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RESUMEN

Introduccion: el incremento del envejecimiento en la poblacidn cubana
constituye un tema medular en la investigacién, por esto mejorar la calidad
de vida de ellos es tarea de primer orden. Estos pacientes tienen mas de 6
horas al dia de tiempo libre y no lo aprovechan adecuadamente, por ello se le
ofrecen técnicas como la meditacion.

Objetivo: describir el impacto de la meditacién como atenuante del estrés en
internos del Hogar de Ancianos América Labadie.

Método: se realizd un estudio descriptivo transversal con 25 pacientes del
Hogar de Ancianos Ameérica Labadie, las principales variables fueron la
cantidad de tiempo libre, valoracion del estado de salud mental y general, la
toma de signos vitales antes y después del ejercicio de meditacion.

Resultados: el grupo de edad de mayor representacion fue de 70 a 84 anos
con 14 pacientes (56 %). El 72 % (n=18) de los pacientes poseen 8h de
tiempo libre al dia y el 33,3 % de estos valoran su salud mental como regular.
El 64 % presenta un mal aprovechamiento de su tiempo libre, lo cual
representa un estresor en ellos. Después de aplicada la meditacidon se vio la
disminucion del pulso en los pacientes de 54 a 70 afos y el incremento de un
2 % en la saturacidn de oxigeno de los pacientes de 85 afios 0 mas.

Conclusiones: la modificacion de variables fisioldgicas demuestra el impacto
de la meditacion en estas, lo cual evidencia su contribucion en atenuar el
estrés en el adulto mayor.

Palabras claves: Adulto mayor; Estrés; Meditacion

ABSTRACT

Introduction: the increase in aging in the Cuban population constitutes a
core issue in research, therefore improving their quality of life is a task of the
first order. These patients have more than 6 hours a day of free time and do
not take advantage of it properly, for this reason they are offered techniques
such as meditation.

Objective: to describe the impact of meditation as a stress reliever in inmates
of the América Labadie Nursing Home.
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Method: a descriptive cross-sectional study was carried out with 25 patients
from the América Labadie Nursing Home, the main variables were the amount
of free time, assessment of the state of mental and general health, the taking
of vital signs before and after the meditation exercise.

Results: the age group with the highest representation was from 70 to 84
years with 14 patients (56 %). 72 % (n=18) of the patients have 8h of free
time a day and 33,3 % of these rate their mental health as fair 64 % present
a bad use of their free time, which represents a stressor in them. After
applying the meditation, the decrease of the pulse rate was seen in the
patients from 54 to 70 years and the increase of 2 % in the oxygen saturation
of the patients from 85 years or more.

Conclusions: The modification of physiological variables demonstrates the
impact of meditation on them, which shows its contribution in mitigating stress
in the elderly.

Keywords: Elderly; Stress; Meditation

INTRODUCCION

Entre los retos del siglo XXI es de gran interés para la sociedad mundial la
atencién sistematica, multisectorial y armdnica para el adulto mayor, puesto
que el incremento de los ciudadanos de 60 afios o0 mas es cada vez mayor,
cuya tasa de crecimiento anual de 2,4 por ciento, superando a los menores de
15 afos de edad, representada por el 1,6 por ciento de la poblacién. Este
fendmeno por si solo evidencia el aumento del nimero de adultos mayores y
por ende un aumento de las enfermedades propias de su edad, lo que obliga
al personal médico a prepararse para afrontar la situacion con la finalidad de
mejorar la calidad de vida de estas personas. Entre los factores de riesgo que
mas pueden afectar el bienestar, la salud y la calidad de vida de las personas
en la tercera edad, se encuentra el estrés. (1)

El estrés es un proceso complejo que en términos generales, se dice que es
un proceso adaptativo en el que interactian los estimulos ambientales; la
evaluaciéon cognitiva; las formas de afrontamiento; las respuestas
neurovegetativas, motoras vy cognitivo-conductuales y los factores
moduladores personales del sujeto. (2) Se define entonces que el estrés es la
respuesta del ser humano ante situaciones de miedo, tensién y peligro. Las
estadisticas muestran que el 43 % de la poblacién mundial de adultos padecen
los efectos adversos relacionados con la salud, como son: enfermedades
cardiacas y respiratorias, cirrosis, suicidio y envejecimiento prematuro. El
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Centro para el Control y Prevencion de Enfermedades plantea que algunas
alternativas para sobrellevar el estrés pudieran ser dormir adecuadamente,
evitar el consumo excesivo de drogas, hacer ejercicio, comer de forma
adecuada y practicar meditacion, puesto que la evidencia cientifica ha
demostrado el impacto positivo de estos. (3)

