados
y aleatorizados.

DISENO DE LOS ESTUDIOS

Uno de los estudios comparé dos téc-
nicas de relajacién, una basada en el
yoga (relajacion Broota) y otra la téc-
nica de relajacion progresiva de Jacob-
son en pacientes con depresion
neurdtica o reactiva, comparados con
un grupo control que no recibié ningtin
tipo de intervencién (Ref. 6). Se
observé una mejoria de los sintomas
psiquiatricos en ambas técnicas de
relajacion, pero no en el grupo control.

En otro estudio se estudio la efectivi-
dad de la técnica Shavasana
(relajacion y respiracién ritmica) con
un grupo en el que no se realizé nin-
guna intervencion en pacientes con
depresion severa (Ref. 7). Se vi6 solo
en el grupo que realizo la técnica de
yoga una reduccién importante de la
puntuacion en las escalas de
depresion.

Dos estudios estudiaron la efectividad
del Yoga Sudarshan Kriya (SKY) (Ref.
8y 9). Uno de ellos comparando su
efectividad con la terapia electrocon-
vulsiva y con antidepresivos en pa-
cientes diagnosticados de depresion
severa. Se observé que la mejoria en
el grupo de terapia electroconvulsiva
fue mayor, pero en la del grupo del
yoga era comparable a la de los que
recibian psicofarmacos.

Por ultimo, un estudio comparé la
efectividad del yoga lyengar en pacien-
tes con depresién leve respecto a un
grupo control (no recibié ninguna
intervencién) (Ref. 10). De nuevo se
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observé una mejoria en las puntuacio-
nes de escalas depresivas solo en el
grupo que habia practicado esta técnica
de yoga.

En ninguno de los estudios se observd
ningun efecto adverso derivado de
la realizacién de las diferentes prac-
ticas de yoga.

ALGUNAS MATIZACIONES

Segun los autores de la revision estos
resultados deben interpretarse con
precaucion debido a ciertas matizaciones.

En primer lugar, no se describieron
ciertos detalles basicos de la metodo-
logia de los ensayos, como los procesos
de asignacion a los grupos o la dife-
rencia en las técnicas de yoga utilizadas
(se deberia perfilar cual de ellas es mas
efectiva). Por otro lado, cabe senalar
que no en todo tipo de pacientes es
viable la realizacién de técnicas de
yoga, como en los pacientes ancianos
o en las personas con problemas de
movilidad.

Por dltimo, se ha de recordar que en
los pacientes deprimidos la motivacion
queda gravemente afectada, por lo que
es posible que pacientes con depresion
grave no puedan beneficiarse de este
tipo de terapias, debido a su incapaci-
dad en la realizacion de las mismas.
Sin embargo, cabe destacar que esto
mismo ocurre con tratamientos conven-
cionales como las psicoterapias o los
farmacos, que los pacientes cumplen
de forma irregular o los abandonan.

CONCLUSIONES
Los autores de esta revisién seialan
que los resultados hasta el momento

indican efectos potencialmente bene-
ficiosos del yoga en los trastornos
depresivos. Se ha visto que no existen
efectos adversos importantes asociados
a la practica de yoga. Ademas, la prac-
tica de yoga podria resultar una opcién
atractiva en el tratamiento de la
depresién, sobre todo en las depresio-
nes leves o moderadas. <
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Objetivos de cada seccion

CARTAS DE LOS LECTORES
En este apartado se pretende dar cabida a las diferentes opiniones y puntos de vista que puedan aportar los
lectores en relacion a los temas de interés de la revista, con la finalidad de que la pluralidad de opiniones
genere un debate enriquecedor para todos los lectores.

No se aceptaran para publicacion aquellas cartas con finalidad publicitaria, o aquellas que ridiculicen o
realicen una critica deshonesta a una persona o a una opinion.

Cuando se considere oportuno, algunas de las cartas seran comentadas o respondidas por el comité editorial,
y publicadas junto con la correspondiente respuesta.

Las cartas deberan enviarse por correo electrénico a la direccion cartaslectores@e-digitalis.com, y no deberan
tener una extensién superior a 500 palabras. Deberan ir acompanadas de su correspondiente bibliografia,
cuando proceda. Podran ir firmadas con nombre y apellidos o con iniciales.

ARTICULOS SOBRE CAM

Existen actualmente mas de 10 publicaciones cientificas sobre CAM indexadas en la base de datos PubMed
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi ). Todas ellas publican sus articulos tras un proceso de revisiéon
por pares (peer review), y aplican unos criterios de seleccion basados en la rigurosidad metodologica de los
trabajos enviados para su publicacion. Lamentablemente, la mayoria de los articulos sobre CAM indexados
en PubMed estan en lengua inglesa o alemana.

En esta seccién se comentan articulos relevantes de actualidad que han aparecido en dichas publicaciones,
asi como otros articulos relacionados con las CAM que se hayan publicado en revistas de interés médico
general. También se publicaran articulos de investigacion (o de revisién) originales (es decir, que no se hayan
publicado hasta la fecha en ninguna revista, tanto de nuestro pais como extranjera).

Los manuscritos seran revisados por el comité editorial de Digitalis y solo seran publicados en el caso de que
cumplan con los requisitos de calidad y rigor metodolégico establecidos por éste. En caso contrario, se
proporcionara al autor principal del trabajo la informacion necesaria para realizar las correcciones pertinentes.
En al caso de que el comité editorial no juzgue un trabajo como adecuado para su publicacion, el trabajo
podrd ser rechazado. La aceptacién o no de un trabajo no depende de sus resultados o conclusiones, sino
de la metodologia y rigor con el que haya sido llevado a cabo.

El objetivo primordial de esta seccion es, pues, aportar nuevos datos provenientes de investigacion empirica,
de una forma neutral y eliminando en la medida de lo posible los sesgos derivados de intereses personales,
comerciales, o aspectos subjetivos o de opinién.

METODOLOGIA

Esta seccion tiene una finalidad fundamentalmente formativa. En ella se proporciona informacién actualizada
sobre metodologia de la investigacion en Ciencias de la Salud.

Si bien la metodologia cientifica utilizada para la investigacién en las Ciencias de la Salud posee un caracter
dindmico, en las ultimas décadas existe un gran consenso en lo referente a los métodos mas adecuados para
estudiar las enfermedades, sus causas y sus tratamientos. Diversos comités cientificos han aportado normas
generales, ampliamente aceptadas y utilizadas en la comunidad cientifica, sobre como llevar a cabo los
estudios de investigacion.

El estudio de las CAM desde una éptica cientifica es desde hace algunos aios objeto de debate y controversia,
especialmente en lo referente a la metodologia a emplear. Asi, algunos autores recomiendan utilizar unos
criterios metodologicos similares a los que se utilizan en el resto de Ciencias de la Salud, mientras que otros
proponen una cierta modificacion de algunos de estos criterios, en ocasiones bajo una optica filosofica o
epistemoldgica diferente. Estos aspectos y sus diferentes implicaciones seran asimismo objeto de reflexién
en esta seccion.

ARTICULOS DE INTERES GENERAL

Seccion en la que se resumen y comentan trabajos de investigacion cientifica general (no relacionados
necesariamente con las CAM) publicados en revistas médicas internacionales de reconocido prestigio, sobre
temas de interés general para la salud.
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