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			Sinopsis

		

		
			Las mujeres necesitamos contar con conocimiento suficiente sobre nuestros cuerpos y sobre lo que nos vamos a encontrar a lo largo de las distintas etapas vitales. Necesitamos conocer los factores específicamente femeninos sobre actividad física, salud y nutrición para que cualquier mujer activa pueda sacar el máximo partido a su cuerpo y disfrutar de una vida dinámica y saludable.

			La biblia del cuerpo femenino te acompaña en este viaje por los distintos elementos de una vida saludable y activa, con información solvente, amena y basada en hechos científicos para ayudar a las mujeres —y a cualquiera que desee apoyarlas— a mejorar su rendimiento y construir su bienestar en todas las etapas de la vida. 

			La científica Emma Ross, la deportista de élite y entrenadora personal Baz Moffat y la doctora Bella Smith nos ofrecen claves basadas en investigación científica para ayudarnos a vivir una vida completa, segura y amable con nuestros cuerpos.

		

	
		
			La biblia del cuerpo femenino

			Una revolución para sentirte sana y fit a lo largo de tu vida

			Emma Ross, Baz Moffat y Bella Smith
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			A las personas dispuestas a construir un futuro mejor para las chicas y las mujeres de todo el mundo... en relación al deporte, la salud y la vida.

		

	
		
			Prólogo

			CÓMO NOS CONVERTIMOS  
EN THE WELL HQ


			La biblia del cuerpo femenino es el resultado de la colaboración entre tres mujeres: Emma Ross, Baz Moffat y Bella Smith; científica, entrenadora de fitness y doctora en medicina, las tres expertas en salud y fitness femeninos en sus campos respectivos, todas ellas profesionales apasionadas, convencidas de que la alfabetización corporal es un derecho de las mujeres.

			Nos impulsa la misión de hacer lo necesario para que todo aquello que nos caracteriza como mujeres no tenga que ser medicalizado o considerado una excepción, sino tenido en cuenta en los sistemas que aspiran a convertirnos en seres humanos más fuertes, sanos y felices. Queremos asegurarnos de que las conversaciones sobre las experiencias femeninas de los cuerpos a lo largo de la vida formen parte del diálogo social. Queremos que tanto las mujeres como todos aquellos que las apoyan, enseñan, supervisan, entrenan o tratan en consulta tengan acceso a una información asequible y amena. Deseamos superar estigmas, reducir desigualdades relativas a la salud, desmontar tabúes y empoderar a las mujeres para que se conviertan en arquitectas de su propio bienestar, felicidad y condición física.

			The Well HQ, como nos autodenominamos, se erige sobre las bases del conocimiento, la solvencia, la ciencia y la experiencia para apoyar a las mujeres en su viaje desde la pubertad a la posmenopausia. Este libro, La biblia del cuerpo femenino, es la síntesis de lo que hemos aprendido, y te proporciona las herramientas que necesitas para entender tu cuerpo a fondo, tomar las riendas de tu salud y bienestar, así como emplear tu fisiología y psicología para mejorar en todos los aspectos de tu vida. Las tres hemos desarrollado carreras de éxito en salud femenina durante muchos años y nos apasiona lo que hacemos. Cuando nos conocimos a través de amistades mutuas, pronto comprendimos que compartíamos los mismos objetivos: el deseo de derribar tabúes en torno a la salud femenina junto con la intención de instruir y empoderar a las mujeres y a las personas que las ayudan para que puedan mejorar. Todas queríamos reinventar el futuro de modo que ninguna mujer quedara privada del conocimiento sobre su cuerpo ni de la capacidad de entenderlo, en todas las etapas de la vida, ni careciera de la seguridad en sí misma necesaria para emplear ese conocimiento y ser capaz de defender sus derechos relativos a salud y bienestar.

			En conjunto poseemos décadas de experiencia trabajando con mujeres reales en el mundo real y nos encantaría ayudarte en tu viaje vital. Así pues, si aspiras a informarte y empoderarte, sigue leyendo y únete a la conversación en <www.thewell-hq.com.>.

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			CUIDADO CON LAS BRECHAS

			No me quitaré el pintalabios

			Corre el año 1967 y Kathrine Switzer está a punto de participar en la maratón de Boston bajo una identidad secreta. No permiten que se inscriban las mujeres porque el recorrido se considera demasiado largo para el frágil cuerpo femenino. A su entrenador le preocupa que lleve pendientes y pintalabios, algo que podría llamar la atención sobre el hecho de que es una mujer y provocar que la retiren a rastras de la línea de salida. Kathrine Switzer no se quita los pendientes ni el pintalabios. Y estuvo a punto de no correr la maratón ese día. En el kilómetro 5, el director de la carrera, Jock Semple, recurrió a la fuerza física para tratar de expulsarla de la prueba. No lo consiguió y Switzer se convirtió en la primera mujer que había completado de manera oficial la maratón de Boston, algo que hizo en cuatro horas y veinte minutos. Al relatar su experiencia, recuerda que, mientras corría, se preguntaba por qué razón ninguna mujer había intentado participar en la competición antes que ella. Siempre había pensado que, sencillamente, no les atraía la actividad física. Sin embargo, pronto comprendió que el problema no era que a las mujeres no les gustara moverse, sino que habían asimilado los mitos imperantes, como que correr estropeaba los órganos reproductivos o que no era femenino. Tenía mucha razón: nadie animaba a las mujeres a realizar actividad física porque los profesionales médicos lo consideraban peligroso, y el ideal femenino de aquellos tiempos no incluía un hábito tan sofocante y solitario como correr. Esos rasgos que nos diferencian de los hombres se usaban para disuadirnos de hacer ejercicio. A partir de aquel momento, Switzer decidió seguir derribando barreras en el deporte femenino.

			Sin embargo, en las décadas siguientes, según las mujeres empezaron a hacer más deporte y a participar en competiciones, las mismas diferencias que en un comienzo las habían excluido pasaron a ser obviadas por completo.

			La herencia de aquella negligencia y la incapacidad actual de entender el cuerpo femenino ha desembocado en un problema muy relevante para esta sociedad nuestra tan preocupada por su salud: poseemos una ingente cantidad de información sobre el deporte y la actividad física, pero no hemos tenido en cuenta los factores específicamente femeninos, que son fundamentales para que cualquier mujer activa saque el máximo partido a su cuerpo y disfrute de una vida dinámica y saludable. Consideramos que una mujer lleva una vida activa cuando realiza un mínimo de 150 minutos de actividad física cada semana, que podría ser algo tan sencillo como caminar con regularidad; hacer yoga en casa; bailar, nadar o acudir al gimnasio; hacer un deporte de equipo o una combinación de esas y otras actividades que eleven la frecuencia cardíaca y te enciendan la piel, cuando no te dejan con la lengua fuera. Sucede así porque, durante mucho tiempo, los mismos rasgos que nos marcan biológicamente como mujeres han sido dados por sentados, obviados o desdeñados. Este tipo de información específicamente femenina no se enseña a las niñas en el colegio ni a los profesionales de la salud, como tampoco se incluye en los cursos de capacitación para profesores o entrenadores.

			A través de este libro y de nuestro trabajo en general, estamos decididas a subsanar esa disparidad entre el saber que se refiere a la salud femenina y a la masculina. Creemos que todo el mundo merece saber más. De ahí que esta obra no sea únicamente un libro sino también un movimiento, una llamada a la acción. Toda mujer tiene derecho a saber más acerca de su cuerpo, y cualquier persona, sea cual sea su sexo, debería poseer un mayor conocimiento sobre los cuerpos de las mujeres con el fin de eliminar los vestigios de silencio y pudor que todavía pesan sobre nosotras.

			Para dar comienzo a este viaje por los distintos elementos de una condición femenina saludable y activa, nos gustaría que te unieras a nosotras en un compromiso común. Consiste en negarnos a aceptar sistemas que, sencillamente, no fueron diseñados para ayudarnos a sacarnos el máximo partido.

			
				
					Lenguaje

					Vagina, periodo, prolapso, menopausia... Mientras la gente siga haciendo muecas al oír estas palabras, las cuestiones femeninas tendrán que hablarse quedamente en pequeños corrillos. Nuestros cuerpos y sus funciones no son vergonzosos. Existe un vocabulario muy rico en torno al cuerpo femenino y va siendo hora de que todo el mundo lo emplee con normalidad.

					 

					Educación

					Las mujeres no poseen conocimiento suficiente sobre sus cuerpos y lo que se van a encontrar a lo largo de sus distintas etapas vitales. Esta situación genera inquietud e inseguridad crónica. Entender mejor el propio cuerpo y lo que, con toda probabilidad, vamos a experimentar en ciertos momentos nos ayuda a identificar dificultades y a tomar las medidas adecuadas.

					 

					Percepción

					Salud y fitness no equivalen a estética y fotogenia. En lugar de priorizar el aspecto exterior, tenemos que poner el foco en las sensaciones y en las funciones, en el funcionamiento del cuerpo. Cuando escuchamos a nuestros cuerpos, los aceptamos y los cuidamos, la salud y una buena condición física aparecen por sí solas.

					 

					Bienestar de las mujeres

					Necesitamos nuevas reglas: un marco cultural capaz de apoyar, favorecer y empoderar a las mujeres. Tiene que promover el saber sobre el cuerpo femenino: qué es normal y qué no lo es, qué es apropiado y qué no, qué se considera aceptable y qué es innegociable; no solo para las mujeres, sino para todos. Tenemos que pedir más a nuestros empleadores, instituciones, médicos, entrenadores y monitores, a nuestras equipaciones e instalaciones, gimnasios y servicios públicos. Suficiente ha dejado de ser suficiente. Decir «así son las cosas» ya no nos vale. Estamos cansadas de apañárnoslas; ha llegado el momento de cambiar las cosas.

					 

					Entrenamiento

					En los ámbitos de la ciencia deportiva y de la medicina, tan solo un 6 por ciento de las investigaciones están centradas exclusivamente en mujeres.1Reescribir las prácticas idóneas para las mujeres mejorará nuestra salud y condición física al tiempo que reducirá el riesgo de lesiones. Igualmente optimizará nuestras experiencias deportivas y reducirá las tasas de abandono femenino en el deporte. Se consiguen grandes mejoras cuando las mujeres se entrenan en sintonía con sus cuerpos y no contra estos.

					
				

			

			 No es un club exclusivo

			Este libro es para todas las mujeres que se mueven; para todas las que aspiran a estar en forma y a disfrutar de buena salud a lo largo de la vida. La investigación demuestra que 150 minutos de actividad semanal con la intensidad adecuada para el rango de edad y las aptitudes físicas se asocia con un riesgo inferior de padecer enfermedades cardiovasculares, cáncer, enfermedades respiratorias, enfermedades neurodegenerativas y afecciones metabólicas como la diabetes.1En el caso de las mujeres, una buena forma física se asocia con un riesgo menor de muerte,2incluso entre aquellas con más grasa corporal, lo que implica que estar en forma es más beneficioso para la salud que estar delgada. Si el fitness fuera un comprimido, sería un medicamento superventas que arrasaría en los mercados. No hay nada cuyos beneficios para la salud de por vida sea comparable a lo que ofrece el ejercicio.

			No importa si bailas en la cocina o das vueltas a la manzana, si haces burpees como loca en tu clase de crossfit o aprovechas para marcarte sentadillas mientras ayudas al bebé a eructar; moverse siempre es buena idea. No decimos que debas convertirte en una «deportista» ni en una fanática del fitness, sino que sepas cómo obtener disfrute y satisfacción de un cuerpo activo. El conocimiento que ofrecemos en estas páginas se aplica a todas las mujeres. Los relatos que hemos oído a lo largo de años de profesión han sido siempre muy parecidos.