La meditacidn se define en la literatura como un proceso de concentracidn
plena que permite el flujo de pensamientos sin permanecer en alguno en
especifico, dando paso a la apreciacion consciente del aqui y el ahora
permitiendo la generacién de una conciencia libre de sufrimiento, apego y
aversiones, pues a través de ella se manifiesta la posibilidad de alcanzar, aun
en medio de retos y dificultades, un cierto grado de paz corporal y mental. (9

La practica de la meditacion recomendada por profesionales de la salud ha
generado un impacto positivo en los practicantes a tal punto que diferentes
cientificos han reportado que estas disciplinas aumentan la calidad de vida,
disminuyen la sintomatologia ansiosa y depresiva, mejoran el alivio del dolor
cronico y la adherencia a tratamientos farmacoldgicos. (>-8)

El gobierno cubano establece entre las politicas priorizadas del pais el derecho
de los ciudadanos a los servicios de salud publica de forma gratuita y con la
mayor calidad, se le concede ademas especial atencién al sector geronto, el
cual ha cobrado gran relevancia debido al marcado envejecimiento poblacional
que sufre nuestra nacion. Es por ello que hoy dia se considera como linea de
investigacién primordial los aspectos relacionados al envejecimiento poblacion
y cdmo garantizar una mejor atencion a la tercera edad.

En este punto la presente investigacion adquiere mucha connotacion ya que
contribuye a mejorar la calidad de vida de este grupo etario, razén por la cual
se realizd la presente con el objetivo de describir el impacto de la meditacion
como atenuante del estrés en internos del Hogar de Ancianos América
Labadie.

MATERIALES Y METODOS

Se realizdé un estudio observacional, descriptivo y transversal desarrollado en
enero de 2023 en el Hogar de Ancianos América Labadie. Se seleccion6 una
poblacidon de 25 pacientes del Hogar de Anciano América Labadie que fueran
internos validos de este centro. Estos pacientes se seleccionaron basados en
que tuvieran acceso al estudio y que pudiesen valerse por si solos. Se trabajé
con toda la poblacién por lo cual no se requirié disefio muestral.
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Se analizaron variables como: Edad (65 - 69, 70 - 84, 85 - mas), Sexo
(Femenino, Masculino), Cantidad de tiempo libre (2 h, 4 h, 6 h, 8 h),
Valoracion del adulto mayor sobre su salud mental (Buena, Regular, Mala),
Valoracion del adulto mayor sobre su salud general (Buena, Regular, Mala),
Aprovechamiento del tiempo libre (Bueno: 5 o mas hobbies, Regular: 3 a 4
hobbies, Malo: 1 a 2 hobbies), Pulso inicial (Cantidad de pulsaciones medidas
por el pulsioximetro), Oximetria inicial (Por ciento de saturacion de oxigeno
medidas por el pulsioximetro), Pulso final (Cantidad de pulsaciones medidas
por el pulsioximetro), Oximetria final (Por ciento de saturacién de oxigeno
medidas por el pulsioximetro).

Se partié de una revision de la literatura, se procedié al disefio general del
protocolo del estudio, para lo cual se estructurd un instrumento para el
interrogatorio y una planilla para la recogida de datos. Después de la recolecta
del dato primario por medio de las entrevistas realizadas a cada paciente se
realizé la toma inicial de signos vitales (pulso y presidon parcial de oxigeno),
luego fueron sometidos a una meditacidon guiada de 20 min y se realizé una 2
toma de signos vitales. Posterior a ello se procedid a realizar el analisis y
discusion de los resultados para asi arribar a las conclusiones.

Los datos fueron procesados en una base de datos digital creada en el software
Excel de la plataforma Microsoft office 2010, en un ordenador portatil de la
empresa Hewlett-Packard. El procesamiento de los datos se realizd en la
misma plataforma tecnoldgica. En el analisis estadistico descriptivo se
emplearon como parametros de sintesis medidas de tendencia central como
la media y porcentajes. Con la finalidad de ilustrar los principales resultados
obtenidos se utilizaron tablas y graficos para la exposicién con transparencia
de los datos sobre los cuales se delimitaron los resultados del estudio.

El presente estudio, se disefid y ejecutd en una rigurosa observacion de los
principios éticos que rigen las investigaciones. Se veld por el cumplimiento de
los articulos 5, 20, 21, 22 y 25 de la Declaracion de Helsinki. Se solicito el
consentimiento informado de todos los pacientes involucrados, del cual se
dejo constancia escrita. La confidencialidad de los datos de las fichas se
resguardaba con la utilizacion de un cédigo numérico que representaba la
identificacion de cada paciente. El nombre bajo cada cddigo fue conocido solo
por el investigador principal. La investigacién fue aprobada por el comité de
ética de la Facultad de Medicina No.1.

