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Resumen

El presente estudio aborda una revision bibliografica con objetivo de determinar el
impacto del ejercicio fisico en la calidad de vida del estudiante de medicina de las
universidades en general, ya que la carrera de Medicina es conocida por todos por
su dificultad y concurrencia, son 6 afos de grandes exigencias para los estudiantes,
que incluyen sacrificios, aislamiento social y resistencia fisica y sobre todo
emocional. La relacion entre el estrés y la Medicina, ya que es un curso con mayor
complejidad y si relaciona con la calidad de vida de los mismo, como aumento los
casos de trastornos de ansiedad, el consumo de drogas, la depresién e
consecuentemente casos de suicidio. El ejercicio fisico también contribuye para la
prevencion de muchas enfermedades, por ejemplo, enfermedades cardiacas y
respiratorias, asi el ejercicio fisico causa un gran impacto en todas personas incluso
estudiantes de medicina que necesitan de buenos reflejos, fuerza muscular,

memoria reciente, cognicion y habilidades sociales.
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Abstract

This study addresses a bibliographic review with the aim of determining the impact of
physical exercise on the quality of life of medical students in universities in general,
since the Medicine career is known by all for its difficulty and attendance, it is 6 years
of great demands for students, which include sacrifices, social isolation and physical
and especially emotional resistance. The relationship between stress and Medicine,
since itis a course with greater complexity and if itis related to the quality of life of
the same, such as increased cases of anxiety disorders, drug use, depression and
consequently cases of suicide. Physical exercise also contributes to the prevention of
many diseases, for example, heart and respiratory diseases, so physical exercise
causes a greatimpact on all people, including medical students who need good

reflexes, muscle strength, recent memory, cognition and social skills.
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Introduccién

La formacion académica en medicina se considera la mas desafiante y
temida en todo el mundo, ya que implica largas horas de estudio, clinicas y
actividades practicas que a menudo resultan en altos niveles de estrés y presion.
Los estudiantes de medicina enfrentan un entorno académico desafiante, que puede
afectar negativamente su salud fisica y mental. En este contexto, la calidad de vida
de estos estudiantes puede verse sustancialmente comprometida, provocando
sintomas de depresion, ansiedad y fatiga. [1].

El concepto de calidad de vida es multidimensional y abarca aspectos fisicos,
emocionales, sociales y académicos. Segun la OPS (Organizacion Panamericana
de la Salud), la actividad fisica tiene importantes beneficios para la salud del
corazon, cuerpo y mente, reduciendo los sintomas de depresién y ansiedad. La
actividad fisica mejora las habilidades de pensamiento, aprendizaje y juicio,
garantiza un crecimiento y desarrollo saludables en los jovenes y mejora el
bienestar general. [2]

Este articulo tiene como objetivo abordar el impacto del ejercicio fisico en la
calidad de vida de los estudiantes de medicina. Al abordar este tema, sera posible
proporcionar evidencia que pueda informar la creacion de estrategias e
intervenciones de apoyo que promuevan un equilibrio saludable entre las exigencias
académicas y. autocuidado, ya que el cuidado debe comenzar por nosotros mismos.

Esto contribuira a comprender el papel del ejercicio fisico en la vida
académica de los futuros profesionales de la salud y ofrecera conocimientos
valiosos para el desarrollo de intervenciones efectivas que puedan mejorar su

calidad de vida y rendimiento académico. [3]



Materiales y métodos

Este estudio es una revision bibliografica desarrollada en julio de 2024 en
base de datos virtual, con la utilizacién de descriptores: ‘ejercicio fisico’, ‘estudiantes
de medicina y su relacion con actividad fisica’ ‘calidad de vida en estudiantes’. La
busqueda se baso en estudios de revision sistematica, la seleccidn de los articulos
se dio por criterio de idioma, se utilizd articulos en esparol, inglés y portugués. El
rango de tiempo de recuperacion fue de 2022 hasta 2024, fueron seleccionados los
articulos con publicacion mas reciente para una revision actualizada. El criterio de
seleccion estuvo basado en articulos de revistas cientificas indexadas en base de
datos cientificos y sitios oficiales de la salud como OMS, Medline, Google
Académico, APA, JAMA Network Open, OPS. En total, foram seleccionados 14

articulos para elaborar este articulo de revision.