			El lenguaje que empleamos

			Es nuestra intención que nuestro trabajo ayude a cualquiera que considere que aprender sobre el cuerpo femenino y cómo este conocimiento influye en la salud, el bienestar y el rendimiento puede beneficiarle. Como los términos «femenino» y «mujer» pueden significar cosas distintas para personas diferentes, nos gustaría especificar a qué nos referimos cuando usamos las palabras en este libro.

			Es distinto hablar de sexo y de género. El sexo es biológico: los cromosomas XX son propios de las mujeres y los cromosomas XY son propios de los hombres. Esa diferencia genética implica que hombres y mujeres nacen con distintas anatomías y fisiologías. El género es una combinación de factores culturales, sociales, biológicos y psicológicos. Se refiere al aspecto que tenemos, cómo nos comportamos y nos sentimos. En muchos casos, el sexo biológico coincide con la identidad de género y, cuando eso sucede, hablamos de «cisgénero». En los casos en que el sexo biológico y la identidad de género no encajan, la terminología es diversa, pero incluye el término «transgénero».

			En general, nuestro libro se refiere a las chicas y a las mujeres cisgénero, y cuando usamos los términos «chicas» y «mujeres», nos referimos a personas que nacieron con genitales femeninos y que se identifican como mujeres.

			Una de las misiones que nos hemos propuesto es arrojar luz sobre el hecho de que la investigación sobre el cuerpo femenino y la forma de entenderlo adolece de graves carencias. Buena parte de lo que sabemos sobre el ejercicio, la salud y una buena condición física se basa en investigaciones llevadas a cabo con hombres. Eso impide que las mujeres alcancen todo su potencial y es nuestra ambición subsanar esa carencia y empoderar a todas las mujeres activas con el conocimiento y las explicaciones que necesitan para convertirse en arquitectas de su salud y condición física.

			Ascender al nivel de nuestros objetivos

			«No ascendemos al nivel de nuestros objetivos. Descendemos al nivel de nuestros sistemas.»3

			Seguramente tienes objetivos relativos a fitness y salud; quizá moverte más, beber menos o dormir mejor. El libro Hábitos atómicos, de James Clear, sugiere que los objetivos están bien para marcar una dirección, pero el mejor modo de hacer auténticos progresos es diseñar un sistema fiable que se ajuste a la propia vida.

			Diseñar un sistema consiste en adoptar hábitos que nos ayuden a vivir como deseamos. El sistema puede incluir no tomar cafeína después de comer, dejar el teléfono en otra habitación para estar seguras de que dormiremos bien y dejar las zapatillas y el equipo de running junto a la cama, de modo que nos resulte más fácil salir a correr a primera hora. Este libro te ayudará a adoptar hábitos sanos que tomen en consideración la totalidad de tu cuerpo, teniendo en cuenta y potenciando aspectos como la salud menstrual, la sujeción de los pechos, un enfoque alimentario ginocéntrico, la salud pélvica y las etapas vitales, para que no solo te acerques a tus propios objetivos, sino que llegues a superarlos.

			Cuidado con las brechas

			Antes de que diseñemos este sistema alucinante, tenemos que reconocer que no basta con leer el libro que tienes en las manos. Existen unas cuantas brechas fundamentales a tener en cuenta. Eso significa que, aun sabiendo lo que tenemos que saber, no podemos hacer todo lo que tendríamos que hacer.

			En primer lugar, existe la brecha de la comunicación. Sencillamente, nos cuesta abordar sin ambages muchos de los temas tratados en este libro. No le decimos a la fisioterapeuta qué momento del ciclo menstrual estamos atravesando, para que pueda valorar si nuestras molestias guardan relación con las hormonas. No le mencionamos a nuestro grupo de running que se nos escapa el pis cada semana cuando todo el mundo corre de vuelta al aparcamiento. A menudo nos sorprendemos murmurando: «¿Por qué nadie me lo había dicho?», al toparnos con otro aspecto más del hecho de ser mujeres, ineludible, pero silenciado. Cada vez más, las redes sociales y campañas como #metoo y #menopausematters impulsan una conciencia creciente sobre estos temas y el deseo de hablar de ellos. Pero no podemos negar que persiste cierto grado de estigma, apuro e incomodidad, en particular entre hombres y mujeres, y que este tipo de dinámica aparece con frecuencia en el deporte y en la actividad física. Tan solo el 20 por ciento de las mujeres se sienten cómodas hablando de temas específicamente femeninos con profesores de educación física, entrenadores personales o entrenadores en general;4en cuanto a los hombres, la falta de seguridad en sus propios conocimientos constituye la mayor barrera que deben salvar para poder abrirse a este tipo de conversación.5

			La escasa investigación sobre salud, forma física, deporte y ejercicio femeninos plantea asimismo una brecha. Cuando empezamos a analizar esta cuestión, hace años, descubrimos que tan solo el 4 por ciento de las investigaciones en ciencias del deporte se referían exclusivamente a las mujeres.6En 2020, cuando tuvimos la sensación de que el mundo empezaba a percatarse de que hacía falta más investigación centrada en las mujeres, volvimos a revisarlo. En los cinco años transcurridos desde el estudio inicial, la situación apenas había cambiado y el mísero 4 por ciento había ascendido a un vergonzoso 6 por ciento.7Merece la pena recalcarlo: solo el 6 por ciento de toda la investigación en Ciencias del Deporte en 2020 se centraba exclusivamente en mujeres. Y supone un problema, porque casi todos los temas que tratamos en este libro —el ciclo menstrual, la sujeción del pecho, la alta prevalencia de la incontinencia de esfuerzo, la menopausia— se refieren exclusivamente al cuerpo femenino.

			Al margen del minúsculo porcentaje de la investigación llevada a cabo únicamente con sujetos femeninos, el 60 por ciento se centra en grupos mixtos de hombres y mujeres. Esos estudios no acaban de ser útiles para nadie, pero resultan especialmente problemáticos para las mujeres, porque pasan por alto que la fisiología y la psicología cambian a lo largo del ciclo menstrual. También es importante que las mujeres se formulen preguntas acerca de los estudios que respaldan lo que creemos que es verdad y que conforman las decisiones que tomamos, basándonos en lo que dice «la ciencia». A menudo, las conclusiones de las investigaciones sencillamente no se nos aplican o solo lo hacen durante unos pocos días del ciclo menstrual. Para que entiendas hasta qué punto es importante este aspecto: mucho tiempo después de que se aprobara su empleo en todos los pacientes, nuevas investigaciones demostraron que el ciclo menstrual influye en la efectividad y, en algunos casos, en la seguridad de antihistamínicos, antipsicóticos, antibióticos y medicamentos para el corazón.8

			La brecha de género a menudo puede estar oculta a plena vista. Cuando los sujetos de la investigación son hombres exclusivamente, no se especifica que las conclusiones se aplican solo a los varones; en vez de eso, se sugiere que las conclusiones serán relevantes para todos. En un congreso reciente de directores de deporte escolar, Emma asistió a una presentación sobre la capacidad de reconocer y tratar la conmoción cerebral en el deporte de las escuelas; un tema importante. Sin embargo, todos los datos presentados se referían al deporte de los chicos. El hecho es preocupante cuando sabemos que un número creciente de pruebas apunta a que la conmoción cerebral es más frecuente y con síntomas peores entre las chicas que entre los chicos. Sin embargo, los protocolos para los profesores de deporte se basan en conclusiones extraídas únicamente a partir de sujetos masculinos, sin hacer hincapié en esta exclusividad. Debemos exigir que la investigación especifique con qué sujetos se llevó a cabo y a quiénes se aplican mejor las conclusiones, y tenemos que asegurarnos de que los protocolos para el deporte y el ejercicio aplicados a chicas y mujeres se basen en investigaciones llevadas a cabo con sujetos femeninos.

			Sin ánimo de parecer ingratas, también es importante destacar que el 6 por ciento de las investigaciones llevadas a cabo exclusivamente con chicas y mujeres son de baja calidad. En un análisis exhaustivo de todos los estudios efectuados sobre el ciclo menstrual y el rendimiento en el deporte y en la actividad física, tan solo el 8 por ciento poseían calidad suficiente como para dar por buenas sus conclusiones, una vez evaluados con criterios rigurosos.9Un estudio de diez años de duración sobre las investigaciones del entrenamiento de fuerza concluyó que solo tres trabajos empleaban una metodología de calidad, que cumplieran los criterios más estrictos de la industria.10

			No todo son malas noticias. Algunas personas brillantes trabajan en investigaciones de alta calidad sobre deporte, salud y fitness femeninos en el Reino Unido y en el resto del mundo, y la información que ofrecemos en las páginas de este libro están basadas en sus conclusiones.

			Un paso clave para el cambio sería tomar la información publicada en las páginas de las sacrosantas revistas académicas y trasladarla cuanto antes a lo que hacemos en los gimnasios, a lo que comemos y a las políticas de recursos humanos de nuestras organizaciones. Sin embargo, el atasco se produce a menudo cuando se trata de poner en práctica los resultados de las investigaciones: se considera que hacen falta alrededor de diecisiete años para implantarlos en el sistema de salud.11Esa es la brecha definitiva y más difícil de salvar: la brecha del «hacer».

			Una cosa es contar con la información que ofrece este libro y otra muy distinta, ponerla en práctica o compartir el conocimiento con las chicas y las mujeres de nuestro entorno. ¿Cuántas de nosotras sabemos que dedicar un rato a mirar pantallas es nefasto para la calidad del sueño, pero, a pesar de todo, echamos un vistazo rápido a nuestras redes sociales antes de apagar la luz? ¿Cuántas somos conscientes de que deberíamos ejercitar el suelo pélvico a diario, pero hacemos caso omiso porque, en realidad, no sabemos qué hacer ni por qué es tan importante? Incluso en el deporte de élite, deportistas y entrenadores saben que hay aspectos importantes específicamente femeninos a tener en cuenta, pero no tienen claro qué hacer con ellos. En un estudio llevado a cabo entre las universidades más prestigiosas de Estados Unidos, tan solo el 3 por ciento de los entrenadores deportivos que trabajaban con mujeres afirmaron adoptar un enfoque ginocéntrico que otorgara a estas diferencias significativas con los atletas masculinos la relevancia que tienen. No sabían cómo traducir lo aprendido en acciones tangibles que aplicar al deporte y a la actividad física cotidianos.12Con este libro aspiramos a que te sientas empoderada y equipada para pasar a la acción.

			¿Quiénes somos nosotras para decirlo?

			Si hoy todavía no contamos con suficiente investigación fiable, ¿cómo podemos escribir un libro creíble, basado en pruebas científicas, que te ayude a aprender lo que necesitas saber para estar bien y en forma? Está claro que, en ocasiones, la falta de información implica que no poseemos conocimiento suficiente para desarrollar un enfoque que nos sirva de referencia. Por ejemplo, contamos con estudios emocionantes que demuestran los beneficios de realizar distintos tipos de ejercicio en sincronía con el ciclo menstrual, pero no contamos con pruebas suficientes para ofrecer consejos generalizados. También hay investigaciones interesantes sobre los vínculos entre las lesiones y las hormonas, pero algunas no ofrecen la calidad suficiente como para utilizarlas todavía.

			Dicho eso, nos hemos basado en las mejores investigaciones disponibles, en un saber consolidado y en pruebas basadas en nuestro propio ejercicio profesional, que implica décadas de experiencia acumuladas por una científica, una médica y una entrenadora, cada una de las cuales ha trabajado con miles de mujeres. Esta obra no pretende ser un manual práctico para convertirte en una mujer activa. No existe un enfoque universal que todas podamos aplicar en cada uno de los temas que abordamos en esta obra. Cada mujer experimenta su cuerpo en un contexto distinto, definido por su vida, su edad, su trabajo, el deporte y las actividades de ocio que practica. Somos una combinación singular de factores naturales y ambientales. Nunca te engañes pensando que aquello que le funciona a otra de maravilla también obrará prodigios en ti.

