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La prdctica de yoga, como es ensenada hoy en dia, promueve la
relajacion y puede tener un impacto positivo en la salud de sus adeptos.
Se trata de una combinacion de técnicas mente-cuerpo, posturas
especificas, ejercicios de respiracion, meditacion, cantos y ensenanzas
de sabiduria.M Por ello, el interés por los beneficios en la salud que
aporta el yoga estd creciendo en la medicina occidental y ya podemos
encontrar hasta 24 estudios publicados en PubMed desde el ano 2007.

La finalidad de esta revision sistemdatica es determinar si comple-

mentar con la terapia de yoga puede mejorar la calidad de vida

de los pacientes de cdncer de mama, desde las perspectivas fisica
y psicosocial, y marcar las directrices de las mejores prdcticas.
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ara llevar a cabo esta investigacién, se ha

realizado una blsqueda exhaustiva y estraté-

gica de informacion relevante, usando como

fuentes Scopus, Medline, PubMed, Science-
Directy Cochrane, para encontrar resultados publicados
entre enero de 2009 y enero de 2017. Los estudios ana-
lizados contaron con mas de 15 participantes e incluye-
ron intervenciones tales como la atencion basada en la
reduccion del estrés, o la terapia de yoga con o sin gru-
pos de comparacion que habian dado resultados fisicos
y psicolégicos. El nimero de participantes de los ensayos
controlados aleatorios esta entre 15 y 420, con una
media de edad de 53,1 anos.

Resultados del estudio

La mayor parte de los beneficios psicosociales de la te-
rapia del yoga se vieron en relacion a la ansiedad, fun-
cion emocional y social, estrés, depresion y, en general,
sobre la calidad de vida.

Sobre lo que mas se ha estudiado respecto a los benefi-
cios fisicos del yoga ha sido la mejora de las lecturas del
cortisol salival, calidad del suefio y apoptosis linfocitica.
Los beneficios en estas areas estan fuertemente vincu-
lados a la intervencion del yoga, ademas de en la mejora
significativa que suponen los beneficios psicosociales.
Para poner en valor la calidad de los estudios analizados,
se ha de tener en cuenta que los aspectos incluidos en
los estudios son: grupos de comparacion con diferentes
habitos de alimentacion, distintas practicas de yoga, que
incluyen respiracion y meditacion, frecuencia de la tera-

pia (siendo entre 4 semanas y 6 meses) y, por Gltimo, el
tiempo que transcurre desde el diagnoéstico hasta la
practica del yoga, siendo en ocasiones un postrata-
miento, un ejercicio durante el tratamiento o incluso
antes de la radioterapia.

Todos los articulos revisados

coinciden en validar que los
niveles de depresion se pueden

mejorar con la inclusién del yoga
al tratamiento convencional.

Los efectos del yoga en el paciente
Estrés: Los resultados de este estudio de revision nos in-
dican que el yoga puede influir en la sensibilidad de los
receptores de glucocorticoides y antiinflamatorios, mas
que en la produccion diaria de cortisol @,

Calidad de vida: Los resultados de los Ultimos estudios
sugieren que el yoga es muy efectivo para mejorar la
calidad de vida general de los pacientes con cancer de
mama ©.

Calidad de sueno: A pesar de que no todos los estudios
miden la fatiga o cansancio pre y post intervencion,
existe una mejora significativa registrada.

Apoptosis Linfocitica: La reduccion del estrés, el meta-
bolismo resultante y la homeostasis oxidativa deberian
mejorar los procesos restauradores esenciales de las
células.
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Ansiedad: Existen evidencias para poder afirmar que el
yoga reduce significativamente la ansiedad de los pacien-
tes. Los niveles de reduccion de la ansiedad estan asocia-
dos a la frecuencia en la practica del yoga que realice el
paciente @®),

Funcion emocional y social: Este aspecto es de particular
importancia durante la radioterapia. Es probable que estos
pacientes estén mas fatigados, por lo que la necesidad
para prestar servicios de apoyo adecuados y cercanos du-
rante este tiempo es primordial. Los pacientes buscan ac-
tivamente orientacion en este sentido.

Depresion: Se sugiere que la adicion de la terapia de
yoga tiene la capacidad de acelerar la disminucién de la
depresion y sus sintomas. Todos los articulos revisados
coinciden en validar que los niveles de depresion entre
los pacientes con cancer de mama se pueden mejorar
con la inclusion del yoga al tratamiento convencional ©.

Conclusiones

La literatura apoya el uso de la terapia de yoga como una
intervencion profilactica que puede prevenir la fatiga per-
sistente y preservar los resultados a largo plazo de la ca-
lidad de vida de los pacientes V. Dado que la fatiga del
pretratamiento es un fuerte predictor de la fatiga persis-
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tente, seria razonable implementar la practica de yoga
antes del tratamiento ©®. De hecho, en los estudios revisa-
dos se informa de como los pacientes estaban buscando
activamente orientacion sobre este aspecto.

Segln este analisis, queda demostrado que proponer la
practica de yoga tras el diagnostico, al comienzo de la
via de tratamiento, puede ser beneficioso para el pa-
ciente. Ademas, puede deducirse que este debe ser ini-
ciado antes o en concordancia con la radioterapia.

Un factor limitante para introducir el programa de yoga
adyacente al diagnostico es la potencial sobrecarga de
informacion, lo que puede asociarse con un aumento de
los niveles de estrés en las pacientes ©. La preocupacion
por este tema fue expresada en casi todos los articulos
revisados.

Los resultados de los estudios apoyan el uso de la tera-
pia del yoga para mejorar la calidad de vida fisica y psi-
cosocial de los pacientes de cancer de mama sometidos
a radioterapia. Ademas, promueven la continuidad del
ejercicio después del tratamiento, para asegurar que los
beneficios sean plenamente experimentados. No obs-
tante, se recomiendan estudios que incluyan resultados
a largo plazo, para evaluar la eficacia del yoga en térmi-
nos de resultados postratamiento y de sostenibilidad.
Como recomendacion final, se anima a todos los colecti-
vos interesados e implicados a unificar criterios, para pro-
tocolizar la practica del yoga en pacientes oncolégicos
con instructores expertos y adaptados a las necesidades
del pacientes en cada fase de su tratamiento. Y, por su-
puesto, a los pacientes, para que se adhieran a una te-
rapia de ejercicio de yoga, que puede resultar
beneficiosa durante el proceso.