Resultados y discusidn

Cuando hablamos de calidad de vida debemos pensar en salud, segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define la salud como “un estado de
completo bienestar fisico, mental y social y no solo la ausencia de enfermedades”.
En este sentido, debemos preocuparnos por todos los aspectos de nuestra vida y
hoy en dia poco se habla de la salud mental, los individuos cuidan tanto la esfera
fisica y social que olvidan su importancia [4].

Con el enfoque en la carrera de medicina, es inevitable no pensar en
Paraguay, ya que, al ser un polo estudiantil para esta formacion, se encarga de
reunir a diversas personas de diferentes partes del mundo en busca de un mismo
objetivo “Medicina”. En Paraguay hay muchas universidades que ofrecen educacién
de calidad a un costo menor que en otros paises, por lo que es unanime
preocuparse por esta clase esencial cuyo propdsito es promover la salud de calidad
para otras personas [4].

Segun el Ministerio de Salud Publica y Salud Social de Paraguay “El ejercicio
regular, junto con una dieta saludable, es fundamental para mantener una buena
salud, bienestar fisico y emocional, asi como prevenir el desarrollo de enfermedades
no transmisibles”. Sinembargo, la relacidn entre el ejercicio fisico y estos aspectos
de la calidad de vida en estudiantes de medicina aun no ha sido suficientemente
explorada en estudios recientes. [4].

Ansiedad

La ansiedad es una preocupacion importante para muchos estudiantes de
medicina debido a la alta carga de trabajo, las altas expectativas y la intensa presion
que enfrentan durante sus estudios y pasantias, ademas de la gran cantidad de

materiales para estudiar, las largas horas de clase y las pasantias pueden ser



agotadoras y causar ansiedad [5].

La autoexigencia suele estar presente en la vida cotidiana, ya sea por un
momento positivo o simplemente por el deseo de presentar la excelencia para la
satisfaccion personal, lo que también conduce a mayores niveles de estrés y
ansiedad. Es de naturaleza humana ser competitivos también en el ambito
académico y tener comparacion constante con los compaferos, ademas de mostrar
un mayor desempefio en todas las areas para obtener residencias y un futuro
profesional [5].

Hoy en dia se habla poco sobre el autocuidado, aunque es desafiante y
esencial, es importante que los estudiantes de medicina reconozcan los signos de
ansiedad y busquen apoyo cuando sea necesario. La falta de suefio, una nutricién
inadecuada y la falta de actividad fisica pueden exacerbar la ansiedad y otros
sentimientos negativos [5].

Manejar eficazmente la ansiedad no solo mejora su calidad de vida
académica y personal, sino que también puede tener un impacto positivo en su
futura practica médica. El ejercicio ayuda a regular los niveles de cortisol, la
hormona del estrés, reduciendo asi los sentimientos de estrés y ansiedad que a
menudo acompafian a la depresion [6].

Depresion

La depresion es una condicidon grave y compleja, caracterizada por tristeza,
baja autoestima, pesimismo, pensamientos negativos recurrentes, desesperanza y
desesperacion. Sus sintomas son fatiga, irritabilidad, retraimiento e ideacion suicida
y es importante que los estudiantes de medicina y sus instituciones estén
conscientes de los signos y busquen apoyo cuando sea necesario. Promover un

enfoque proactivo de la salud mental puede ayudar a mejorar el bienestar de los



estudiantes y su capacidad para afrontar los desafios del curso [7].

Segun estimaciones, utilizando la metodologia de Carga Global de
Enfermedad, propuesta por la Organizacion Mundial de la Salud, para el afio 2020,
la cardiopatia isquémica y la depresion seran las dos mayores causas no solo de
mortalidad sino de discapacidad en la poblacién en general [7].

El ejercicio fisico estimula la liberacién de neurotransmisores como las
endorfinas y la serotonina, que se asocian con la sensacion de bienestar y la
reduccién de los sintomas de la depresidn, ya que esta teoria de las endorfinas
sugiere que la actividad fisica desencadenaria una secrecién de endorfinas capaces
de provocar un estado de euforia natural. Las actividades fisicas pueden promover
la neuro plasticidad, que es la capacidad del cerebro para reorganizarse y adaptarse
a lo largo de la vida, respondiendo a nuevas experiencias, lesiones o cambios en el
entorno. Es un concepto fundamental en neurociencia que refleja la capacidad del
sistema nervioso central para modificar sus estructuras y funciones en respuesta a
diferentes estimulos, ayudando a mejorar la funcién cerebral y la resiliencia
emocional [8].