			Si bien no te ofrecemos un manual de instrucciones, sí te ofrecemos un libro de estrategias. Es una obra sobre los aspectos que debes tener en cuenta para sacar el máximo partido a tu fisiología, junto con una selección de herramientas que puedes probar para saber qué te funciona mejor y cómo le sienta a tu prodigioso cuerpo.

			
		

	
		
			CAPÍTULO 2

			SALUD Y FITNESS A TRAVÉS DEL FILTRO FEMENINO

			El modelo «encógelo y píntalo de rosa» se ha aplicado a la salud y al fitness de las mujeres. La gente da por supuesto que aquello que funciona para el cuerpo masculino se puede aplicar al femenino. A las mujeres se les ofrecen versiones rosas de las equipaciones masculinas, se les brinda el mismo tipo de entrenamiento —si bien con pesos inferiores y objetivos más modestos— y se les dice que aborden la nutrición del mismo modo que ellos, aunque comiendo menos. Pues bien, seguramente habrás oído la famosa frase «nunca des nada por sentado», ¿verdad? No podría ser más cierta en este caso. Ahora que sabemos más, tenemos ocasión de enfocar mejor nuestra manera de ser mujeres activas.

			En lugar de adaptarnos al sistema establecido en el deporte y en la actividad física, que ha sido diseñado por hombres y para hombres, nos gustaría reinventarlo de arriba abajo con programas de entrenamiento, prendas técnicas, clases e instalaciones especialmente diseñados para cubrir las necesidades de las mujeres. Necesitamos aplicar un filtro femenino al paisaje del deporte y la actividad física. Este capítulo introduce algunos de los factores importantes que debemos incluir en este nuevo orden. He aquí las cosas que las mujeres que hacen ejercicio físico, se entrenan o compiten deberían tener en cuenta.

			El ciclo menstrual

			Sin duda, debería considerarse uno de los aspectos que las chicas y las mujeres tienen que comprender a fondo, porque el ciclo menstrual define el ritmo de la vida de la gran mayoría de las mujeres. Las fluctuaciones hormonales del ciclo menstrual nos afectan física y emocionalmente. Esas hormonas son extraordinarias para nuestra salud a corto y largo plazo, y también influyen en las sensaciones que experimentamos cuando nos movemos. Sin embargo, desconocemos qué tenemos que hacer para obtener la mejor experiencia de nuestro ciclo, y lo que nos enseñan en los cursos de secundaria no basta. Precisamos algo más que conocimientos de biología, porque una descripción teórica carece de sentido a menos que se conecte con lo que experimentan las mujeres en el mundo real. Cuando nos animan a percibir cómo nos sentimos, a prestar atención al ritmo de nuestro ciclo y a cómo trabajar con él para minimizar los síntomas y optimizar los momentos en que nos sentimos en la cresta de la ola, nuestra vida adquiere una dimensión totalmente nueva. Eso significa que no empujamos el carro cuesta arriba, sino que nos alimentamos, hacemos ejercicio y descansamos de un modo que conecta con nuestra fisiología y la experiencia de esta. También implica que, si tenemos que rendir a tope en días en que los síntomas del ciclo hacen aparición, tenemos estrategias para dominarlos y dar lo mejor a pesar de todo.

			El ciclo menstrual es un superpoder, pero rara vez se describe como tal, algo que es una pena en el mejor de los casos y, en el peor, una tremenda omisión de las posibilidades que ofrece a las chicas y a las mujeres cuando lo comprenden a fondo.

			Anticoncepción

			No todas las mujeres experimentan el ciclo menstrual de manera natural todo el tiempo, porque alrededor del 50 por ciento emplearán anticoncepción hormonal (por lo general la píldora) en algún momento.1Como sucede con todas las medicaciones, lo sensato sería optar por este recurso sabiendo lo que es mejor y qué hacer si no encontramos la opción ideal a la primera de cambio. Sin embargo, casi nunca contamos con la información adecuada sobre anticoncepción hormonal; en vez de eso, recurrimos a lo que les ha funcionado bien a nuestras amigas o sencillamente empleamos lo primero que nos recetan. Aún peor, los anticonceptivos todavía se prescriben desde un enfoque «pruébalo, a ver qué tal», una postura que hace difícil encontrar el mejor para nosotras.

			La anticoncepción hormonal es popular porque resulta cómoda y efectiva. También constituye una gran solución para muchas mujeres que sufren ciclos menstruales debilitantes o afecciones preexistentes. No obstante, nosotras pensamos que deberíamos poseer información más exhaustiva acerca de todas las formas de contracepción hormonal, sus efectos secundarios, cuál se adapta mejor a nuestro cuerpo y cómo influirá en nuestra vida.

			El mero hecho de conocer a fondo las ventajas y desventajas de usar la píldora nos convertirá en mejores defensoras de nuestra salud. Por ejemplo, cuando hacemos deporte, tener la regla como parte de un ciclo menstrual natural constituye una señal de que el cuerpo obtiene suficiente energía mediante la dieta para sacar adelante el entrenamiento. Las usuarias de la anticoncepción hormonal no reciben esa palmadita en la espalda mensual de su menstruación, pues el sangrado por deprivación que experimentamos cuando tomamos la píldora (una forma de sangrado artificial que se produce como reacción a los días en que la píldora carece de hormonas) no es el mismo que experimentamos cuando tenemos la regla. Sin embargo, hemos conocido a muchas mujeres activas que desconocían que emplear anticoncepción hormonal puede enmascarar alteraciones menstruales relacionadas con el deporte, como déficit alimentario o sobreentrenamiento.

			En el caso de las mujeres activas, los efectos secundarios de emplear anticoncepción hormonal pueden resultar problemáticos, desde ganar peso hasta desánimo o descenso en el rendimiento. Ha llegado el momento de conversar sin tapujos y educar a las mujeres sobre anticoncepción hormonal en el contexto de nuestras vidas activas y objetivos deportivos.

			Sujeción del pecho

			La primera patente de un sujetador deportivo se concedió en 1979, pero todavía nos queda mucho camino por recorrer en lo concerniente a esta importante prenda deportiva. La sujeción del pecho ha sido tremendamente infravalorada; la han rebajado a la categoría de ropa interior en lugar de considerarla una pieza funcional de la equipación que influirá en el rendimiento. Pregúntale a cualquier mujer activa en qué medida un buen sujetador es esencial y te lo dirá al instante.

			Afortunadamente, las pruebas refrendan esa realidad y demuestran hasta qué punto el rendimiento puede mejorar significativamente mediante el mero gesto de sostener de manera adecuada los pechos de una mujer. Tanto si buscamos paliar el dolor como mejorar la incomodidad, facilitar el ejercicio o reducir el coste energético de los movimientos, el soporte adecuado de los pechos supondrá una gran diferencia.2

			En la actualidad, el problema radica en que, si bien contamos con innovación y tecnología, y es cierto que las marcas están confeccionando excelentes sujetadores deportivos, las prendas no están llegando a las manos (o deberíamos decir a los pechos) de todas las mujeres. Tal vez sea por los precios, a menudo desorbitados, o quizá por la falta de conocimiento acerca de qué diseño y tamaño de sujetador sería adecuado para un cuerpo y el deporte que practican, pero lo cierto es que todavía hay montones de mujeres que no llevan la sujeción adecuada para su pecho.

			La mala sujeción cohíbe a las chicas y a las mujeres. Desde el 46 por ciento de adolescentes que se sienten tan incómodas con sus pechos cuando hacen ejercicio que optan por no hacer deporte,3hasta el hecho de que las mujeres con una copa D o más hacen un 37 por ciento menos de ejercicio a causa de sus pechos,4abundan las razones por las que es necesario enseñar a las chicas y a las mujeres a escoger el sujetador deportivo ideal para ellas, sea cual sea el tamaño de sus pechos y su presupuesto. Nos encantaría que en todas las tiendas de deporte hubiera personal especializado en sujetadores deportivos con el fin de que, igual que te subirías a una cinta de correr para ver si unas zapatillas deportivas son las adecuadas para ti, un experto te ayudara a comprar el sujetador deportivo idóneo.

			Suelo pélvico

			Todas tenemos suelo pélvico, aunque muchas le hacemos caso omiso hasta que se acerca el momento del parto o después. Sin embargo, las estadísticas en relación con el deporte y el ejercicio te harían estallar la cabeza. La mayoría de las mujeres que participan en deportes de alto impacto, como netball, gimnasia y running, tienen fugas durante el entrenamiento o la competición, porque el suelo pélvico no les funciona como debería. Tal vez este sea el gran tabú en salud femenina, especialmente entre las aficionadas al deporte, porque si somos capaces de entrenar a diario, rendir a un nivel de alta competición o correr a toda velocidad, ¿por qué nuestro cuerpo no puede hacer algo tan básico como ser continente?

			Las mamás y las mujeres de mediana edad tienen «permiso» para sufrir problemas de suelo pélvico, pero las jóvenes deportistas a menudo sienten que no deberían experimentarlos, lo que se traduce en que rara vez buscan ayuda. Los motivos de la disfunción del suelo pélvico entre las más jóvenes no acostumbran a ser los mismos que entre las mujeres posnatales o menopáusicas, pero contar con nociones básicas sobre cómo activar, relajar y coordinar los músculos de la zona puede ayudar a mujeres de todas las edades a conservar o recuperar la salud de estos músculos.

			Es importante que la disfunción del suelo pélvico no se sufra calladamente en el contexto del deporte y la actividad física; no debemos tomar a broma el pis que se escapa cuando estornudamos, las pérdidas cuando saltamos, el número de viajes al baño o el hecho de tener que vestir de negro para ocultar las fugas. Tenemos que aspirar a un mundo en el que todas podamos hablar con tranquilidad del tema, sepamos cómo adaptar los entrenamientos para que contribuyan a restaurar una buena función del suelo pélvico y tengamos la posibilidad de encontrar una fisioterapeuta especializada en salud femenina para conseguir apoyo adicional.

			Riesgo de lesiones

			El riesgo de sufrir una lesión del ligamento cruzado anterior en la rodilla es hasta seis veces mayor entre las mujeres, en comparación con los hombres,5y dos veces mayor en otras articulaciones del cuerpo.6Si bien los motivos de una lesión son complejos y variados, está claro que debemos diseñar programas de entrenamiento para que las chicas y las mujeres no se lesionen con tanta frecuencia.

			Las pruebas que demuestran la necesidad de adoptar un enfoque de género en los ejercicios de calentamiento son cada vez más abundantes: si las chicas y las mujeres hacen diez minutos de ejercicios preventivos específicos tres veces por semana, el riesgo de lesiones se reduce más del 40 por ciento.7Podemos encontrar ejemplos de este tipo de ejercicios en el programa de calentamiento FIFA 11+ para prevenir lesiones en el fútbol o en el programa «Jump High, Land Strong» de England Netball. Ambos pueden resultar útiles a personas de todas las edades y no solo a futbolistas y practicantes de netball. Igualmente, se pueden encontrar recursos excelentes buscando «mujer y deporte: prevención de lesiones de rodilla» en YouTube (busca vídeos elaborados por científicos del deporte, fisioterapeutas y ortopedistas o clínicas de medicina deportiva). Estos programas promueven la resiliencia frente a lesiones mediante ejercicios de calentamiento dirigidos a los factores de riesgo más importantes entre las mujeres: debilidad muscular, desequilibrio muscular, mala mecánica de aterrizaje y falta de agilidad o de propiocepción, que es la capacidad instintiva de conocer la posición de las distintas partes del cuerpo sin mirarlas. Todos se pueden mejorar mediante un entrenamiento adecuado que impida a estos factores contribuir a una lesión. Hemos conocido a muchas mujeres que se vieron obligadas a abandonar el deporte que era su pasión a causa de una lesión importante. Cambiemos el curso del futuro para generaciones de mujeres ayudándolas a desarrollar cuerpos fuertes y resilientes que se muevan bien.

