Tai Chi reduce la incidencia de la depresión en los ancianos

Las antiguas artes marciales pueden aún tener relevancia en el mundo moderno, piensan los expertos de la Universidad de California en Los Angeles (UCLA). Ellos descubrieron que practicar Tai Chi ayuda a las personas mayores en la lucha contra la depresión, que es un problema creciente en esta población.

Las estadísticas oficiales de los Estados Unidos muestran que más de 2 millones de personas mayores de 65 años sufren de depresión. Estas cifras incluyen también un 50 por ciento de todos los ancianos que viven en hogares de ancianos.


Últimamente, encontrar formas de participación de mayores se ha convertido en una prioridad de salud pública, dado que la población está envejeciendo y que los costos de salud asociados con el cuidado de este subgrupo son enormes.

De acuerdo con el grupo de UCLA, practicar Tai Chi puede ser una forma barata, altamente eficaz de tratar la depresión en los ancianos. El equipo estudia una versión más sencilla y "occidentalizada" del antiguo arte marcial.

En los experimentos nuevos, un grupo de ancianos deprimidos pidieron a participar en sesiones de Tai Chi, además de tomar su tratamiento habitual contra el problema psicológico, informa PsychCentra.

Cuando investigaron los pacientes en este grupo, los científicos de la UCLA encontraron que los síntomas de depresión habían mejorado considerablemente (y coherente en todo el grupo). Pero también encontraron otros beneficios.

Principalmente, descubrieron una mejora general de la calidad de vida, una memoria y un nivel de cognición mucho más eficiente, así como un gran impulso de energía. El grupo de prueba tuvo mejores resultados que otro grupo de control, cuyos miembros sólo obtuvieron el tratamiento de la depresión estándar.

"Este es el primer estudio para demostrar los beneficios de Tai Chi en el tratamiento de la depresión de vida de los ancianos, y nosotros fuimos alentados por los resultados", explica la profesora de UCLA en residencia de psiquiatría Dr. Helen Lavretsky, la primera autora del estudio nuevo.

"Sabemos que casi dos tercios de los pacientes de edad avanzada que buscan tratamiento para su depresión no lograr alivio con un medicamento prescrito", añade el investigador. Detalles de la investigación fueron publicados en la edición en línea más reciente de la revista estadounidense American Journal of Geriatric Psychiatry.

La investigación se llevó a cabo en 112 ancianos de 60 años o más. Todos los participantes recibieron el medicamento Lexapro para alrededor de un mes, después de que 73 de ellos fueron asignados al azar a los dos grupos.

Los investigadores seleccionan sólo a aquellos que exhiben mejoras parciales por el tratamiento de Lexapro y no a quienes registraron resultados mejores o peores. Los sujetos de 73 años tampoco fueron invitados a participar en sesiones de Tai Chi, o asistir a una clase de educación de salud.

"La depresión puede conducir a graves consecuencias, incluyendo mayor morbilidad, mortalidad y discapacidad, aumento de los costos de la atención", añade Lavretsky.

"Este estudio muestra que la adición de un ejercicio de la mente y el cuerpo como tai chi que está ampliamente disponible en la comunidad puede mejorar los resultados del tratamiento de la depresión en los adultos mayores, que también pueden tener otras condiciones médicas coexistentes, o deterioro cognitivo", dice ella.

"Con tai chi, podríamos ser capaces de tratar estas condiciones sin exponerlos a medicamentos adicionales", concluye la experta.

