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RESUMEN

Este articulo de reflexion tiene como propdsito evidenciar la importancia de la respiracion en la salud fisica y mental de los seres humanos,

aspecto que no es central en las acciones en salud y tampoco de interés académico de manera predominante. Para comprender la impor-
tancia de la respiracion se proponen cinco aspectos a desarrollar en este articulo: Respiracion de orden fisiologico y bioldgico; importancia
en las culturas y civilizaciones entorno a la respiracién; enfermedades relacionadas con una respiracion no adecuada; beneficios fisicos y
psicoldgicos de una buena respiracion. Y por Ultimo, se describirdn recomendaciones y ejercicios practicos para mejorar la respiracion, en los
cuales la tecnologia puede contribuir a mejorar las practicas.

Palabras Claves: Respiraciéon, Yoga, Tai-Chi, Fisiologia, Salud fisica, Salud Mental, Control enfermedades.

ABSTRACT

This reflective article has as main purpose to show the importance of breathing in the physical and mental health in human beings, this is an
aspect that is not central in health actions, neither of academic interest in a prevailing way. To understand the importance of breathing five
aspects are proposed to be covered in this article: Breathing in physiological and biological order; Importance in cultures and civilizations
regarding breathing; illnesses related to a non-adequate breathing; physical and psychological benefits of a good breathing. And finally,
some recommendations and practical exercises to improve breathing will be described, on these ones technology can contribute to improve
the practices.

Key words: Breathing, Yoga, Tai-Chi, Physiology, Physical Health, Mental Health, lliness control.
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FISIOLOGIA DE LA RESPIRACION

La respiracion es un proceso complejo que si no se realiza dentro de ciertos pardmetros puede afectar seriamente la vida de las personas
en diferentes etapas de la vida, deteriorando de manera importante, procesos bdasicos como la calidad de vida, la estabilidad fisica, y psi-
coldgica de las personas.

La respiracion es una parte fundamental de los procesos de crecimiento de todo el organismo, desarrollo del lenguaje, estabilidad del
suefio, procesos de pensamiento, y es en gran parte un alimento de formacion celular que garantiza todo el funcionamiento de los sistemas.
Desde los centros del cerebro viene dada la conformacién de la chispa que organiza la respiracién, es asi como las principales estructuras
del sistema nervioso central relacionadas con el control de la respiracion que es conformado por el bulbo raquideo, el puente, la formacién
reticular, los centros superiores y la médula espinal ( Garcia, Pere, & Gea, 2007) . Es asi como esta viene organizada desde los centros
nerviosos superiores, de ahi su relacién con la relajacién y el control consiente de la respiracién como la persona puede retomar un cierto
manejo de las respuestas automdticas.

Desde la base Los procesos de respiracion se conocen como la fisiologia respiratoria en donde se diferencian tres procesos conocidos como:
Ventilacion, la cual consiste en la entrada del oxigeno desde el exterior al pulmon. Difusion, el paso del aire desde el pulmon al torrente
sanguineo. Y transporte gaseoso, en el cual el sistema respiratorio lleva el oxigeno por medio de la sangre para que llegue a los tejidos y
salga el mondxido de carbono al exterior. ( Mercado Rus, 2003)

Los cambios en algunos de estos procesos sugieren una descompensacion o un desarreglo que puede afectar la salud general del individuo
y por medio de procesos de diagndstico puede ser detectado y recibir su correspondiente tratamiento para retomar el proceso normal de
la respiracion.

Entre muchos procesos que estan directamente relacionados con la respiracion esta la fonacién, la articulacion de palabras la cual también
se relaciona con la postura para el mejor aprovechamiento de la constitucion anatémica para la produccién de voz, asi es como la respi-
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REFLEXION

racion es base componente en la voz humana como instrumento
fonador con el que se puede expresar toda la gama de emociones
humanas mediadas por la expresién de sentimientos.

Respiracion: tradiciones, culturas y cosmovisiones

Desde ofras tradiciones la respiracion es todo un conocimiento en
el que una técnica ancestral, dada como una cosmovisiéon del ser
humano, de salud y de enfermedad, va acompafiada de ejerci-
cios fisicos y de entrenamientos en respiracion y de tratamientos
de enfermedad responden a un estilo de vida como son el Yoga
y el Tai-Chi. Desde ahi se obtiene un conjunto de conocimientos
milenarios que son implementados, y por medio de los cuales se lo-
gra un cierto control de respuestas automdaticas como por ejemplo:
la frecuencia cardiaca, la temperatura corporal, entre otros. Estos
ejercicios mejoran el estado de dnimo y muestran también control
de pensamiento y relajacion entre otros beneficios.

