Una tesis de la UMH propone la meditacion
como una terapia contra el dolor cronico

» El trabajo de la doctoranda Estela Maria Pardos demuestra los beneficios de combinar el mindfulness, basado en estos
ejercicios, con el tratamiento habitual para disminuir las fuertes molestias de dolencias como fibromialgia o lumbalgia

RUBEN MiGUEZ

B Combinar la terapia habitual
para el dolor crénico que produ-
cen, por ejemplo, la fibromialgia o
la lumbalgia, con las técnicas de
atencién plena denominadas
mindfulness puede suponer una
mejora en la sensacion del dolor,
enla calidad del suefio o en el bie-
nestar psicoldgico general. Estas
sonalgunasdelas conclusionesde
la tesis elaborada en la Universi-
dad Miguel Herndndez (UMH) de
Elcheporladoctoranda EstelaMa-
rfa Pardos Gascén. El trabajo ha
sidodirigido por el profesor de Psi-
cologfa dela Saludla UMH Carlos
van-der Hofstadt Romén y codiri-
gida por el decano de la Facultad
de Enfermerfa de la Universidad
de Murcia y egresado de la UMH
César Leal Costa.

El dolor crénico afectaaun ter-
ciodela poblaciénentodo elmun-
do.Enelcasode Espana, se estima
el coste anual de esta afeccién en
tornoal 2,8% del PIB. Confrecuen-
cia, eldolorcrénicoseasociaa pro-
blemas de salud mental, al abuso
de opioides e incluso al suicidio.
Por este motivo, el abordaje psico-
légico del dolor crénico se consi-
dera un complemento positivo al
tratamiento principal. En concre-
1o, es habitual la aplicacién de te-
rapias enfocadasavincular el pen-
samientoylaconducta, entreellas,
el mindfulness o atencién plena.

El mindfulness, la también co-
nocida como conciencia plena,
estd avalada por muiltiples estu-
dios cientificos. Enellosse ha com-
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La doctoranda Estela Maria Pardos con los directores de la tesis que ha presentado.

probado que estas técnicas resul-
tan muy ttiles para reducir el es-
trésy aumentarlas emociones po-
sitivas, la atencién y la concentra-
cién, siempre que se empleen co-
rrectamente.
LatesiselaboradaenlaUMHha
evaluado la eficacia de la terapia
cognitiva basada en mindfulness
para el dolor crénico, basdndose
en una multitud de estudios pre-
viamente publicados, asf como en
estudios propios con pacientes. En

primer lugar, se realizé una revi-
si6n sistematica en la que se com-
paré la eficacia del mindfulness
como terapia en personas con fi-
bromialgia, con lumbalgia y con
dolor de cabezatensional omigra-
fia, asf como en personas con un
dolor crénico no especificado.

Resultados

Tras analizar los resultados de 18
estudios previos, latesisdela UMH
concluye que, en pacientes con fi-
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bromialgia, la terapia basada en
mindfulness para la reduccién en
estrés es mds efectiva que el trata-
miento habitual en combinacién
con el tratamiento psicoeducativo.

En concreto, esta aproximacion
terapéutica mejoraba el impacto
de la enfermedad y su sintomato-
logfa. Asimismo, en el caso de per-
sonas que sufren de lumbalgia, el
mindfulness superaba el trata-
miento habitual en funcionalidad
fisica e intensidad del dolor, aun-

que su impacto no supera el de
otras terapias cognitivo-conduc-
tuales.

Asimismo, la terapia cognitiva
basada en mindfulness para tratar
el dolor crénico se aplicé a 57 pa-
cientesen treshospitales dela pro-
vincia de Alicante. En concreto,
observaron que los pacientes me-
joraban en calidad de vida mental
y eran menos propensos a la de-
presion.

También mejoraba su autoefi-
cacia, la conviccién de que pueden
valerse por s{ mismos, dormfan
mads y eran mas resolutivos. Para-
lelamente, se compard la terapia
de mindfulness con la terapia
congnitivo-conductual. La per-
cepcién del dolor y la calidad de
vida delos primeros pacientes me-
jord significativamente, mientras
quelos segundos declaraban dor-
mir mejor.

El mindfulness tiene su origen
en las practicas de meditacién
orientales, tratindose de una ma-
nera de prestar atencion de mane-
ra especial, intencionadamente, a
lo que sucede en elmomento pre-
sente, sin juzgar, aceptando la ex-
periencia tal y como es. Se puede
entender comoun entrenamiento
de la mente, ejercitdndose ésta a
través delas distintas técnicas que
conforman el Mindfulness. Algu-
nos estudios en neurociencias
muestran que su practica produce
cambios enla funcién yenla mor-
fologfa del cerebro, al igual que un
musculo se fortalece ose atrofiase-
gln sea cémo lo ejercitemos.



