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Deporte
y menstruacion
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a menstruacion ha generado un

enorme interés para el mundo del

.deporte. Recordemos que desde
tiempos remotos, se creia que durante el
periodo menstrual, la mujer enfrenta una
etapa de alta vulnerabilidad y no se reco-
mendaba realizar esfuerzos fisicos. Esta
falsa concepcion aln provoca temores y
cuestionamientos, tanto en la atleta de
alto rendimiento como en la deportista
amateur.

La ciencia ha desmentldo esa creen-
cia, sefialando que la mujer con ciclos
normales puede realizar cualquier activi-
dad deportiva y que el fenémeno mens-
trual no afectara su rendimiento. Debe-
mos hacer énfasis en que esto es cierto
en el tanto los ciclos sean normales. De
‘manera que es prudente recordar las ca-
racteristicas del ciclo menstrual normal.

En la mujer gmecotoglcamente sana,
la menstruacion se presenta cada 28
dias, puede ser que se atrase 0 que se

~ adelante. siete dias. La mayoria de las

; 'mugeres sabe el dia que va sangrar, ya -
que ‘este sueie ser constante durante

 afios. Esa certeza le permite prepararse
_adecuadamente para un sangrado que
coincide con una competencia. Sin em-
bargo, a raiz del estrés que implica un
evento de importancia, también se pue-
den presentar sangrados Sorpresivos.
Afortunadamente, el uso de un tampon
resuelve cualquier contratiempo aln en
disciplinas como la danza, la gimnasia o
la natacién.

Normalmente, el sangrado menstrual
es escaso, a lo sumo alcanza los 300 cc;
por eso se dice que la mujer se cambia
la toalla por higiene y no porque esté
empapada. Esta cantidad de sangre per-
dida es minima, facilmente el organismo
la repone al cabo de unos dias y por lo
tanto no repercute negativamente- en las
fagnas atléticas.

Aunque resulte sorprendente, la
menstruacion normal no genera dolor,
y solo en algunos casos, una leve pe-
sadez abdominal que usualimente pasa
desapercibida al momento de competir.

Lo cierto es que muchas atletas ex-
perimentan descensos en el rendimiento
deportivo durante la regla, debido a
que un 70% de las mujeres presenta
alteraciones menstruales. Sin embargo,
_no consultan a pesar de las severas mo-
lestias, porque en la fanilia se maneja
la idea de que la regla es un auténtico
martirio. De ahi, la importancia que los
entrenadores instruyan a las atletas y
las motiven a consultar ante cualqmer
manifestacion anomala. .

Por (ltimo, quisiera sefialar que son
varias las atletas que durante el perio-
do menstrual han conseguido medallas
olimpicas y titulos mundiales.