			Entrenamiento de fuerza

			En el curso de nuestras vidas como mujeres, ser fuerte y resiliente implica una existencia activa, saludable y feliz. El entrenamiento de fuerza es un componente de suma importancia en un enfoque equilibrado del fitness, en particular para las mujeres que entran en la mediana edad, cuando la fuerza muscular y la densidad ósea tienden a decaer a causa del descenso hormonal. Si nunca has hecho pesas, no hace falta que vayas al gimnasio; una rutina de entrenamiento en casa funcionará igual de bien. Tanto si haces sentadillas, curls de bíceps o press de hombros con cartones de leche de dos litros, mancuernas o pesas rusas, la clave es que el ejercicio suponga un desafío. Debes tener la sensación de que te requiere un esfuerzo; de ese modo tu cuerpo se adaptará y se fortalecerá. A muchas mujeres les intimida el entrenamiento de pesas hasta tal punto que nunca lo practican. Necesitamos que la cultura en torno al entrenamiento de fuerza empiece a cambiar, y que las chicas y las mujeres de todas las edades lo adopten y conozcan su importancia.

			Nutrición

			La mayoría de las mujeres aborda la nutrición desde un prisma equivocado. Somos conscientes de que esta afirmación suena mal, pero es la pura verdad. Este enfoque deficiente se debe a un sinnúmero de razones, entre ellas que casi todos los consejos nutricionales que recibimos, incluidos aquellos que están basados en «pruebas» científicas, proceden de investigaciones llevadas a cabo con sujetos masculinos. Un gran ejemplo de ello sería el ayuno intermitente o el entrenamiento en ayunas, que funciona bien para la fisiología masculina, pero no es efectivo en mujeres y, de hecho, ejerce un impacto potencialmente negativo en nuestra fisiología. En cambio, sabemos que mejorar la salud intestinal puede influir de manera muy positiva en las mujeres, según recientes investigaciones; los estudios demuestran que el buen funcionamiento del intestino influye más positivamente en la función inmunitaria y en la salud hormonal de las mujeres que de los hombres.

			Si aplicáramos el filtro femenino a nuestro mundo ideal, nos aseguraríamos de que todo el mundo supiera que...

			
					Sin un buen enfoque nutritivo, no importa lo mucho que entrenes, estudies o trabajes, porque no alcanzarás tu máximo potencial.

					Consumir los alimentos adecuados nos permite adaptarnos al estímulo del ejercicio; si la dieta no nos proporciona suficiente energía, ponemos en riesgo no solo nuestro rendimiento sino también nuestra salud; y si vemos tantas deportistas que acaban destrozadas, ya sea física o emocionalmente, se debe únicamente a que no se están nutriendo de manera correcta.

					Enseñar a las chicas la importancia de una dieta equilibrada las ayudará a ser mujeres fuertes y resilientes, que mantienen una relación sana con la comida, el ejercicio y su cuerpo.

					La nutrición nos ayuda a gestionar los síntomas que manifiesta nuestro cuerpo; ciertos alimentos poseen cualidades intrínsecas capaces de ayudar a las mujeres a vencer los desafíos que les plantea su salud; hacer una dieta rica en alimentos antinflamatorios como granos, bayas, cúrcuma, ajo y jengibre, y consumir alimentos ricos en micronutrientes como calcio, magnesio, zinc, vitamina B y vitamina D mejora los síntomas del ciclo menstrual, la menstruación y la permimenopausia.8


			

			Para conseguirlo, necesitamos recursos de información fiables que no saquen partido a las inseguridades de las mujeres en torno a la forma, el peso y el tamaño, y que ahonden más profundamente en su salud y bienestar, centrándose en su manera de funcionar y no en su apariencia.

			Mentalidad

			Empecemos con una advertencia: no hay diferencias entre el cerebro masculino y el femenino. Nuestros cerebros son singulares y maravillosos, y se construyen sobre la base de la genética y la biología de cada cual (factores naturales) así como a partir de la educación, la familia, la cultura y las experiencias (factores ambientales). Sin embargo, la mayoría de las mujeres sostiene que a menudo piensan o se comportan de manera distinta que los hombres, y la mayoría de los hombres afirma lo mismo. La investigación lo corrobora y eso nos da pistas de cómo podemos recurrir a cierta mentalidad para sacarnos el máximo partido en el deporte y en la actividad física.

			Una diferencia interesante es observar de dónde extraen las mujeres la seguridad y la motivación para alcanzar sus objetivos. Las mujeres tienden a buscarla en la calidad de sus relaciones con las personas que las apoyan: profesoras, entrenadoras o compañeras de equipo. A los hombres, por lo general, los motiva la calidad de los logros de las personas que los apoyan y los éxitos que estos han tenido ayudando a otros a alcanzar sus metas. Si te reconoces en esta reflexión es probable que, a la hora de cumplir tus objetivos, busques la motivación en el apoyo de alguien que se interesa por ti como persona y no de alguien que se caracteriza por su excelente técnica.

			También sabemos que las mujeres se sienten más motivadas por el desarrollo personal, la excelencia y el apoyo mutuo. Los hombres, en cambio, suelen adoptar un enfoque más egocéntrico; les motiva ganar y vencer a los demás. Tener esto en cuenta nos puede ayudar a encontrar un modo de enfocar la salud, el fitness y el rendimiento capaz de sostener nuestras metas y que nos anime a esforzarnos, porque tocará las teclas adecuadas del cerebro.

			El deporte a lo largo de la vida

			Es imposible diseñar una manera nueva de abordar la salud y la actividad física sin tener en cuenta las etapas vitales que atraviesa una mujer, desde los inevitables cambios que acarrean la pubertad y la menopausia —que nos influyen fisiológica, psicológica y socialmente— hasta aquellos que traen consigo el embarazo y el nacimiento de los hijos. Tanto si has experimentado todos estos cambios como solo algunos de ellos, sin duda, tus experiencias habrán sido muy distintas a las de otras mujeres.

			Estas etapas vitales suelen ser momentos de fragilidad, que precarizan nuestra relación con el deporte y el ejercicio. El cuerpo sufre cambios inmensos y la experiencia puede resultar traumática. También es posible que las mujeres tengan la sensación de que no controlan lo que les está pasando, física o emocionalmente. Las últimas investigaciones revelan que muchas chicas y mujeres dejan de hacer ejercicio o pierden la pasión por el deporte en esas etapas de la vida. Nuestra utopía ginocéntrica ofrecería a las mujeres que atraviesan estas fases lo necesario para conservar un estilo de vida activo. Lo haríamos formando a mujeres de todas las edades sobre los beneficios a largo plazo de permanecer activas toda la vida y creando sistemas que no solo promovieran dicha formación, sino que convirtieran la existencia activa en una manera asequible y placentera de vivir.

			Cambiar el mundo

			Por más que aprendamos acerca de nuestros cuerpos y cómo optimizar nuestras rutinas de ejercicio, si el mundo no cambia, el sistema androcéntrico en el que vivimos siempre nos limitará. Hablamos de un sistema social que no reconoce ni apoya la diferencia del cuerpo femenino, que sigue generando datos y pruebas basados en los hombres, que continúa estigmatizando temas como la regla o el suelo pélvico, que valora la fotogenia por encima de la salud y la felicidad. Y si bien cambiar el mundo puede parecer una aspiración demasiado ambiciosa, será posible si todos ponemos de nuestra parte.

			Tenemos que crear entornos seguros alrededor del deporte y el fitness, ya sea en el colegio, en el trabajo o en los gimnasios. Hacerlo no solo beneficia a las mujeres; nos beneficia a todos. La seguridad psicológica implica poder hablar de lo que sea que nos está pasando y de aquello que nos impide participar o rendir al máximo un día determinado sin temor a que nos enjuicien o desdeñen; sin miedo a que la expresión de nuestras inquietudes pueda tener consecuencias negativas. Un entorno psicológicamente seguro es aquel en el cual las chicas y las mujeres saben que los demás se van a sentir cómodos hablando de los temas que tratamos en este libro. Es un entorno compasivo en el que escuchamos, validamos, empatizamos y nos comprometemos a prestar apoyo. Y antes de que alguien con metas particularmente ambiciosas objete que este tipo de entorno podría resultar excesivamente cómodo, que tenga en cuenta que la seguridad psicológica no está reñida con la responsabilidad, la ambición y el alto rendimiento. No son ideales excluyentes.

			Sería una situación al estilo de Los Vengadores unidos, en la cual investigadores, instituciones educativas, entrenadoras, preparadores, profesores, padres y madres, marcas, gobiernos y, cómo no, chicas y mujeres cumplirían su papel en la creación de un futuro que otorgara un lugar propio al mundo femenino. Un futuro en el que, fuera cual fuese la actividad que chicas y mujeres decidieran llevar a cabo, tuvieran la sensación de que ha sido diseñada pensando en sus necesidades; que se les proporciona educación suficiente sobre su fisiología, a lo largo de la existencia, para que el cuerpo y su experiencia del mismo no sea aquello que les impide expresar todo su potencial en el trabajo, en el deporte y en la vida.

			
		

	
		
			CAPÍTULO 3

			SÉ UNA EXPERTA  
EN TU CICLO MENSTRUAL

			El ciclo menstrual es alucinante. Define el ritmo biológico de la mitad de tu vida como mujer. Sin embargo, la información que tenemos sobre este, a menudo, se reduce a unas cuantas clases de biología reproductiva en las que nos hablan de trompas de Falopio y óvulos maduros, ovulación y revestimiento uterino, en lugar de explicarnos el poder que nos otorga el ciclo menstrual y cómo nos influye a lo largo de la vida. Nuestra relación personal con el ciclo con frecuencia se centra en las molestias que sentimos ciertos días del mes o en la incomodidad de que te baje la regla el primer día de esas vacaciones en la playa que llevabas esperando todo el invierno. Pero el ciclo menstrual es mucho más y nos gustaría que todo el mundo lo supiera.

			Pensamos que saber más sobre el ciclo menstrual...

			
					Es fundamental para la salud y el bienestar de las mujeres a lo largo de la vida.

					Constituye un contexto importante, reconfortante y empoderador en nuestra existencia.

					Nos ofrece la oportunidad de tomar medidas para que el cuerpo no sea un freno.

					Puede ayudar a las mujeres jóvenes a sobrellevar la pubertad cuando la aparición de los nuevos ciclos hormonales puede resultar desconcertante y caótica.

					Prepara mejor a las mujeres para formar una familia y aumenta la conciencia de cómo lidian nuestros cuerpos con las consecuencias del parto.

					Puede preparar a las mujeres para los años peri y posmenopáusicos y empoderarlas al respecto.

					Es importante cuando nos planteamos cómo estar en forma y sacar el máximo partido al cuerpo a lo largo de las distintas etapas de la vida.

					Te puede cambiar la existencia.