RESULTADOS
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Se evidencia en la tabla 1 que de los 25 pacientes que participaron en la
investigacion el sexo masculino represento un 68 % (n=17) y el femenino el
32 % (n=8). El rango etario de mayor representacién en el sexo masculino
fue el de 70 a 84 afnos con un 44 % vy en el caso de las mujeres fue el de 60
a 69 afos de edad con un 16 %.

Tabla 1: Distribucion segun edad y sexo de los pacientes del Hogar de
Ancianos América Labadie en enero de 2023

Edad Masculino Femenino Total

n %o N % n %
65-69 4 16 4 16 8 32
70-84 11 44 3 12 14 56
85y mas|2 8 1 4 3 12
Total 17 68 8 32 25 100

Fuente: base de datos elaborada.

En la tabla 2 se observa que la mayor parte de la poblacion tenian 8 h de
tiempo libre al dia lo cual representd un 72 % (n=18) y de estos pacientes
con 8 h de tiempo libre al dia solo el 40 % (n=10) valoran su salud mental
como buena. El 40 % (n=10) de los pacientes valoran de regular su salud
mental aunque de estos el n= 6 tienen 8 h de tiempo libre.

Tabla 2: Distribucion de la valoracién de la salud mental de los pacientes
segun la cantidad de tiempo libre que poseen

Cantidad de | Valoracion del Adulto Mayor sobre | Total
Tiempo Libre su Salud Mental
B R M
n % N %o n % n | %
2h 1 4 0 0 0 0 1|4
4 h 2 8 3 12 0 0 5120
6 h 0 0 1 4 0 0 1[4
8 h 10 40 |6 24 2 8 11]72
8
Total 13 52 |10 40 2 8 2 |10
510

*¥Leyenda: B: Buena, R: Regular, M: Mala

La tabla 3 muestra que el 52 % (13) de los pacientes valoraron su salud
general de regular aunque el 32 % (n=8) de ellos tenia 8 h de tiempo libre al
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dia. El 40 % (n=10) de los pacientes valora tener un buen estado de salud
general y solo el 8 % (n=2) reconocié tener un mal estado de salud general.

Tabla 3: Distribucidon de la valoracién de la salud general de los pacientes
segun la cantidad de tiempo libre que poseen

Cantidad de | Valoracion del Adulto Mayor sobre | Total
Tiempo Libre su Salud General
B R M
n % n % N % n | %
2h 1 4 0 0 0 0 11]4
4 h 0 0 4 16 1 4 51|20
6 h 0 0 1 4 0 0 114
8 h 9 36 8 32 1 4 1172
8
Total 10 40 13 52 2 8 2 |10
510

*Leyenda: B: Buena, R: Regular, M: Mala

El grafico No.1 representa como se comportd el tiempo libre segun las
variables que lo analizan, se refleja que el 72 % (n=25) de la poblacién
estudiada goza de 8 horas de tiempo libre al dia. Se encuestaron sobre los
posibles hobbies que realizaban digase: caminatas, paseos con amigos, Thai
Chi, Yoga, ejercicio fisico, meditacion, lectura y bailoterapia; constatando que
predomind la practica de ejercicio fisico y caminatas con un 56 % y 40 %
respectivamente sin embargo ningun individuo practica yoga. Ademas el
colectivo de autores en base a las actividades que realizaban los pacientes en
su tiempo libre valoraron el aprovechamiento del tiempo libre por estas
personas, evidenciando que el mayor por ciento de la poblacién (64 %)
presenta un mal aprovechamiento de su tiempo libre y solo el 4 % de esta
tenia un buen aprovechamiento de su tiempo libre.

Grafico 1. Representacién de la distribucién del tiempo libre segun variables
estudiadas
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Leyenda: (C) caminatas (P) paseos con amigos
fisico (M) meditacion (L) lectura (B) bailoterapia
libre.

(TCH) Thai Chi
(Aprov TL) Aprovechamiento del tiempo

(Y) Yoga (EF) ejercicio

La tabla No. 4 refleja el efecto positivo de la meditacion sobre variables
fisiologicas (pulso y oximetria) que en otras palabras refleja que esta técnica
es capaz de atenuar el estrés y modular la expresidon de estas coincidiendo el
resultado de los autores con el de Marrison 13 y colabores que plantearon que
la incorporacion de la meditacion activa en su poblacién de estudio disminuyd
sus indicadores fisicos y psicoemocionales de estrés.

