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EXPERTOS EXPLICAN COMO PONER
EN PRACTICA ESTA RUTINA:

La respiracion profunday
consciente tiene inesperados
beneficios para la salud fisica

Ademas de ayudar a reducir el estrés y la ansiedad, los ejercicios
respiratorios cortos durante el dia han mostrado que son capaces de
ayudar a controlar la presion arterial, reducir el dolor en varias patologias
y mejorar la capacidad pulmonar.

JANINA MARCANO

La ciencia estd demostrando ca-
da vez mds que la forma en la que
respiramos no da lo mismo.

De hecho, varios estudios he-
chos durante los ultimos afos han
mostrado como la respiracion, si
es rdpida y superficial todo el tiem-
po, contribuye a aumentar la sen-
sacion de estrés y ansiedad.

Y por el contrario, los datos tam-
bién muestran que respirar de ma-
nera profunday consciente duran-
te el dia tiene un impacto en distin-
tos aspectos de la salud fisica.

“Si bien hay una larga tradicion
en psicologia y medicina de indi-
car ejercicios de respiracion para
reducir estrés y ansiedad, hay
otros beneficios que tienen mds
relacion con la salud del cuerpo,

como el efecto de mejorar la capa-
cidad pulmonar y la eficiencia res-
piratoria”, dice Sandra Lanza, aca-
démica de la Facultad de Medicina
de la Universidad Andrés Bello, se-
de Vina del Mar, y presidenta de la
Sociedad Chilena de Medicina del
Estilo de Vida.

“De hecho, actualmente se reali-
zan programas de rehabilitacion
pulmonar basados en aprender a
respirar para los pacientes que tie-
nen asma o enfermedades pulmo-
nares obstructivas cronicas”, afir-
ma Lanza.

Por otro lado, un estudio lidera-
do por investigadores del King's
College de Londres demostro que
la respiracién profunda puede
ayudar al manejo del dolor.

“Hay evidencia de que esta res-
piracion reduce el dolor crénico

cervical y lumbar. También hay
datos de pacientes con dolor por
artritis. Esto es un drea muy intere-
sante que estd en desarrollo y que
se espera que pronto se vaya in-
corporando a los programas de
mancjo del dolor”, anade Lanza.

Otras investigaciones se han
centrado en el impacto en la pre-
sion arterial.

Un trabajo publicado hace poco
en Nature Medicine encontré que
pacientes con hipertension mos-
traron reducciones a corto plazo
en la presion arterial después de
participar en un programa de ejer-
cicios guiados de respiracion lenta
en casa.

Luis Vergara, médico internista
y jefe del programa de medicina
deportiva de la Universidad Catdli-
ca, senala que este efecto tendria

relacion con una reduccion en la
liberacion de adrenalinay de corti-
sol (una hormona relacionada con
el estrés).

En familia

“Uno al respirar profundo y con-
centrarse en la respiracion lo que
hace es activar el nervio vago, lo
que permite una sensacion de
tranquilidad, disminucion de la
frecuencia cardiaca, de la adrenali-
nay de la produccion de cortisol”,
explica el médico.

Asi, agrega, la reduccion de es-
tos indicadores puede tener un
efecto en el control de la presion
arterial.

El nervio vago recorre gran par-
te del cuerpo y es un elemento
esencial del sistema nervioso pa-
rasimpitico, el cual controla fun-
ciones y actos involuntarios del
cuerpo, anade el especialista.

También hay evidencia con res-
pecto al impacto de la respiracion
en la atencion y la productividad,
indica Vergara.

“Se ha visto que los ejercicios de

respiracion hacen que uno esté
mas despierto, mas conectado con
las situaciones, lo que tiene un
efecto en mejorar la productivi-
dad. Y eso tiene mucha relacion
con el bienestar general”, dice el
médico.

Al optimizar la respiracion, ex-
plica, aumenta la oxigenacion en la
sangre. "Esto implica que el meta-
bolismo de las células mejora, es
decir que estas funcionan mejor, y
eso tiene un impacto directo en
que el organismo trabaje y se sien-
ta mejor’, agrega.

Pero jecomo se debe aplicar la
respiracion profunda y de manera
consciente? “La idea es tomar un
par de momentos al dia para hacer
respiraciones profundas por un
par de minutos, es decir, inhalar y
exhalar profundamente y, sobre
todo, lentamente”, comenta Maria
Paz Altuzarra, psicologa de Clinica
Universidad de los Andes.

“También hay un tipo de respi-
racion en la que pones tu mano en
el abdomen y vas respirando, y al
mismo tiempo sintiendo como se
va inflando el estémago. Esto es

Optimizar el metabolismo de
las células y activar el nervio
vago son dos efectos de
respiracion conciente que tie
impacto en el bienestar.
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una respiracion consciente en que
ras sintiendo como entra y sale el
aire del cuerpo’, anade Altuzarra.

Un estudio de la Sociedad Espa-
nola de Enfermeria Geridtrica y
Gerontolégica concluyd que prac-
ticar una respiracion lenta (menos
de diez respiraciones por minuto,
con la exhalacion mas larga que la
inhalacion) reduce los niveles de
estrés y ansiedad.

“Se pueden utilizar maltiples
técnicas y elegir la que mis le aco-
mode a la persona, pero lo impor-
tante es que al menos todos los
dias nos sentemos tres minutos a
ser conscientes de nuestra respira-
cion y hacerla de manera profun-
da”, senala Lanza.

Los entrevistados recomiendan
incluso implementar esta practica
en familia.

“Antes de acostarnos, podemos
tomar unos cinco minutos con los
ninos a hacer ejercicios de respira-
cion simples. Esto se puede conver-
tir en un habito que ellos pueden
seguir desarrollando, asi que seria
ideal empezar desde temprano en
la vida", agrega la especialista.
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