			

			Sin embargo, el nivel general de conocimiento en torno al ciclo menstrual es pobre hasta extremos preocupantes. En 2019, el Colegio Real de Obstetras y Ginecólogos del Reino Unido declaró que las mujeres «adolecen de una falta de formación lamentable en todas las etapas de su vida» con relación a lo que sucede en sus cuerpos y cómo esto se relaciona con su salud y bienestar físicos y mentales.1En un estudio llevado a cabo con 14.000 mujeres activas, el 72 por ciento afirmaron que nunca habían recibido formación alguna sobre el ciclo menstrual en relación al deporte.2

			 

			 				
Emma

			Me he impuesto la misión de popularizar el ciclo menstrual y una de mis primeras misiones será impedir que se usen eufemismos. La gente emplea más de 5.000 palabras para hablar del periodo. La cantidad de términos en sí misma ya nos informa de lo poco que nos gusta hablar del ciclo menstrual o de la menstruación con claridad. En lo concerniente a nuestra anatomía sexual y funciones reproductivas, llevamos siglos buscando otras palabras para describirlas. Hablamos con tranquilidad de respiración, transpiración, pezones y ombligos, pero cuando hay que referirse a vulvas, vaginas y reglas, los eufemismos son tan abundantes que acabamos por no saber si alguien habla de la vulva o de una mascota, de la regla o del título de una película de terror. Los antropólogos sociales explican que no suelen usarse eufemismos para las funciones corporales que no arrastran algún tipo de estigma. Los términos persisten porque nadie ha encontrado buenas razones para corregirlos; ¿por qué deshacerse de palabras que nos hacen sentir menos incómodos ante cosas que se nos antojan vulgares o vergonzosas? Cuando describimos la respiración o la transpiración, las palabras no generan tensión emocional, pudor o asco. La profesora Chris Bobel, investigadora especializada en sociología de la menstruación, da un paso más al sugerir que, además de exponer nuestros puntos de vista sociales, los eufemismos también reflejan hasta qué punto estamos alejadas de nuestros cuerpos. Cuando enseñamos eufemismos a nuestras hijas, damos comienzo a toda una vida de bordear las realidades del cuerpo, y la alfabetización corporal es difícil de alcanzar cuando ni siquiera tienes el lenguaje adecuado para describirlo.3


 			

			Sí, tengo las hormonas revueltas. ¡Ponte las pilas!

			Los días previos a la regla decimos que «estamos premenstruales». La palabra evoca nuestra emocionalidad, que a menudo se considera debilidad. Decir que estamos con el «síndrome premenstrual» o que «tenemos las hormonas alteradas» se considera una disculpa. Cuando reaccionas a algo de manera emocional o quizá contestas bruscamente o estás de bajón, es posible que digas: «Perdona, hoy tengo las hormonas alteradas». Por favor, deja de disculparte por tus hormonas. Las hormonas son alucinantes y no podríamos vivir sin ellas.

			Cuando desdeñamos las emociones de las mujeres en los días previos a la regla (bueno, en cualquier momento, en realidad) atribuyéndolas a las hormonas, las estamos invalidando de manera muy real. Sí, las hormonas pueden afectar a nuestros estados de ánimo y, sí, pueden agudizar los altibajos, pero (en ausencia de problemas mentales) estos sentimientos están provocados por algo tangible y válido, y no deberías negarlos.

			En el deporte, se considera normal prestar atención y sacar partido de los efectos de las hormonas. Piensa en la práctica de «imprimación» entre deportistas masculinos.4En la hora previa a un partido de fútbol o de rugby, el entrenador arenga a sus jugadores, miran un vídeo en el que vencen al equipo con el que están a punto de jugar, se golpean el pecho o hacen flexiones en el suelo del vestuario. Esas actividades provocan un pico natural de testosterona para que los jugadores puedan exprimir los efectos de la hormona; los ayuda a ser agresivos, fuertes, seguros y más propensos a correr riesgos en el partido. Ahora bien, si esos sentimientos se desbordan y vemos a un jugador cometer una falta, placar a alguien que ya no tiene el balón o gritarle al árbitro en los primeros minutos del juego, el comentarista nunca dice: «Ohhh, las hormonas le han jugado una mala pasada», ¿verdad? Sin embargo, si tuviéramos que describir la reacción del jugador en términos fisiológicos, hablaríamos de una reacción hormonal. La realidad es que las hormonas nos afectan a todos, constantemente. Estos mensajeros químicos hacen que nuestro cuerpo funcione como un reloj y reaccione a lo que estamos haciendo y a lo que hace el mundo en derredor.

			Las dos hormonas principales en la regulación del ciclo menstrual —estrógeno y progesterona— ejercen su influencia en todo el cuerpo, de los músculos al intestino y de los huesos al cerebro. La función de esas hormonas no se limita al control del ciclo y la capacidad de reproducción, sino que sus efectos se extienden a la totalidad del organismo, desde el crecimiento y el desarrollo hasta el metabolismo, estado de ánimo, función inmunitaria, temperatura corporal, sueño y funciones cognitivas. Si pensamos en cómo los niveles hormonales suben y bajan a lo largo del ciclo y la influencia que tienen en el cuerpo y el cerebro, no nos sorprenderá que las mujeres experimenten a menudo sensaciones distintas en las crestas y en los valles.

			Cuatro pasos para dominar el ciclo menstrual

			Hay libros enteros dedicados al tema del ciclo menstrual. En este capítulo, hemos condensado nuestra manera de enfocar la explicación del ciclo en cuatro grandes pasos:

			
					Saber lo que es el ciclo menstrual, qué se considera sano y normal y cuál es la mejor manera de gestionarlo.

					Entender y controlar tu experiencia singular del ciclo.

					Gestionar los síntomas.

					Hacer deporte teniendo en cuenta el momento del ciclo para mejorar la condición física o el rendimiento,

			

			No hay maneras correctas o incorrectas de explorar el propio ciclo y tal vez quieras abordar únicamente los dos primeros pasos, o los tres primeros. Es tu ciclo y el hecho de que quieras entenderlo mejor significa que tu alfabetización corporal ya está mejorando; eso constituye una revolución personal en sí misma.

			PASO 1: SABER QUÉ ES NORMAL

			Como dice el anuncio de L’Oréal, no es magia, es ciencia. El ciclo menstrual es un patrón predecible de fluctuación hormonal que dura veintiocho días aproximadamente. Si bien tenemos claro cómo se desarrolla este patrón hormonal, existen grandes diferencias entre las mujeres en cuanto a los niveles de hormonas que fabrica cada una, la capacidad de metabolizar esas hormonas y la sensibilidad a las mismas. Factores como el estilo de vida, el sueño, la dieta, el tipo y la cantidad de actividad física, así como las enfermedades y las lesiones, influyen asimismo en la liberación y el efecto de las hormonas que regulan el ciclo menstrual. Eso significa que no hay dos mujeres que vivan el ciclo de manera idéntica. Teniendo eso muy presente e igual que sucede con muchos de los temas tratados en este libro, una manera fantástica de empezar es saber qué es normal y qué no lo es.

			
				
					Introducción al ciclo menstrual

					
							Tener una regla regular y manejable es una señal importante de buena salud general entre las mujeres que menstrúan.1


							Las chicas deberían empezar a tener el periodo a una edad media de dieciséis años. La edad promedio de la primera regla (en el Reino Unido y en España) es de doce años.

							El primer día del periodo es el primer día del ciclo menstrual.

							El periodo suele durar de cinco a siete días.

							En un periodo sano podemos perder entre 30 ml y 50 ml de sangre menstrual.

							Un tampón regular absorbe en torno a 5 ml de sangre.

							Se considera que tienes reglas abundantes si pierdes más de 80 ml de sangre menstrual durante el periodo.

							Algunas mujeres tienen ciclos muy regulares que duran exactamente lo mismo cada mes, pero otras tienen ciclos irregulares, con variaciones de hasta ocho días por mes, y eso también es normal.

							Las dos hormonas más importantes liberadas por los ovarios durante el ciclo son el estrógeno y la progesterona. Presentan picos y valles a lo largo del ciclo y envían señales al organismo.

							La primera mitad del ciclo se conoce como la fase folicular e incluye la regla. El estrógeno va aumentando desde el primer día del periodo hasta la ovulación.

							La segunda mitad del ciclo se conoce como la fase lútea. En esta fase los niveles de progesterona y estrógeno se encuentran elevados. Luego descienden rápidamente justo antes del siguiente periodo.

							La ovulación sucede hacia la mitad del ciclo. Durante la ovulación, el ovario libera un óvulo. Las hormonas ayudan al cuerpo a saber cuándo es el momento de liberar el óvulo.
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			El ciclo menstrual, con las fluctuaciones del estrógeno y la progesterona

			El ciclo menstrual empieza en el cerebro

			Si bien tendemos a poner el foco en las dos hormonas estrella del ciclo —el estrógeno y la progesterona, que se fabrican principalmente en los ovarios— existen otras hormonas que influyen en la salud del ciclo menstrual y que se originan lejos del sistema reproductor femenino, en el hipotálamo, una glándula ubicada en el cerebro.

			El ciclo menstrual sano incluye la menstruación y la ovulación. Al comienzo del ciclo, el hipotálamo envía un mensaje a la glándula pituitaria para decirle que libere unas importantes hormonas de señalización llamadas hormona foliculoestimulante y hormona luteinizante. Estas ayudan al cuerpo a escoger un folículo dominante de los ovarios, que será el «escogido» para liberar el ovocito en ese ciclo, normalmente entre doce y catorce días después del primer día del periodo. Justo antes de la ovulación se produce un rápido aumento de la hormona luteinizante, por la cual este ovocito escogido rompe el folículo para ser liberado por el ovario. Conocemos este proceso como ovulación, y el folículo que antes contenía el óvulo se convierte, durante el resto del ciclo, en una glándula transitoria conocida como cuerpo lúteo, que libera estrógeno y progesterona a lo largo de la segunda mitad del ciclo. ¿No te parece alucinante? El folículo que albergaba el ovocito adopta otra función y se convierte en una fábrica de hormonas una vez que su primera función como depósito del óvulo se torna superflua.

			Esta red de señalización que discurre del cerebro al ovario es muy importante y puede verse afectada por nuestra alimentación, el ejercicio que hacemos y cómo gestionamos el estrés. Cuando el cerebro nota que las cosas no van del todo bien en el cuerpo, la señal que envía a los ovarios para que el ciclo menstrual siga su curso puede alterarse, lo que podría provocar toda clase de efectos colaterales.

			La gran «O»

			La ovulación es una parte crucial de un ciclo sano, pero resulta complicado saber si se está produciendo o no porque, a diferencia del periodo, la ovulación no deja señales visibles. Sin embargo, hasta el 40 por ciento de las mujeres saben que están ovulando, ya que notan dolor.5Las molestias pueden experimentarse en el lado derecho un mes y en el izquierdo al siguiente, dependiendo de qué ovario esté ovulando. Sin embargo, aunque antes se pensaba que los ovarios se turnaban por meses para liberar el ovocito, no siempre sucede así. Otra manera que tienen las mujeres para saber que están ovulando es a través de la mucosidad cervical (flujo vaginal). Si la mucosidad cervical es transparente y elástica como clara de huevo (en lugar de turbia y pegajosa, o muy acuosa) significa que están ovulando. El cuerpo, con gran inteligencia, fabrica este tipo de mucosidad cervical en torno a los días de la ovulación porque ayuda a mantener los espermatozoides sanos y favorece su viaje al óvulo recién liberado.

			Tenemos que ovular para fabricar otra importante hormona del ciclo: la progesterona. La llegada de esa hormona nos ayuda a preparar el útero para la implantación del óvulo fertilizado. Para aquellas que no desean quedarse embarazadas, la progesterona regula asimismo la presión sanguínea y mejora el estado de ánimo y el sueño. Sin la ovulación y la producción de progesterona, nuestro ciclo se desequilibra y deja de ser sano.

			¿Y por qué dejamos de ovular, si el sentido del ciclo es liberar un óvulo para que podamos quedarnos embarazadas? Cuando el cuerpo se encuentra bajo un estrés extremo, ya sea físico o emocional, empieza a cortar las funciones que no son esenciales para mantenernos con vida; y la capacidad de reproducción es una de las primeras cosas que suprime. Un ejemplo que vemos con demasiada frecuencia es el de chicas y mujeres activas que pasan mucho tiempo haciendo ejercicio sin remplazar regularmente esa energía mediante una buena nutrición. En esos casos el ciclo reproductivo puede empezar a fallar. Al principio cesa la ovulación, pero el periodo permanece; finalmente, sin embargo, a causa del desequilibrio continuo entre gasto energético e ingesta alimentaria, los periodos desaparecen también y el ciclo se suprime por completo, algo que es muy perjudicial para la salud.