Tabla No. 4. Distribucion de los valores de pulso y oximetria antes y después
del ejercicio de meditacién segun la edad

Edad Pulso Oximetria
Antes Después Antes Después
X X X X
65-69 68,7 62,2 95,75 96,3
70-84 65,5 68,4 96,21 97,57
85 y mas 63,6 67 94 96
*Leyenda: X: Media

DISCUSION
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En la presente se observd el predominio del sexo masculino asi como la edad
comprendida de los 70 a 84 anos, datos que estan en similitud con el estudio
realizado por Beceras Canale et al (®, donde la mayor representacion en el
estudio tuvo el sexo masculino y los ancianos mayores de 70 afhos.

La mayoria de los pacientes tenian 8 h de tiempo libre al dia, eso no habla de
un mejor estado de salud al contrario en su caso esto podria representar un
estresor negativo, ya que no se sentian utiles y no sabian en qué emplearlo.

Esto concuerda con los datos referidos por Sharif et al (®; y Mika Kivimaki et
al 19, al plantear que tanto, si se dispone de poco o de mucho tiempo libre
es importante que sepa codmo gestionarlo para evitar algunos de los problemas
de salud asociados, digase; estrés, ansiedad, depresion, etc.

Se aplico la técnica de meditacion con el fin de contribuir a mejorar su estado
de salud, en busca de atenuar su estrés y dotarlos de esta herramienta para
gue contrarresten su exceso de tiempo libre. Estos elementos coinciden con
lo planteado por Jiménez Serrano (11 quien expresd: “la meditacion ha
demostrado aportar grandes beneficios para la salud (mental, emocional y
fisica)”. De igual manera se coincide con otros autores como Silveria Dias (12)
quien afirma que los resultados obtenidos avalan, en términos generales, los
beneficios de las actividades de la practica de la meditacion.

Se evidencid que la mayoria de la poblacién objeto de estudio goza de 8 h de
tiempo libre lo cual representa un exceso para ellos. Ademas se constatd que
un gran por ciento de estos presenta un mal aprovechamiento de su tiempo
libre, lo que representa un factor estresante para su salud, del cual no tienen
percepcion.

Estos hallazgos coinciden con lo que plantea Rodriguez et al (), y ademas dice
que esto podria influir negativamente en su estado de salud provocando la
descompensacion y agudizacion de sus enfermedades crdénicas de base asi
como provocar que emerjan trastornos depresivos propios de cuando el
paciente no se siente util para la sociedad.

Se observd que el pulso tuvo tendencia a aumentar en la mayoria de los
pacientes hecho que no coincide con lo planteado por Fernando et al (14), ya
gue en su investigacién recogen que: se encontrd que el entrenamiento con
meditacion guiada fue efectivo en la disminucién de los niveles de estrés y el
pulso en la mayoria de los practicantes de la técnica.

Los articulos de la Revista MedEst se comparten bajo los términos de la licencia de Creative Commons
Reconocimiento-NoComercial 4.0 Internacional
Email: revmdest.mtz@infomed.sld.cu Sitio Web: www.revmedest.sld.cu

OPEN 8 ACCESS



http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
mailto:revmdest.mtz@infomed.sld.cu
http://www.revmedest.sld.cu/

Cascaret Cardona C, et al./ La meditacion como MedEst. 2024; Vol.4 No.3
atenuante del estrés en internos del Hogar de

Ancianos América Labadie ISSN: 2789-7567 RNPS: 2524
Los autores de la presente no discrepan en la totalidad con este criterio ya
que la técnica aplicada si disminuye el estrés, solo que al ser practicantes
nobel de la técnica y haber aplicado esta solo por 20 min, los signos vitales se
toman en medio de la euforia fisioldgica del organismos por lo cual en algunos
pacientes puede verse aumentado.

Se coincide con los resultados de Reyes Luna (1% quien plantea que con el
acompafnamiento requerido y el empleo de la técnica se puede lograr reducir
los niveles de ansiedad en el paciente y que al constatar con variables
fisioldgicas como la saturometria (oximetria de pulso) se puede ver el
incremento de ésta en respuesta a la relajacion que experimenta el sujeto,
hecho con el cual coincide el equipo investigativo.

La presente aspira a contribuir en el aporte de evidencia cientifica que valide
el uso de la meditacion en los centros de este tipo donde aun no se
implementa, ofreciendo asi a nuestros ancianos otra herramienta para el goce
de su tiempo libre.

CONCLUSIONES

La meditacion es una herramienta capaz de atenuar el estrés de la persona
generado por el exceso de tiempo libre ya que estimula positivamente nuestro
organismo dotandolo de técnicas para emplear su tiempo. Es por ello que la
modificacién de variables fisioldgicas demuestra el impacto de la meditacion
en estas, lo cual evidencia su contribucidon en atenuar el estrés en el adulto
mayor.
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