Varios estudios clinicos, como el “Ejercicio para la depresién” de Cochrane
(2019), demuestran que el ejercicio fisico es eficaz para reducir los sintomas de la
depresion, tanto como tratamiento primario como complemento a la terapia
convencional. El estudio de Mota-Pereira et al. (2011), “El efecto del ejercicio fisico
sobre los sintomas de depresion y ansiedad en adolescentes y adultos jovenes”,
Este estudio investigo el efecto del ejercicio fisico como complemento al tratamiento
convencional para la depresion y la ansiedad. Los resultados mostraron que el
ejercicio, cuando se combina con la terapia convencional, puede ser tan eficaz como

algunos medicamentos antidepresivos para aliviar los sintomas leves y moderados



de la depresion [8].

Segun directrices de instituciones de salud, como la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) y la Asociacion Estadounidense de Psiquiatria (APA), recomiendan
el ejercicio fisico regular como parte de un enfoque integral para el tratamiento de la
depresion [8].

Suicidio

La revision sistematica publicada en JAMA Network Open en 2020 encontrd
que la prevalencia de ideacion suicida entre estudiantes de medicina puede oscilar
entre el 10% y el 30%, mientras que la tasa de intentos de suicidio puede alcanzar
entre el 1,4% y el 10% en algunas poblaciones estudiadas [9].

El suicidio es una triste realidad que afecta al mundo entero y causa un gran
dafo a la sociedad. Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud OMS, cada
afo mueren mas personas por suicidio que por VIH, malaria o cancer de mama- o
por guerras y homicidios, en 2019 se registraron mas de 700 mil suicidios en todo el
mundo, sin contar los Episodios no reportados, al igual que este, se estima que hay
mas de 1 millon de casos. En Brasil, los registros se acercan a los 14 mil casos por
afno, es decir, en promedio 38 personas se suicidan por dia [9].

Aunque las cifras estan disminuyendo en todo el mundo, los paises de
América van en contra de esta tendencia, con tasas que continian aumentando. Se
sabe que practicamente el 100% de todos los casos de suicidio estaban
relacionados con enfermedades mentales, en su mayoria no diagnosticadas o
tratadas incorrectamente. Por tanto, la mayoria de los casos podrian haberse
evitado si estos pacientes hubieran tenido acceso a tratamiento psiquiatrico e
informacion de calidad [10].

El 10 de septiembre es oficialmente el Dia Mundial para la Prevencion del



Suicidio, pero la iniciativa se lleva a cabo durante todo el afio. jActualmente,
Septiembre Amarillo es la campafia anti-estigma mas grande del mundo! En 2024, el
lema es “iSi lo necesitas, pide ayuda!”. Crear conciencia sobre la salud mental y des
estigmatizar la busqueda de ayuda son claves para alentar a los estudiantes a
buscar apoyo [11].

La salud mental comprometida no solo afecta el rendimiento académicoy la
capacidad de los estudiantes para concentrarse y aprender, incluidos los
sentimientos de fracaso, sino que, si no se trata, puede persistir después de finalizar
el curso, afectando la practica profesional y la calidad de la atencion al paciente [12].
Enfermedades no transmisibles

La practica de actividad fisica es fundamental para promover la salud y
prevenir diversas enfermedades. Sin embargo, para las personas con enfermedades
no transmisibles (ENT), la actividad fisica puede tener un impacto significativo.
Algunos ejemplos de enfermedades no transmisibles son las enfermedades
cardiovasculares, la diabetes tipo 2 y la obesidad [13].

Enfermedades cardiovasculares

La enfermedad cardiovascular es un término genérico que designa todos los
cambios patoldgicos que afectan al corazon y/o a los vasos sanguineos. El ejercicio
regular ayuda a controlar factores de riesgo como la hipertensién y el
hipercolesterolemia, las actividades aerdbicas como caminar, correr y nadar pueden
disminuir la presion arterial sistolica y diastdlica, reduciendo el riesgo de desarrollar
hipertension y sus complicaciones [13].

En el contexto de la rehabilitacion de pacientes con enfermedades cardiacas,
como infarto de miocardio o insuficiencia cardiaca, la rehabilitacién basada en

ejercicios es un enfoque eficaz para mejorar la calidad de vida y la capacidad
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funcional, a través del fortalecimiento del musculo cardiaco, aumentando su
eficiencia, lo que resulta en una aumenta la capacidad del corazdén para bombear
sangre y transportar oxigeno a los tejidos del cuerpo y también mejora la funcién
endotelial, que es crucial para la salud de los vasos sanguineos. La mejora de la
funcion endotelial contribuye a la dilatacién de los vasos sanguineos y a una
reduccion del riesgo de aterosclerosis [13].