			Síntomas inhabituales en el ciclo podrían indicar que la importante fase de la ovulación no ha discurrido según el plan. Por ejemplo, unas reglas muy abundantes podrían estar causadas por demasiado estrógeno, que engrosa el recubrimiento del útero,6y un déficit de progesterona, cuya labor es detener ese engrosamiento.

			Correrá la sangre

			El primer día del ciclo menstrual está marcado por el inicio del sangrado. Cuando el ciclo transcurre de manera sana, el sangrado no debería ser tan abundante como para que tengas que cambiarte un producto para la regla tradicional, como un tampón o una compresa, con una frecuencia que supere los intervalos de tres o cuatro horas. Si empapas los productos con más rapidez, es probable que sufras periodos abundantes. La gestión de la regla a menudo se obvia. La gente da tampones y compresas a las adolescentes con unas vagas instrucciones de cómo usarlos. Sin embargo, nosotras nos encontramos constantemente con adolescentes que tienen problemas para usar los tampones y no quieren pedir ayuda. Cuando impartimos talleres en los institutos, las preguntas de las chicas de catorce años incluyen: «¿Cómo sé si me he puesto el tampón en el orificio correcto?», «¿cómo me pongo el tampón de manera que no vuelva a salir?» y «¿puedo llevar una compresa en la piscina?». ¿Recuerdas el maniquí de reanimación (bautizado como Resuscitation Annie cuando se creó) que ayuda a millones de personas a aprender técnicas de primeros auxilios? Pues bien, ¿por qué no crear una «Patty Periodo» para ayudar a las niñas a entender mejor su anatomía y cómo insertar tampones?

			Encontrar el producto para la regla idóneo en función de la actividad que vamos a realizar, decidir qué prendas llevar y qué nos hará sentir más cómodas (quizá a lo largo de horas seguidas) depende de muchos factores, pero a menudo usamos los productos que nos sugirieron nuestras madres hace años. No obstante, en la actualidad, hay numerosos productos distintos en el mercado y merece la pena echar un vistazo a lo que tenemos disponible. Estos productos incluyen:

			
					Tampones y compresas convencionales, que han experimentado una renovación de componentes y sostenibilidad, lo que proporciona a las mujeres la opción de comprar productos que son mejores para sus cuerpos y para el planeta.

					Aplicadores de tampón reutilizables, que duran toda la vida y evitan que miles de aplicadores de plástico acaben en el mar.7


					Copas menstruales, que se insertan vaginalmente y recogen, en lugar de absorber, la sangre de la regla. A menudo se fabrican sin plástico, con materiales como silicona, y se pueden reutilizar mes tras mes.

					La última novedad: ropa interior para la menstruación. Braguitas con relleno absorbente incorporado, superfino (solo 3 mm de grosor) que pueden albergar la sangre de tres o cuatro tampones.

					Una novedad todavía más mágica (vale, es tecnología, pero a nosotras aún nos parece brujería): ropa interior para la regla que se puede llevar veinticuatro horas seguidas sin fugas, pues el refuerzo absorbente incorporado tiene capacidad para albergar el equivalente en sangre a diez tampones.

			

			Una verdadera maravilla. La ropa interior para el periodo es la revolución que estábamos esperando. Esos productos se diseñan ahora también para mujeres activas, teniendo en cuenta el movimiento y la transpiración (con gruesas telas absorbentes), y las marcas de braguitas menstruales están empezando a asociarse con las marcas deportivas. Son un recurso fantástico para las chicas y las mujeres que hacen deporte y ejercicio, pero muy especialmente si no tenemos baños cerca, como sucede cuando vamos de excursión en bicicleta, corremos una maratón, jugamos al golf o salimos a navegar. El desembolso inicial puede parecer alto en comparación con la clásica caja de tampones, pero si calculas lo que te ahorras a lo largo de años de menstruación, merece la pena, tanto desde el punto de vista financiero como medioambiental.

			Una de las cosas que más nos gusta enseñar a las mujeres, en particular a las adolescentes, son las prendas de baño para cuando tienes la regla. «¿Cómo funciona?», exclaman. No lo sabemos. Por lo que a nosotras concierne, es una obra de magia enviada por una emprendedora decidida a que el mundo se actualice en cuestión de productos menstruales. No hay muchas en el mercado en el momento de redactar estas líneas,8pero esperamos que, ahora que algunas marcas han dado el primer paso, otras las imiten pronto, porque las prendas de baño menstruales lo cambian todo. Hay muchísimas mujeres que no quieren usar tampones o no se aclaran con ellos, y sencillamente ni se plantean bañarse cuando están con la regla. ¡Eso ya pasó a la historia!

			Otra innovación útil son las bolsitas para precintar los productos usados, que te permiten llevarlos en el bolso o en el bolsillo sin miedo a que nada huela o tenga fugas.9Porque no siempre tenemos una papelera a mano, ¿verdad? Las mujeres que van de acampada o de excursión, o que compiten en deportes donde los lavabos químicos son la norma, así como aquellas que emprenden aventuras como las Expediciones Duque de Edimburgo o el Camino de Santiago, encontrarán este invento muy útil para la gestión de la menstruación. Esas bolsas también reducen el número de «partidarias del inodoro» y crean más «fans de la papelera». Es importante, porque muchos tampones vienen envueltos en plástico, están encajados en aplicadores de plástico y cuentan con cordones de plástico en un extremo, e incluso algunos incluyen una fina capa de plástico en la parte absorbente y, pese a todo, más de la mitad de usuarias de tampones tiran al inodoro los productos usados y los aplicadores. Tirar nuestros productos menstruales al inodoro implica que los plásticos que contienen bloqueen las cañerías y contaminen ríos, mares y playas; un informe reciente refirió una media de 4,8 piezas de desperdicios menstruales por cada 100 metros de playas limpiadas en el Reino Unido.10

			PASO 2: ENTENDER LA EXPERIENCIA DE TU CICLO

			El ciclo menstrual de cada mujer es único y especial. Ahora que sabes qué se puede considerar normal en un ciclo sano, puedes empezar a explorar tu experiencia personal.

			Cuando nos planteamos cómo nos afectan las hormonas a lo largo del mes, resulta útil recordar que estamos hablando de un ciclo reproductivo. Las hormonas no solo ayudan a las mujeres a quedarse embarazadas y a nutrir al nuevo embrión, sino que también favorecen conductas que benefician la búsqueda de pareja, tener relaciones en su momento y luego retirarse y relajarse mientras el bebé crece.

			Como es natural, las mujeres no quieren quedarse embarazadas cada mes, pero eso no significa que nuestras hormonas no nos influyan en ese sentido. La buena noticia es que podemos transferir las conductas a otros ámbitos; si no estás intentando quedarte embarazada, igualmente puedes recurrir a las hormonas para incrementar tu rendimiento laboral y tus hábitos de ejercicio.

			Haz seguimiento de tu ciclo

			Nadie te puede decir cómo vas a experimentar el ciclo. Es distinto para cada cual. Sin embargo, las mujeres no siempre saben en qué momento del ciclo menstrual están y con frecuencia son incapaces de identificar con claridad qué síntomas físicos y emocionales se encuentran vinculados al mismo. Hacer seguimiento es esencial para entender cómo te afecta y esa información puede catalizar numerosas posibilidades para vivir de maneras nuevas el ejercicio físico, el trabajo y otros aspectos del día a día. Cuando aprendes el lenguaje de tu cuerpo, las sensaciones que tienes cuando las cosas van bien o mal, lo que es normal para ti y lo que sencillamente no es normal en absoluto, puedes empezar a sacar el máximo partido al ciclo.

			Uno de los aspectos más importantes de hacer seguimiento del ciclo es que te permite anticiparte a lo que te va a pasar, bueno y malo. Cuando lleves unos meses llevando control de tu ciclo, tendrás más información de cómo te sientes física y emocionalmente en las distintas etapas y, por un proceso de eliminación, serás capaz de discernir aquello que no guarda relación en absoluto con el ciclo menstrual. Prever lo que se avecina te coloca al volante en lugar de dejarte a expensas del ciclo. El cambio es importante y, para muchas mujeres, empoderador en sí mismo.

			La posibilidad de anticiparse está considerada un factor clave en el desarrollo de la resiliencia. La resiliencia es la capacidad de responder a lo que te sale al paso cambiando de enfoque o haciendo algo distinto. Desarrollar resiliencia menstrual es una de las mejores decisiones que puedes tomar como mujer. Consiste en saber lo que necesitas y cuándo lo necesitas con el fin de extraer la mejor experiencia posible del ciclo y sacar el máximo partido a tu vida.

			 

			 

			 				
Emma

			Después de que naciera mi primer hijo, empecé a sufrir unos extraños episodios de náuseas, diarrea y una fatiga abrumadora. Mi médico no tenía la menor idea de qué podía estar causando los síntomas y finalmente me envió a una clínica de enfermedades tropicales. Lo primero que me preguntaron allí fue dónde había podido contraer la presunta patología. Hum... En ninguna parte. Tenía un bebé de nueve meses, apenas me había vestido en todo ese tiempo y mucho menos viajado a un país tropical. Abandoné la clínica tan perdida como antes. Cuando los síntomas empeoraron visité a otro médico, la primera doctora con la que hablaba en todo ese tiempo. No sé si el hecho de que fuera mujer influyó en su habilidad para acertar con el diagnóstico, pero al momento relacionó mis síntomas y la regularidad de su aparición con un posible problema del ciclo menstrual. Empecé a controlar mi ciclo y al momento tuve claro que la doctora estaba en lo cierto. Resultó que tenía graves síntomas premenstruales que se manifestaban el día antes de que me viniera la regla. Y la buena noticia era que podía tomar medidas para paliarlos. (En mi caso, antiinflamatorios no esteroideos, que me ayudaron un poco al principio, seguidos de la píldora de progesterona sola durante un par de años, que eliminó los síntomas por completo. Aún mejor, cuando lo dejé, no volví a experimentarlos.) Lo que más rabia me dio de esa experiencia fue que un médico hubiera pensado en una enfermedad tropical rara antes de plantearse que pudiera ser un síndrome premenstrual (SPM) y que, durante mucho tiempo, mis síntomas ni siquiera se reconocieran; en lugar de eso los desdeñaron como si fueran imaginaciones mías o algo totalmente normal.


 			

			 

			En lo concerniente al ciclo menstrual, es fácil pasar por alto lo mismo que acabará siendo una conexión evidente. Pero hay pocas posibilidades de que tu médico relacione nada con el ciclo menstrual a menos que vayas con tu seguimiento en la mano.11Hacer seguimiento del ciclo no solo te convierte en la arquitecta de tu experiencia, sino también en la mejor defensora de tu salud menstrual.

			Controlar el ciclo puede parecer otra obligación que sumar a las muchas que ya tienes o una fuente de autorreproche cuando olvides hacerlo. Tal vez dudes incluso de que te aporte algo útil. Por eso es tan importante que encuentres un método que te resulte cómodo. El control del ciclo es una acción deliberada que redunda en beneficio de tu salud menstrual, física y emocional, y requiere un poco de tiempo y esfuerzo. Pero si lo abordas con la mentalidad adecuada —esperanzada y curiosa ante lo que te va a revelar, y emocionada al prever cómo te va a empoderar—, los resultados te sorprenderán gratamente.

			No te compliques la vida

			El mecanismo de seguimiento del ciclo no tiene por qué ser complicado. Lo más importante es que entiendas y valores por qué lo haces; en caso contrario, es poco probable que el hábito cuaje. Cuando inicies el seguimiento, seguramente sufrirás descuidos o quizá solo recuerdes marcar el periodo o únicamente los síntomas de los días previos a la regla. No pasa nada. No hay maneras correctas o incorrectas de controlar el ciclo. El mero hecho de hacer seguimiento de las reglas te ayudará a saber cuánto duran y hasta qué punto son regulares de un mes al siguiente.

