Enfermeria Holistica
INTERVENCIONES CUERPO-MENTE BASADAS EN EL MOVIMIENTO y la RESILIENCIA

Las investigaciones sobre el estrés laboral indican que la reduccion de la productividad y el aumento de las tasas de
ausentismo se asocian al estrés cronico en el personal sanitario.” El agotamiento, la ansiedad, la depresion y el aumento
de las enfermedades crénicas en el personal de enfermeria son frecuentes en los ambitos en los que se registran altos
niveles de estrés laboral.2® Una combinacion de actividades aerdbicas, anaerdbicas y estiramientos es ideal para combatir
los efectos del cortisol cronicamente elevado y los neurotransmisores relacionados con el estrés. Las investigaciones
confirman que la practica constante de ejercicios de movimiento basados en la atencion plena es un antidoto eficaz y no
farmacoldégico contra los trastornos cronicos relacionados con el estrés. Una revision bibliografica que evalua mas de 30
estudios clinicos sobre las Intervenciones Mente-Cuerpo Basadas en el Movimiento
(MMBI) determind que las practicas de movimiento como el Qi Gong, el Tai Chi y el
Yoga controlan eficazmente el dolor lumbar, mejoran la capacidad funcional, reducen la
depresion y la ansiedad y aumentan la resiliencia.
Las enfermeras consideran que la falta de tiempo es su mayor obstaculo para hacer
ejercicio®, pero esto es superable. Aprovechar breves oportunidades para moverse
organicamente puede ser curativo y energizante al mismo tiempo. Durante una pausa
de cinco minutos, explora el cuerpo en busca de rigidez o dolor. Confia en tus instintos
y muévete de forma que los musculos tensos y estancados se sientan relajados.

Estiramientos sencillos, rapidos y dinamicos:
Extiende los brazos por encima de la cabeza y haz “tic-tac” de lado a lado despertando los musculos intercostales.
Lleve las manos detras de la cabeza, permitiendo que los codos se abran y abriendo el pecho y el corazoén.
Balancéate hacia delante y hacia atras desde los talones hasta los dedos de los pies: estirar las pantorrillas reduce el
estancamiento y disminuye el edema.
Lleva el talén a los gluteos sujetando la parte superior del pie para estirar el cuadriceps y el psoas. El psoas se
dispara intensamente durante el estrés, lo que contribuye al dolor crénico de espalda y cadera.®
Doblar la cintura dejando que la cabeza caiga pesada, descomprimiendo la columna y estirando los isquiotibiales.

Los estudios sobre trabajadores sanitarios que practican yoga, incluso durante periodos breves, han observado una
disminucién del estrés laboral," de la ansiedad generalizada y de los marcadores fisioldgicos del estrés, como el cortisol.®
Otros estudios documentaron mejoras en la cognicién y el equilibrio autonémico, una mayor resistencia respiratoria,
tiempos de reaccion auditivos y visuales, y emociones positivas de empatia, compasién y autorregulacion.® Encontrar

la energia mental para moverse enciende la energia fisica y mental. Empieza con sesiones de treinta minutos de
movimiento cuando puedas.

La Ciencia: El sistema linfatico no tiene una bomba central (es decir, el corazén); necesita
movimientos como la respiracion y las contracciones musculares para hacer circular el liquido
linfatico. El yoga estimula la glandula timo para producir y mover los glébulos blancos: las posturas
de compresion durante periodos de 10 segundos son excelentes para mejorar la microcirculacion

a través de los 6rganos y las extremidades. Los estiramientos regulares o el yoga suave aumentan
la circulacién linfatica y reducen las citoquinas proinflamatorias (IL-1beta, IL-6 y TNF-alfa)’, lo que
refuerza la respuesta inmunitaria. La disminucion de la inflamacién esta directamente correlacionada
con tasas mas bajas de enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico y diabetes, mientras
que la incapacidad para regular los estados emocionales y el humor labil estan asociados con la
supresion del sistema inmunitario y la diseminacion de virus.?®
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