( Canter, 2018) sefiala que los reportes de investigaciones sefialan
que ejercicios como el Tai-Chiy el Yoga presentan hallazgos espe-
ranzadores para el tratamiento del dolor, el estrés y la ansiedad y
su nexo conductor es la respiracién profunda y consciente contro-
lada, El hilo comin de todos esos ejercicios es la respiracion pro-
funda: llenar el abdomen lentamente mientras inhala, y aplanarlo
al exhalar. Esto aumenta la cantidad de oxigeno en la sangre, lo
que a su vez suple energia a los musculos. Y es un ejercicio que se
puede practicar en cualquier momento. ( Canter, 2018)

En el caso del Tai-Chi, donde la respiracién aparece como un tra-
tamiento recomendado para el manejo de variadas enfermedades
donde el control de la respiraciéon posibilita el control de la energia
vital del cuerpo para tratar por si mismo la relajacion como medio
para enfrentar enfermedades como por ejemplo el cancer. Las re-
comendaciones pasan desde 20 minutos de ejercicios de respira-
cion hasta horas y dias para mejorar la respuesta( Reid, 1988) .
Asuvez el Yoga recibe mds atencién e importancia por los efectos
positivos para la salud fundamentados en el manejo y control de la
respiracion y sus beneficios para la salud reconocidos hoy y existen-
tes desde tiempos anteriores.

Desde la psicologia basado en principios de Yoga se desarrolla lo
que se ha llamado la conciencia plena de la respiracién designado
como el “ Mindfullness”, traducido como “ mente plena”, donde se
busca por medio de la respiracién y la conciencia sobre el proceso
de respirar, mejorar procesos cognitivos, como atencién, concentra-
cién, manejo de ansiedad y sentimientos de bienestar.

En varios estudios realizados con Yoga incluido control de respira-
cion profunda y conciencia plena se reportaron mejoras en aspec-
tos de salud, como ejemplo, es el caso de la incontinencia urinaria
en un estudio en el que se reunieron 17 mujeres, se realizaron ac-
tividades en las que se incluyeron 15 posturas estdndar de Yoga
asi como técnicas especializadas que enfatizaron la postura vy el
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control de la respiracion. El objetivo era que las mujeres desarro-

"

llaran un aumento de la conciencia de la “ estructura de su suelo
pélvico”. Los resultados evidenciaron una mejora del 756 por ciento
de la incontinencia en las mujeres que realizaron esa actividad y
adicional se encontré mejora en condicién fisica y manejo de estrés.

( Mozes, 2018)
Patologias asociadas a la respiracion.

Hay muchas patologias, y trastornos asociadas a funciones en el
proceso de respiracioén, tales como los problemas de la apnea de
suefio, las dificultades respiratorias asociadas al manejo de epi-
sodios de ansiedad y o panico, los problemas de lenguaje aso-
ciados a malos patrones respiratorios, los problemas asociados al
estrés, etc. Las deformidades asociadas a la respiracién bucal, son
un ejemplo de esto, en un estudio pediatrico se observd como el
mal patrén respiratorio en nifios generaba una malformacién en la
cavidad oral de los nifios, ( Belmont-Laguna, Godina-Herndndez, &
Ceballos-Hernandez, 2008)

También se puede observar en el embarazo y nacimiento del bebe
problemas tipicos de los recién nacidos prematuros, nacidos por ce-
sarea o con problemas de la madre, que se relacionan con dificul-
tades de respiracion. El insuficiente desarrollo del sistema respira-
torio afecta la evolucion y el tratamiento de las dificultades propias
al nacer debido a su prematuro crecimiento, como lo demuestran
algunos estudios con neonatos ( Jiménez, 2001)

En las dificultades psicoldgicas como el estrés e incluso la depre-
sidbn hay un componente importante del manejo de la respiracion,
en esfos casos se reportan cambios en el patron respiratorio, ya que
suelen estar combinadas con accesos de hiperventilacién es decir
con respiraciones mas rapidas y jadeantes, es lo que se denomina
corrientemente “ suspirar” la persona siente que va a perder la res-
piracién o que no va a poder respirar, el no respirar conlleva una
alcalosis secundaria en la sangre generadora de una contractura
muscular que a veces conlleva a la pérdida del conocimiento, o
sensacién de pérdida del autocontrol.

En los problemas relacionados con el suefio también hay una relo-
cién con la respiracion ya que estos problemas sugieren dificultades
asociadas a la incapacidad de poderse relajar, en parte por ten-
siones, dolor o estrés. Especificamente las dificultades al respirar se
relacionan con la técnica de respirar en si misma, en diversas afec-
taciones se busca que la persona recupere su patrén respiratorio,
como lo sefialan las técnicas de control de respiraciéon que veremos
a continuacion.

