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CUIDADO PERSONAL, UNA PRIORIDAD

La importancia de la
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Expertas regionales
hablan sobre las
acciones que deben
llevar a cabo las
mujeres de hoy para

lograr su estabilidad

esar de s . bien poder

fueelpe. fisica y emocional, it e

; I'O?o ge ante las dificultades las de una
matricula en los di- maneramas
ferentes centros de que enfrentan enel saludable,
formacion técnica, escenario actual. ya que las
institutos y universi- mujeres te-
dadesdicerelaciéncon nemosmas
sufuncionamientointerno, exigencias
varios recintos de educacion delo normal

superior se encuentran prontos a
iniciar con este proceso.

No son pocas las mujeres que enla
actualidadsientenquesevensobrepa-
sadas ante lamultiplicidad de labores
quedebenllevaracabo.Lacrianzade
los hijos, el trabajo, el cumplimiento
de metasy la fuerte presion social
hacen que su desarrollo se dificulte
cada dia mas.

Ante este escenario, especialistas
locales sefialan que se debe poner
atencidnatodosestosaspectosytomar
acciones parahacer mas llevaderasu
existencia.

ParaNicol Adaos, psicologaclinicadel
Serviciode Ginecologiay Obstetricia
del Hospital de La Serena, sin lugar
a dudas uno de los temas que debe
generar preocupacion es la salud
mental, que puede verse deteriorada
de no tener la atencién adecuada.

“Sentirse estable emocionalmente
no significa, por ejemplo, no sentir
emociones negativas, sino que mas

enlavidadiaria. Entonces, esto puede
generar ansiedad, estrés, animo de-
primido e incluso puede llevar a que
la persona genere depresion”.

La profesional indica que es suma-
mente importante que como mujeres
podamos realizar unautocuidado.En
estesentido,recomiendaguesepueda
realizar la priorizaciony organizacion
delasactividadesdiarias.“Tambiénes
importante aprender a decir no sin
culpa, establecer los limites claros,
ya sea en el trabajo, en el dmbito fa-
miliar, practicar respuestas asertivas
cuandoauno le cuesta un poco decir
que no. También tiene que ver conla
gestionemocional y laregulaciondel
estrés, los ejercicios de respiracion,
las técnicas de escritura emocional,
el cuidado del cuerpoy el bienestar
fisico, preocuparse de dormir bien,
mantener una alimentacion balan-
ceada”, precisa.

Respecto del apoyo social, sostiene
que son muy relevantes las redes de

Matrona Encargada de

Cam:lla la Unidad de Medicina
Morgado

Reproductiva del
Hospital de La Serena.

contencion. “Siempre hay que buscar
espacios de conversacion segura,con
amigos, familia, grupos de apoyo y
sobre todo pedir ayuda cuando lo
necesitamos, cuando vemos que las
emociones que sentimos nos estan
embargando. Estotiene que verespe-
cificamente cuando hay ciertas dreas
enlas cuales noestamos funcionando
de manera adecuada y nos impiden
la funcionalidad”, precisa.

APLAZAR LA MATERNIDAD

Una de las consecuencias que
ha tenido la presién por cumplir
esta multiplicidad de funciones
ha sido que muchas mujeres
han postergado la maternidad.

CamilaMorgado,MatronaEncargada
delaUnidaddeMedicinaReproductiva
delHospital de La Serena, sefiala que
enestamateriahay que entender que
es muy valido y respetable que las
personas tomen esta determinacion.
“No todas tenemos el mismo interés
y en ese sentido es muy respetable”.

Peroindica que esimportante tam-
bién que quienes tomen la decisidon
depostergacion conlaexpectativade
poder retomar en el futuro, se puedan
asesorardemaneracorrecta,tomando
algunos resguardos de manerade no
tener complicaciones posteriores.

“Loideal es que la mujer tenga un

control anual con matrona para hacer
unaanamnesis,unacorrectaentrevista,
primero sabiendo sus ciclos mens-
truales, si quieren utilizar métodos
anticonceptivos de larga duracion,
por mas de 3,4 o 5 afos, hacerse el
papanicolaou, y tener en considera-
cion que hay exdmenes que son mas
especificos auin para poder estudiar
estareservaovarica,siesqueeldeseo
de fertilidad viene a posterior”.