			Recuerda que la regularidad del ciclo constituye un buen indicador de salud a largo plazo. Reflexiona si algo ha influido en la regularidad de tu ciclo y qué ha podido ser. Recoge información que sea importante para ti y no te compliques la vida. Podrías anotar una sola palabra cada día, tomar notas en un calendario o puntuar los síntomas del uno al cinco. Hagas lo que hagas, concédete permiso para tomarte un respiro, parar veinte minutos y preguntarte a diario cómo te sientes y cómo se siente tu cuerpo. Una vez que empieces a hacer seguimiento, te sorprenderá descubrir que, en lugar de restar importancia a tus sensaciones, preferirás anotarlas para ir descubriendo si guardan relación con tu ciclo. Es un proceso verdaderamente revelador. Tardarás cosa de tres meses, desde el inicio del seguimiento, en empezar a identificar patrones y entender lo que tu ciclo te depara de manera sistemática.

			¿Existe una app para eso?

			Muchas mujeres utilizan una app para hacer el seguimiento de su ciclo menstrual. En la actualidad, hay cientos de aplicaciones disponibles para ese fin y a menudo nos preguntan a las tres cuál recomendamos. Nuestra respuesta, más que una recomendación, es una guía sobre las «cosas que debes tener en cuenta a la hora de decidir qué aplicación es mejor para ti».

			Hay tres cosas que nos parecen importantes cuando una se plantea elegir y emplear aplicaciones para hacer seguimiento del ciclo menstrual:

			 

			Historia

			
					¿La aplicación te permite revisar fácilmente tus experiencias a lo largo de los meses anteriores de modo que puedas encontrar patrones en los datos de uno, dos o tres meses? Tener una perspectiva general de tu ciclo es importante, porque te permite entender qué síntomas físicos y emocionales forman parte de este y establecer relaciones con los cambios y acontecimientos de tu vida.

			

			Consejo

			
					¿La app intenta ofrecerte consejos? Las aplicaciones pueden ser un recurso estupendo para incrementar el saber sobre el ciclo menstrual y sugerir maneras de aliviar los síntomas, pero antes de que empieces a acatar dichos consejos, comprueba que la aplicación que estás usando ha sido desarrollada o recomendada por expertos. Cuidado con las apps que anuncian IA capaz de «aprender» a medida que haces el seguimiento; sus consejos podrían no ser fiables. La aplicación aprende únicamente de lo que tú le dices, sin contexto acerca de lo que sucede en el interior de tu cuerpo, así que tendría que filtrar qué cosas guardan relación con el ciclo y cuáles con otras experiencias de tu vida. A causa de ello, crear un algoritmo que esté realmente personalizado para ti —y en especial para tu ciclo menstrual— resulta complicadísimo. No dejes que los consejos de una aplicación invaliden las señales que te envía el cuerpo o tus intuiciones acerca de lo que tu organismo necesita. Tú eres la experta en ti misma.

			

			Barrera

			
					¿Obstaculiza la app conversaciones importantes? Las aplicaciones que te dejan compartir los datos con tu entrenador o tu pareja quizá te parezcan una gran idea, pero en la práctica te ofrecen a veces una excusa para no hablar del ciclo. Mantener conversaciones sobre el ciclo menstrual es clave para eliminar el misterio que envuelve tu bienestar físico y mental.

			

			¿Tengo que hablar de ello?

			Los datos acerca del ciclo menstrual se nos pueden antojar información íntima y privada, y no tienes que compartirlos con nadie si no quieres. El mero hecho de conectar con el ciclo es sumamente valioso para mejorar tu alfabetización corporal; aumentará tu seguridad, mejorará tu salud mental y reducirá tu ansiedad. No obstante, comentar la información a menudo resulta útil. Ofrece a las personas que tienes cerca, como tu pareja, un contexto útil sobre tus sentimientos y sensaciones, para que no tengas que soportar preguntas sobre por qué estás de tan mal humor, cansada o callada; sencillamente, entenderán que se debe al momento del ciclo y que necesitas más espacio y paciencia.

			Si acudes a una masajista, podría ser útil comentarle que tienes la regla y estás más sensible al tacto y al dolor durante esos días. De manera parecida, podrías decirle a la fisioterapeuta en qué momento te encuentras del ciclo menstrual y pedirle que incluya el dato en tu informe, porque dicho momento tal vez sea la causa de dolores o rigidez muscular. Podrías pedir a tus compañeras que te animen en clase de CrossFit si estás de bajón, o sugerir al grupo de running que te deje encabezar la marcha, porque estás en ese momento del ciclo en que te comes el mundo.

			Hacer seguimiento también puede ayudar a tu médico a diagnosticar cualquier afección que puedas estar sufriendo. Cuanta más información le proporciones, mejor; por ejemplo, en qué momentos tus síntomas se agudizan y luego remiten, y qué haces, comes o qué te estresa en esos momentos; la fase del ciclo en la que te encuentras, la estación... Todo ello puede ofrecer pistas al médico para identificar y resolver el origen de tus problemas de salud de manera más rápida y eficiente.

			Qué te vas a encontrar

			Una vez que empieces a hacer el seguimiento, es posible que repares en toda clase de cosas increíbles acerca de cómo te hace sentir el ciclo, física y emocionalmente. Quizá te percates de lo que está pasando a lo largo del ciclo, con toda exactitud, a raíz de esa maravillosa montaña rusa hormonal.

			El aumento del alucinante estrógeno

			La fase folicular comienza el día uno de la menstruación y, tus niveles de estrógeno empiezan a aumentar. El estrógeno posee infinidad de superpoderes para las mujeres activas, porque los receptores de esta hormona se ubican en todo el cerebro, no solo en las zonas asociadas con la reproducción sino también con la cognición y la emoción. El estrógeno influye en la producción de serotonina, la hormona «del buen humor»; de ahí que el optimismo, la motivación y los niveles de energía sean altos en torno a la segunda semana del ciclo. Tal vez descubras que tu motivación para levantarte y ponerte en marcha es mayor durante la primera mitad del ciclo. La investigación demuestra que las mujeres activas están más motivadas para entrenar en torno a la ovulación,12cuando el estrógeno alcanza su máximo apogeo.13Ciertas investigaciones sumamente interesantes, llevadas a cabo con roedores, demostraron que el estrógeno influye en el deseo de moverse.14Los ratones modificados para que no fabricasen estrógeno revelaban una conducta indolente. Sin embargo, cuando les administraban una dosis de estrógeno, la superhormona los inducía a explorar, jugar y correr más que antes. Si bien la investigación no se llevó a cabo con seres humanos, el hecho de que el mecanismo para este cambio de conducta, provocado por el estrógeno, se produzca en una parte del cerebro presente en todos los mamíferos induce a pensar que el efecto se replicará en las personas también.

			Como el estrógeno nos ayuda a sentirnos más sociables, es posible que disfrutes más haciendo ejercicio en equipo o que te vinculas más en las dinámicas de grupo cuando tus niveles de estrógeno están altos. También tendemos a ser más resilientes en el plano emocional en ese momento del ciclo, de modo que tal vez tiendas a ser más tolerante con una pareja irritante o con un jefe difícil en esta fase. Igualmente, podrías estar más abierta a recibir una crítica constructiva, ser más capaz de mantener una conversación difícil o de soportar la carga mental que, por lo general, recae sobre las mujeres.

			El estrógeno también hace que te sientas más segura, que seas más competitiva,15más impulsiva16y más enfocada en la recompensa. Una ciclista de montaña nos contó que en este momento del ciclo le resultaba mucho más fácil lanzarse por una pendiente escarpada, mientras que en una etapa posterior tendía a ser más prudente. Sintonizar con el propio valor es una baza estupenda, tanto si quieres sacarle partido a tu audacia en el deporte o en el trabajo, para hacer planes o para afrontar nuevos desafíos en la vida.

			Progesterona protectora

			Después de ovular entras en la conocida como fase lútea o segunda mitad del ciclo menstrual. La progesterona aumenta en esta fase, y si el estrógeno es la hormona de «sal ahí y cómete el mundo», la progesterona se considera la hormona de «despacito y buena letra». La progesterona es, de hecho, la hormona «progestación», por cuanto apoya la primera etapa del embarazo e induce conductas que protegen al embrión recién implantado, por más que la mayoría de las veces no haya embrión, ya que no hemos concebido. Ahora bien, al igual que el estrógeno, la progesterona tiene muchos otros efectos, además de favorecer el embarazo.

			La progesterona apacigua el sistema nervioso central (imagina un ansiolítico natural).17Influye en el neurotransmisor cerebral que promueve la paz mental, el buen humor y el sueño. En ocasiones, las mujeres activas fruncen el ceño cuando les hablamos de la progesterona, porque no aspiran a estar tranquilas y somnolientas. Pero la progesterona no es un sedante; tiene un efecto positivo en el cerebro, porque contribuye a apaciguar los circuitos que crean estados de gran ansiedad, que no le vienen bien a nadie. También se ha demostrado que reduce la sensación de dolor.18

			Calor, calor, calor

			Uno de los rasgos característicos de la segunda mitad del ciclo, tras la ovulación, es un incremento del índice metabólico basal o la cantidad de energía que empleas al día, lo que a su vez aumenta la temperatura corporal en medio grado. Si anotases la temperatura de tu cuerpo cada mañana al despertar, apreciarías este incremento justo después de la ovulación y a lo largo de la segunda mitad del ciclo. Es el método que usan algunas mujeres para llevar un control de su ciclo e identificar el periodo fértil cuando intentan quedarse embarazadas. Medio grado de temperatura corporal no parece gran cosa, pero lo cierto es que el organismo regula la temperatura de manera muy ajustada. Tiritar o sudar son mecanismos del cuerpo para asegurarse de que la temperatura interna se mantiene en un estrecho margen, que permite a nuestros sistemas funcionar a la perfección. El aumento de la temperatura en la segunda parte del ciclo significa que tendemos a sudar más para mantener la temperatura corporal dentro de ese margen, en particular cuando hacemos ejercicio.19La hidratación siempre es importante, pero todavía más en esta fase.

			El aumento del índice metabólico basal significa asimismo que quemamos más calorías en este momento del ciclo; alrededor de 150 calorías más al día. Las investigaciones demuestran que las mujeres ingieren algo más de alimento esos días para compensar la quema extra de calorías.20Pero antes de que te emociones y eches mano de un paquete de galletas plenamente justificado, ten presente que no necesitas aumentar la ingesta de manera activa, pues el cerebro nos induce a comer más por instinto.

			Resaca hormonal

			Una vez que la progesterona y el estrógeno han vivido su momento estelar a lo largo del ciclo, ambas hormonas descienden a niveles muy bajos hacia el final. Eso se conoce como la fase premenstrual, porque sucede antes de que empiece el periodo siguiente. Si el ovocito liberado durante la ovulación no ha sido fertilizado por el esperma, este ciclo «infructuoso» (en términos de embarazo) finaliza. Lejos de tener las «hormonas alteradas» en esta etapa, las mujeres experimentan la ausencia de esas maravillosas mensajeras cuyos niveles se habían disparado en fases anteriores del ciclo. Se parece a una resaca hormonal, por decirlo de algún modo: te has dado un baño de fabuloso estrógeno, con su influencia en el estado de ánimo, y de progesterona, con sus efectos tranquilizantes y antiansiedad. Luego, de repente, todo eso desaparece y la súbita ausencia causa muchos de los síntomas negativos que conoces; las mujeres han descrito ciento cincuenta en esta etapa premenstrual de su ciclo.