La respiracion como determinante protector.
La forma adecuada para respirar y poder conectarse con las con-

secuencias saludables en términos de salud mental manejo del
estrés, control de oxigenacion del cerebro, mejora en la atencion,
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concentracion, y las molestias relacionadas con la tensién como las
cefaleas tensionales, los dolores musculares, que se presentan en
muchos casos por los problemas de la mala respiracion.

Una serie de estrategias recomendadas al paciente para lograr la
relajacion, inician con indicarle buscar una posicion cémoda, lue-
go iniciar con inspiraciones suaves sin forzar y espiraciones con los
labios semi-cerrados, que en principio no deben ser muy prolon-
gadas para que gradualmente vayan alargando la expulsiéon del
aire. En la medida en que pueda expulsar mayor cantidad de aire
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Esta técnica manual pueda ser estimula-
da y desarrollada por la tecnologia dén-
dole estas indicaciones dentro del modelo
de la retroalimentacion normal y relajada,
junto con reportes de frecuencia respirato-
ria y recuperacion del patrédn respiratorio.

Hay una tendencia llevada por estudios
actuales en los que las estrategias de
respiracién y atencion pueden ayudar a
la gente a aumentar su conciencia de las
sensaciones corporales y de los pensa-
mientos. Apoyada en la respiracion y la
relajacion pueden ayudar a identificar y
disminuir la tension fisica ( Fama, 2013)

En algunos estudios de educacion de la
voz y salud vocal con estudiantes y docen-
tes se encontrd que la respiraciéon estd en
la base de prevencion de enfermedades
asociadas al aparato fonadory la produc-
cién de voz como instrumento de trabajo

( Gassull, Godal, & Martin, 2011)

También se encuentran estudios correlacionados en los que la realizacién de yoga con sus caracteristicos ejercicios de respiracion presenta
beneficios para la salud cardiovascular, mejora en las cifras tensionales, niveles de colesterol y triglicéridos, asi como en el &dnimo y control de
estrés medidos en pruebas de salud mental comparados con personas que no practicaron Yoga ( American Heart Association News, 2019)
anotando también la importancia de la realizacién de ejercicio y sus beneficios para la salud cardiovascular.

Ya existen aplicaciones que ayudan y ensefian ejercicios de yoga para mantener relajacién y buena condicién fisica, esto implica también
una mejora en niveles de ansiedad y sensacion de bienestar. Un ejemplo de esto es * Yoga para principiantes” ( Yoga Buddhi Co., 2019) ,
es una aplicacién que permite entrenar respiracion, con estiramientos musculares con entrenamientos tipo y repeticiones y evidencia los
beneficios de la respiracion y del ejercicio del yoga por medio de los comentarios de los usuarios.

Con la tecnologia y la automatizacién se utilizan respiradores que brindan oxigeno como respuesta a tratamientos de enfermedades respi-
ratorias. Estos dispositivos ayudan a mejorar la oxigenacién en patologias donde el sistema respiratorio estd afectado.

También para el manejo del estrés y la ansiedad y hasta para ataques de pdnico, los cuales son una consulta muy frecuente en los centros
de urgencias y en la mayoria de los casos no tienen base fisioldgica sino respiratoria mecdnica y psicoldgica.

La tecnologia ha soportado a las técnicas de respiracion en la salud con el adecuado manejo y fortalecimiento en dreas como la rehabilita-
cion de las dificultades respiratorias para que las personas compensen déficit de oxigeno por problemas de salud.

Asi mismo con técnicas de relajacién y respiracion por medio de aplicaciones de tecnologia digital las cuales ensefian y estimulan con rutinas
de entrenamiento, ejercicios para respirar y asi mantener la salud mental y fisica, como el manejo de estrés y la tranquilidad.

La calidad del aire es otro aspecto importante a tener en cuenta debido a que este afecta la calidad de la respiracién y las condiciones de
salud, las cuales se pueden llegar a ser mds beneficiadas al encontrarse dentro de un ambiente campestre con presencia de vegetacion
arboles verdes lo cual mejora la oxigenacién y es un aspecto que amerita mayor atencién e investigacion.

Con esta experiencia el controlar mejor la técnica de respiracion, puede ayudar a la persona en situacion de dificultad llegar a un estado
de tranquilidad, sensacién de control y bienestar. Sélo con mejorar la respiracién se puede lograr una mejoria general en la persona. Si
pensamos que la tecnologia debe ponerse al servicio de las necesidades humanas, debe poder ayudar a las personas, en este caso con la
respiracion, a fin de mejorar la salud y el bienestar.
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