Respectodelos cuidadosfisicos,ma-
nifiesta que la alimentacion es super
importante y también la exposiciéna
ciertos compuestos “porejemplo hay
plasticosquetambiénsontoxicospara
nuestra calidad ovocitaria, especial-
mente cuando se calientan. También
losindices de masa corporal elevados,
el sobrepeso es un factor que influye
mucho en laovulaciony el cigarro, el
tabaco, el alcohol y las drogas, que
disminuyen mucho la calidad de los
ovocitos que se puedan desarrollar”.

Ademas, llama a informarse sobre
alternativas adicionales que existen
enlaactualidad, que permiten tomar
mayores resguardos.

“Dentro de las alternativas para
postergar esta maternidad esta la
criopreservacion de ovocitos, que es
una terapia de reproduccion asistida
que se enfoca en poder congelar los
huevitos que tenemos de nuestra
reserva ovarica”.

En este sentido, explica que todas
las mujeres nacemos conunareserva
ovérica de millones de foliculos, la
cual se va perdiendo desde el mo-
mento que nos llega la regla. “Pero
lamentablemente hay un grupo de
pacientes que nace con una reserva
muy bajay nolologra detectar hasta
quesecomienzanahacerloschequeos
habituales o hasta que se exponen a
embarazos por mas de un afoy ahi
recién se dan cuenta que no selogra
embarazar de manera espontdnea.
Para las mujeres que alin no estanen
este deseo de fertilidad inmediatay
quierenretrasar esta maternidad estd
esta opcion”

“Se congelan conla edad que tiene
la paciente actual. Por ejemplo, si yo
tengo 33 afios y me hago la terapia
ahora, esos huevitos van a tener 33
afos cuando yolos quiera utilizar, por
ejemplo, a los 40”, agrega.

Plantea que en Chile actualmente
este mecanismo se realizasoloenel
sistema privado de salud. “No esta
disponibleenlosservicios publicos, es
algo que se ha estado luchando bas-
tante,especialmenteparalaspacientes
jovenesconcancer, paracriopreservar
por el tema de las quimioterapias o
radioterapiasquedisminuyenbastante
su reserva ovarica”.

Asimismo, recomienda estar per-
manentemente realizando controles
de salud, pues indica que siempre el
autocuidado es la mejor opcion.

Salud fisica, también hay nuevas
opciones

LauraMunizaga, licenciada en edu-
cacion, deporte y salud, ademas de
nutricionista, sefialaqueefectivamente
uno de los aspectos que generan
mayor bienestar en las mujeres es la
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preocupacion por su salud fisica, sobre todo en el
rango de 30 y 40 afos.

Historicamente, indica, ha estado mas relacionado
con la belleza, pero en la actualidad también se
estd generando un cambio en esta linea. “Ahora el
estereotipo que buscamos socialmente ya no es
una mujer delgadita, pequefia, sino que los profe-
sionales en general estdn recomendando muchoel
ejercicio de fuerza, especialmente en las mujeres
gue se estan acercando a la menopausia”.

No ha sido facil cambiar la mentalidad, dice.
“Cuando uno nunca ha hecho ejercicio de fuerza,
implementarlo a los 40 afios es todo un desafio,
entonces, hoy se estd tratando de erradicar todos
los mitos y se esta por fin privilegiando la salud por
sobre la estética”.

Segun indica, la recomendacion hoy dia de los
profesionales médicos es que al menos deberiamos
hacer 2 o0 3 veces a la semana ejercicio de fuerza
“gue no es subirse a la eliptica ni andar en bici ni
caminar mucho rato, sino que levantar peso”.

Asegura que no necesariamente tengo que llegar
y cargar grandes pesos para poder lograr el ejer-
cicio de fuerza. “Muchas mujeres empiezan muy
temerosas de levantar mucho peso, porque pien-
san que van a inflar o se puedan lesionar, pero en
verdad el proceso de empezar aimplementar este
nuevo habito tiene que ser stiper en armonia con

Laur a licenciada en

. educaci6n, deporte y
Munlzaga salud, nutricionista.
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sus antecedentes clinicos, si es que se han tenido 1O

lesiones, viendo si eres capaz de tener control - . psic

sobre tu cuerpo”. NlCOl Servicio de Ginecologia perder la densidad mineral dsea, ante una caida
Con lallegada de lamenopausia, argumenta, se Adaos y Obstetricia del estamos mas expuestas a fracturas.

aumenta el riesgo cardiovascular, porque empe- pital de La Serena. Todo lo que es el ejercicio de fuerza ayuda a

zamos a acumular mas grasa abdominal, ademas
de la osteoporosis, que es cuando comenzamos a

quetutengasunavejezmuchomasautovalente”,
precisa.
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