| interés por la mujer en el de-
porte ha crecido en estos ultimos
anos. No solo porque podemos
verlas en casi cualquier discipli-
na, sino tambi€n porque su pre-
sencla y sus logros han preocu-
pado a cientificos e investigado-
res. ;Qué cambios se estan dando en el cuerpo
de la mujer con la practica del deporte? ;No
hay problemas en su salud por el ejercicio?

Desde la década de los setenta ha au-
mentado considerablemente el nimero de mu-
jeres que practican diversos deportes. Desde los
aerobics, las carreras de ruta, karate hasta box.
Sin embargo, pocos eran los estudios serios que
nos hablaran de los cambios que el deporte pro-
vocaba en su cuerpo. '

Afortunadamente esto ha cambiado y
ahora podemos encontrar revistas especializa-
das, libros y eventos donde el tema mujer-de-
porte es abordado con seriedad.

Uno de estos eventos se celebro en la
Ciudad de México el pasado mes de septiem-
bre. El Instituto de Ciencias del Deporte Gato-
rade organizo el curso “EL DEPORTE EN SU CARA
FEMENINA" donde se resalté la importancia de
estudiar de manera concreta los cambios fis10-
l6gicos que el deporte puede provocar en la
mujer, y asi evitar que una actividad saludable
se convierta en un problema con graves conse-
cuencias.

(EL DEPORTE ES SALUD?

Varios son los cambios fisiologicos que puede
padecer una deportista. Pero, no todas. Ese es
un gran misterio: no todas las mujeres enfren-
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tan los mismos problemas, algunas ni siquiera
los presentan.
Entre los mas importantes encontramos:

* Supresion lutea, falla en la segunda mitad
del ciclo menstrual.

* Amenorrea, tavorece la aparicion de la os-
teoporosis. Algunas gimnastas jovenes (me-
nos de 20 anos) tienen huesos de mujeres de
mas de 70 anos.

* Menarca. Retardo en el inicio de la mens-
truacion.

* Dismenorrea, dolor durante la menstruacion.

* Infertihdad.

Algunos investigadores han concluido
que tres son los problemas mas graves a los
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cuales puede enfrentarse una mujer deportista:
osteoporosis, desordenes alimenticios y cam-
bios en la menstruacién. No quiere esto decir
que el deporte crea estos problemas, sino que
muchas deportistas los padecen en gran medi-
da, en ocasiones sin saber bien la causa real.

UN CUERPO DIFERENTE,
CON EXIGENCIAS PROPIAS

No podemos estudiar igual al hombre y a la
mujer deportista. Su constitucién fisica le da
caracteristicas propias y problemas diferentes.
Uno de ellos, por ejemplo, es el famoso “golpe
de calor” en los corredores que puede provocar
desde deshidratacion hasta la muerte.

La investigadora puertorriquefia Anita
Rivera explic6 esta situacion. El mecanismo
para liberar calor en hombres y mujeres es dife-
rente. Al tener una superficie corporal mayor y
una menor tolerancia aerébica, la mujer se fati-
ga més rapido, pero también se adapta rapida-
mente a la-situacién y continda el ejercicio.

Durante una practica de entrenamiento
bdsico de soldados norteamericanos, s6lo una
mujer fue hospitalizada por 10 varones al ter-
minar los ejercicios. En carreras de maés de 10
Kilometros es menor el porcentaje de mujeres
con problemas de deshidratacién. ;Cuéles son
las causas de estas diferencias?

Anita Rivera sefiala que probablemente
los hombres al correr mas fuerte exceden sus li-
mites, mientras que la mujer mide sus posibili-
dades reales; la falta de adaptacién, su historial
personal y la falta de liquido durante la carrera
son también factores que se presentan sin im-
portar ¢l sexo del deportista.

No obstante, senalan los investigadores,
las diferencias reales entre la fisiologia del
hombre y la mujer son determinantes al mo-
mento de llevar a cabo ejercicios. El hombre
tiene mayor porcentaje de musculo (40-45 por
ciento por 30-35 por ciento de la mujer) y un
volumen cardiaco mayor que se refleja en el
rendimiento del deportista.

ILA MUJER, EL DEPORTE
Y EL EMBARAZO

(Hasta donde el ejercicio ayuda a la mujer em-
barazada? ;es conveniente realizar un deporte

durante el embarazo? ;cuédnto tiempo?

Estas son algunas preguntas que hoy en
dia mujeres se hacen al escuchar recomenda-
ciones de lo bueno que es el ejercicio durante
el embarazo.

Este tema ha sido poco estudiado. En
atletas de alto rendimiento se ha descubierto
que muchas de ellas contindan su practica de-
portiva sin ningtn problema, no obstante para
una deportista recreativa o para mujeres seden-
tarias el exceso puede ocasionar problemas de
aborto o parto prematuro.

[La recomendacion de investigadores es
que se realice ejercicio durante el embarazo,
pero ante cualquier pequeno problema, dolor o
sintoma fuera de lo normal se debe interrumpir.
“Ejercitarse moderadamente para mantener una
adecuada condicion muscular y respiratoria du-
rante el embarazo™ es la pauta a seguir.

Las investigaciones contindan. La pre-
sencia femenina en los deportes no puede pasar
desapercibida para la sociedad y para la comu-
nidad cientifica. El siglo XXI nos depara sor-
presas y esperamos que también respuestas a
los problemas de la mujer en el deporte. Z

iDisfruta mas de tu embarazo,
compartelo con tu pareja!

Salud Integral para la Mujer (Sipam) les
invita a participar y compartir con otras
parejas el:

Taller de preparacion
para un embarazo y parto sin
temor.

En él podran recibir informacién y compartir

dudas y temores acerca de procesos tan

importantes como son el embarazo, el parto
| v la crianza.

Si tienes entre 4 y 5 meses de embarazo,
les invitamos a asistir cada sabado a
Vistahermosa # 89, Col. Portales, de 9 a 14
horas (cupo limitado)

Para mayores informes,
comuniquense con

Martha Gallareta a los tels.: Wa

5539674/75