			Nos ayudan a seguir adelante, a crecer y a brillar

			Aunque entender nuestra experiencia del ciclo implica ser capaces de identificar cómo afectan el estrógeno y la progesterona a nuestras sensaciones físicas y emocionales día tras día y semana tras semana, no podemos olvidar la importancia de estas hormonas para nuestra salud general y a largo plazo. Cada vez que el nivel de estrógeno o de progesterona aumenta a lo largo del ciclo, estamos recibiendo un depósito en nuestra cuenta bancaria de salud. Por ejemplo, el estrógeno es importante para construir densidad ósea, mantener la salud cardiovascular, mejorar la función inmune y ayudar a los músculos a repararse y crecer (¡siempre y cuando los ejercitemos!). Los beneficios para la salud de la progesterona afectan a las mamas, a los sistemas nervioso y cardiovascular, así como a la función cognitiva.21Estos distintos papeles que tienen las hormonas, más allá de su función crucial en la capacidad de reproducción, son los que otorgan al ciclo una influencia tan poderosa en la salud y en el bienestar de todas las áreas de nuestra vida.

			Seguimiento, un grado más

			Esperamos haberte convencido de que el seguimiento del ciclo es una herramienta fundamental, si quieres entender lo que te dice el cuerpo y estar mejor equipada para sacar el máximo partido de tu vida activa. Si entender tu ciclo te resulta complicado o si experimentas síntomas graves en relación con este, analizarlo a fondo te puede aportar información esencial. En el caso de la mayoría de las mujeres, un seguimiento a fondo no es necesario, pero habrá veces en que el ciclo te afecte de manera especial y quieras entenderlo mejor. Si tienes síntomas preocupantes o periodos abundantes, intentas quedarte embarazada, se te ha retirado la regla o sospechas que podrías haber entrado en fase de perimenopausia, un seguimiento en profundidad os puede ayudar a ti y a tu médico a averiguar qué está pasando en tu ciclo menstrual.

			Este tipo de control exhaustivo puede incluir mediciones como la temperatura corporal.22Cuando la tomas de la manera adecuada, el aumento de la temperatura cada mañana al despertar te puede ofrecer una idea muy aproximada de la duración de las fases del ciclo e indicar si has ovulado. Si quieres saber en qué momento exacto del ciclo se produce la ovulación, también puedes usar tiras reactivas. Solo tienes que sumergir la tira en orina a partir del séptimo día del ciclo y el test detectará un aumento de la hormona luteinizante, lo que sucede justo antes de la ovulación. Puedes emplear tiras de ovulación que sencillamente cambien de color o que muestren una línea cuando el nivel de la hormona luteinizante aumenta, o usar las tiras digitales, que emplean una señal un poco más sofisticada.

			Una nueva y apasionante tecnología que estamos siguiendo de cerca es una monitorización de las hormonas a través de la saliva, mediante una muestra que se puede recoger en casa.23Nos parece sumamente emocionante, pues permite a las mujeres obtener muestras regulares que les ofrecen un historial individualizado de sus hormonas a lo largo de todo el ciclo. Esta información detallada puede ser clave para solucionar síntomas o problemas subyacentes; conocer los niveles y el equilibrio de las hormonas en las distintas fases te puede ayudar a tener ciclos sanos con síntomas manejables. Dicha herramienta de seguimiento también resulta útil para entender, por ejemplo, por qué has dejado de tener la regla, si la usas junto con información relativa a deporte y dieta. Te permite saber si el ciclo menstrual se ha retirado por una deficiencia energética o por estrés físico o emocional y, más importante, te ofrece la posibilidad de confirmar si lo que estás haciendo para volver a tener la menstruación está funcionando.

			Estos métodos de seguimiento en profundidad permitirán a un profesional de la medicina interpretar los datos que has reunido y aconsejarte qué medidas tomar.

			PASO 3: SÍNTOMAS Y QUÉ HACER AL RESPECTO

			No sufras cíclicamente

			En una encuesta efectuada a 14.000 mujeres activas por la plataforma de entrenamiento virtual Strava y la app de seguimiento menstrual FitrWoman, el 88 por ciento de las encuestadas afirmaron que los síntomas de su ciclo afectaban a su entrenamiento de manera negativa en algún momento.24Y sea cual sea el grupo de mujeres con el que nosotras trabajemos, desde estudiantes de secundaria de quince años hasta futbolistas de élite o clubes de corredoras de mediana edad, el resultado siempre es el mismo: la mayoría afirma que ciertos días del mes (en algunos casos, semanas enteras) no pueden hacer todo lo que les gustaría porque el ciclo se lo impide.

			El denominador común de todas esas mujeres es que su ciclo no solo afecta a su vida y a su capacidad de ejercitarse, sino que se han resignado a su suerte. Muchas han aceptado que sus síntomas, sencillamente, «forman parte del hecho de ser mujer» sin hacer nada por mejorarlos, mientras que otras han probado un par de cosas sin resultado, pero han experimentado reparos en volver a consultar al médico o incluso en pedir una segunda opinión, porque no quieren que las consideren frágiles o quejicas.

			Si imaginamos una situación distinta y remplazamos los problemas relativos al ciclo menstrual por una lesión en la parte inferior de la espalda que se agudiza con regularidad, es dolorosa, afecta al trabajo, a la motivación y a la capacidad de hacer ejercicio e incluso, en los días en que el dolor nos desanima, interfiere en las relaciones, el resultado será otro. Las afectadas seguramente habrán hablado con varias personas acerca de su dolor de espalda. Habrán intentado averiguar qué tipo de tratamiento hace falta para impedir que se agudice y qué hacer cuando sucede. Seguramente, habrán visitado a una médica, una fisio u otros expertos para encontrar el enfoque adecuado y habrán puesto en práctica las estrategias que estos les hayan sugerido, con el fin de que la lesión de la espalda les moleste lo menos posible. Cuando el dolor empeore, pedirán consejo sobre estiramientos, vendajes deportivos o cremas para paliar el dolor, todo ello con el fin de reducir al mínimo la perturbación sin empeorar la lesión de la espalda.

			Deberíamos adoptar el mismo enfoque con nuestro ciclo menstrual. Tendríamos que explorar tranquilamente las estrategias existentes hasta encontrar la más adecuada. Sin embargo, con demasiada frecuencia, cuando el problema de salud es de índole femenina no lo abordamos con la misma actitud y atención con que afrontaríamos molestias menos íntimas.

			Los pilares de la buena salud

			Antes de entrar a detallar estrategias contrastadas para mejorar los síntomas del ciclo menstrual, queremos remarcar que cuidar los pilares básicos de la salud supondrá una gran ayuda para cualquier efecto negativo. Estos son el sueño, el ejercicio, la dieta y la gestión del estrés. Abunda la investigación que demuestra que, si duermes suficiente, llevas una dieta equilibrada y rica en nutrientes, haces ejercicio con regularidad y buscas maneras de mantener el estrés a raya que te funcionen bien, tu estado de salud general se beneficiará.

			Todo ello se puede aplicar también a la salud hormonal, fundamental para tener un ciclo menstrual sano, es decir, que no resulte doloroso y no conlleve síntomas difíciles de gestionar. Te animamos a empezar por revisar estos importantes pilares. Tal vez descubras que algo en tu dieta o estilo de vida desencadena o empeora los síntomas, o que la remisión de tus síntomas se relaciona con algún cambio en tu rutina deportiva o laboral. El seguimiento del ciclo es una herramienta excelente para identificar esas correlaciones.

			 

			 

			 				
Doctora Bella

			A menudo la medicación ofrece una solución rápida a un problema que podría y debería abordarse a través de la dieta y el estilo de vida. Cuando hablamos de salud menstrual, los médicos tienden a recetar algo como la píldora, si bien algunas pacientes podrían obtener beneficios equivalentes reajustando algunos factores de su funcionamiento diario. Quizá esta segunda estrategia parezca más complicada, pero a menudo lo único que hace falta es un empujoncito en la dirección adecuada; alguien que nos haga notar la cantidad de estrés que sobrellevamos sin reservar tiempo al autocuidado o que estamos cometiendo excesos con el alcohol o el ejercicio. Con el apoyo y el consejo adecuados, algunos cambios sencillos (¡pero no siempre fáciles!) en la manera de vivir el día a día pueden tener poderosos efectos en la salud y el bienestar.


 			

			Ciclos pandémicos

			Para nosotras es fácil decirte que el estilo de vida, la dieta, el ejercicio y el estrés ejercen una influencia importante en tu experiencia del ciclo. Para ti, en cambio, será más difícil efectuar esos cambios como parte de tu estrategia para tener un ciclo menstrual sano. En ocasiones, las mujeres quieren saber qué suplemento mágico pueden tomar para no tener que mejorar una dieta desequilibrada o resolver una falta de autocuidado que genera altos niveles de estrés. Pero si algo nos ofreció la pandemia del COVID-19 (en medio de todo lo que se llevó) fue un experimento perfecto para demostrar hasta qué punto esos factores influyen en el ciclo menstrual.

			Un estudio llevado a cabo con las atletas de los Juegos Olímpicos de Sídney de 2020 demostró cómo les afectaba la fase del entrenamiento casero, menos intensa y con menor presión a sus ciclos menstruales, en comparación con su rutina habitual de campeonatos y su participación en las olimpiadas.25En cierto sentido fue una época más relajada para los deportistas de élite y, al mismo tiempo, unos meses de gran estrés, rebosantes de incertidumbre, como lo fueron para todos. En el estudio, las deportistas relataron cómo habían cambiado sus ciclos menstruales en esas circunstancias. Los cambios abarcaban desde reglas más abundantes hasta menstruaciones infrecuentes o el regreso del periodo tras un tiempo sin tenerlo. Este experimento espontáneo demostró en qué medida los cambios en la dieta, el entrenamiento, la recuperación y el estrés influían en las características de las reglas y los ciclos de las mujeres.

			En 2015, el Colegio Estadounidense de Obstetras y Ginecólogos recomendó a los profesionales de la salud preguntar a las mujeres por su ciclo menstrual en cada consulta. Aconsejaron este protocolo porque, cuando una mujer goza de buena salud, su ciclo menstrual se desarrolla sin problemas e incluye tanto la ovulación como un periodo con pocos síntomas o, cuando menos, síntomas manejables. En cambio, si las mujeres tienen algún problema de salud, lo más probable es que el ciclo lo refleje. Una investigación reciente llevada a cabo con casi 80.000 mujeres demostró que tener un ciclo menstrual largo e irregular se asocia con un mayor riesgo de muerte prematura (definida como una muerte anterior a los setenta años).26Como el estilo de vida afecta potencialmente a las hormonas del ciclo menstrual, si nos alimentamos mal, no gestionamos bien el estrés, no dormimos lo suficiente, fumamos, estamos por debajo o por encima de nuestro peso ideal, no hacemos ejercicio o hacemos demasiado, las características del ciclo reflejarán estos factores.

			Contra los síntomas del ciclo menstrual

			Si los síntomas que te provoca el ciclo te impiden sacar adelante tu vida como te gustaría, investiga qué podría mejorar las cosas. Las mujeres que sufren síntomas debilitantes quizá precisen también apoyo de profesionales de la salud. Todo lo que no sea un dolor leve o asumible no debería formar parte de un ciclo menstrual sano, y es importante buscar ayuda médica y explorar con diligencia estrategias y soluciones hasta encontrar algo que funcione.

			Dolor menstrual

			Las reglas dolorosas son habituales. El dolor se suele experimentar en forma de calambres que aparecen en cada ciclo justo antes de que empiece el sangrado o cuando comienza. Esos calambres suelen durar de uno a tres días. Quizá sean intensos al principio y se vayan suavizando conforme pasan las horas o tal vez aparezcan y desaparezcan de manera más aleatoria. De nuevo la experiencia del dolor diferirá en cada caso y los calambres pueden abarcar desde un dolor casi imperceptible al más intenso. Entre las mujeres jóvenes las reglas tienden a ser más dolorosas durante los primeros dos años tras la primera menstruación y normalmente mejoran hacia los veinte años.
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