Sin embargo, es sumamente importante contar con una evaluacién médica
por parte de un profesional de la salud antes de iniciar un programa de ejercicios
para garantizar que el régimen sea seguro y adecuado, sin poner en riesgo la salud
fisica [13].

Diabetes tipo 2

La diabetes tipo 2 (DT2) es una enfermedad cronica caracterizada por la
resistencia a la insulina y la incapacidad del cuerpo para mantener niveles normales
de glucosa en sangre. Esta afeccidén se ha convertido en un problema de salud
publica mundial debido a su creciente prevalencia y complicaciones asociadas [14].

La actividad fisica, junto con una dieta equilibrada y medicamentos, ayuda a
mejorar la sensibilidad a la insulina y controlar los niveles de glucosa en sangre, y
es una parte esencial del control de la diabetes tipo 2. El ejercicio regular reduce el
riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 en personas con prediabetes. Se recomienda
que los adultos con diabetes tipo 2 realicen al menos 150 minutos de ejercicio
aerobico de moderado a intenso por semana, repartidos a lo largo de la semana
[14].

Se requiere un mayor seguimiento ante cualquier enfermedad, en casos de
pacientes diabéticos deben controlar sus niveles de glucosa antes, durante y

después del ejercicio para evitar hipoglucemias, ya que provoca mareos, fatiga,
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debilidad, dolores de cabeza, cambios en el habla, vision borrosa, convulsiones e
incluso en casos mas graves coma [14].

Obesidad

La obesidad es una enfermedad cronica caracterizada por un exceso de
grasa acumulada en el cuerpo. Resulta de un desequilibrio entre las calorias
ingeridas a través de los alimentos y la cantidad de calorias gastadas mediante el
ejercicio fisico o las actividades diarias [14].

La actividad fisica es eficaz para reducir el peso corporal y mejorar la
composicion corporal. Combinado con una dieta equilibrada, puede ayudar a
alcanzar y mantener un peso saludable, también mejora los perfiles lipidicos y la
funcion metabdlica, beneficiando a las personas con obesidad [14].

Sin embargo, es necesario algunos cuidados, como que las personas con

obesidad deben iniciar las actividades fisicas de forma paulatina para evitar lesiones

y sobrecargas, siempre realizar un seguimiento con un profesional de la salud,
evitando asi el desarrollo de enfermedades respiratorias, esteatosis hepatica,
enfermedades renales: enfermedad renal crénica, calculos. en rifiones (litiasis
renal), incontinencia urinaria, enfermedades gastrointestinales: reflujo, esofagitis,
enfermedades musculoesqueléticas: artritis y gota, cambios psicologicos y
neurodegenerativos (ansiedad; depresion; baja autoestima; demencia), entre otras

[14].
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Conclusion

Existe un consenso general de que el ejercicio fisico es de gran beneficio
para cualquier individuo independientemente de su edad, por lo que la actividad
fisica tiene un impacto significativo en la vida de los estudiantes de medicina,
quienes muchas veces enfrentan una intensa carga laboral de estudios y estrés. En
ese sentido, para maximizar estos beneficios, es importante que los académicos de
medicina integren de manera mas amplia la actividad fisica en sus rutinas diarias,
aunque sea brevemente, y que ajusten sus actividades de acuerdo con sus
necesidades y preferencias personales.

Con este articulo se investigo y analizd el impacto del ejercicio fisico en la
calidad de vida de estudiantes de medicina, los resultados se mostraran positivos,
asi el ejercicio fisico colabora en la promocidn del bienestar general, tanto fisico,
social y mental. A Través de la andlisis de diferentes autores y pesquisas
importantes y renombradas citadas al longo de este trabajo, lo resultado es de que
la actividad fisica regular y adecuada se asocia con una mejora sustancial en la
calidad de vida de los individuos en general y con énfasis en estudiantes que es
nuestro foco en este momento, presentando significativamente mejoras en algunos
aspectos como la reduccion del estrés, una mejor gestion de la ansiedad y una
mayor satisfaccion con la vida académica, mejor convivio social y auto aceptacion
individual.

Entonces incluir el ejercicio fisico en la rutina de los estudiantes de medicina
no solo contribuye a una mejor salud fisica, sino que también juega un papel crucial
en el mantenimiento de la salud mental y emocional, aspectos que muchas veces se

ven comprometidos debido a la intensa carga y estrés asociado al curso.
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