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Menopausia activa: subrayan los 
beneficios del ejercicio en esta etapa 
Este proceso genera varios cambios en las mujeres y el deporte se presenta como una herramienta de mitigación de 
drásticos cambios. 
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edios Regionales cos, Garrido detalla que “el 
aeróbico como el trote, te- 

nis ocualquier deporte con 
a menopausia es un ás movimiento o agilidad 

L--*> biológico na- 13 ejercicio es un contribuirá al bienestar 

ural en la vida de la fuerte factor cardiovascular. Mientras 

mujer que marca la culmi- queel ejercicio anaeróbico, 
nación de su ciclo repro- MACAO! fundamentalmente de alta 
ductivo. Ocurre fisiológica- desarrollo de intensidad y corta dura- 
mente entre los 45 y 55 a ción con carga, permite 
años y, además del cese de síntomas durante mejorar la masa muscular 
la menstruación, suele ve- latransición a la o y densidad ósea”. 
nir acompañado de drásti- y» ) El tipo de alimentación 
cos blas tanto físicos menopausia. , se obtiene en un factor 
como emocionales que 7 importante en la etapa pre- 
pueden impactar la salud y via y durante la menopau- 
bienestar. sia, especialmente cuando 

“En los cambios físicos se pretende maximizar los 
estáel aumento de peso. Al resultados del entrena- 
disminuir el metabolismo miento y mitigar los cam- 
basal, hay un gasto de me- bios que esta transición 
nor energía en las funcio- implica para el organismo 
nes básicas del cuerpo. Por del género femenino. 
lo tanto, si en esta etapa se La clave está en procu- 

  
  

Fernanda Garrido, ginecóloga. 

  

continúa con la misma in- rar mantener una dieta 
gesta de alimentos y la mis-— dedor de los órganos, co- mentan”, agrega. te factor protector para el — deportiva bien planificada — equilibrada y adaptada alo 
ma cantidad de actividad mo el corazón. Esto se aso- desarrollo de estos sínto- es capaz de marcar una — querequiere el cuerpo. 
física habrá un exceso de — ciaa un aumento del ries- ACTIVIDAD FÍSICA mas durantela transición — grandiferenciaenla salud “Es muy importante 
calorías que se acumulará — go cardiovascular”, suma. — Muchas mujeres empren- a la menopausia”, afirma — femenina durante el pro- combinar el ejercicio con 
como grasa”, detalla Fer- — “Además, la disminu- — den la búsqueda de herra- la especialista, quien acla-— cesobiológico en cuestión. — una dieta rica en proteínas 
nanda Garrido, ginecóloga — ción de ciertas hormonas mientas y estrategias para — ra que para que surta efec- Nosoloconsisteen mante- — para que el deporte se tra- 
de Clínica Universidad de — serelacionacon lasarcope- transitar de manera más — to “esideal que se adquie-  nerseactivas, sino deesco-  duzcaen forma efectivaen 
los Andes. nia, que es la disminución — equilibrada y saludable ta- ran estos hábito antes de — ger los tipos de ejercicios — ganancia muscular y pér- 

“Por otra parte, el efec- dela cantidad de músculo, les transformaciones. En - iniciarestatransición com- adecuados para contra-  didade grasa visceral”, ga- 
to metabólico de la meno- — lo que fomenta aún más la ese contexto es que hacer — binandoejercicioaeróbico, — rrestar los cambios fisioló- — rantiza la profesional de la 
pausia provoca un aumen — ganancia de peso (...) Tam- — actividad física se presenta — anaeróbico y la meditación — gicos. Clínica Universidad de los 
to en los depósitos de gra- — bién los síntomas psicoló- como una alternativa más como parte de la rutina  Respectoaquétipoejer- Andes, ubicadaen Las Con- 
sa, especialmente de grasa — gicos como ansiedad, de- efectivas para alcanzarlo. — diaria”. ciciosrealizar y susrespec- — des, enla Región Metropo- 
visceral, acumulada alre- presión eirritabilidad au- “Elejercicioesun fuer Unarutinadeactividad tivos beneficios específi- — litana. O 
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2 =>" PUES Informe establece que hay más mujeres 
| que hombres en la enseñanza superior 

Elnúmerodeestudiantesde — Superior, que se celebróre- A pesardelas buenas ci Cultura) resalta la represen- 
enseñanza superior en el — cientemente en la sede en — fras,eltrabajode la Unesco — tación femenina superaba a 
mundo se multiplicó por2,6 — París (Francia) de esta agen- — alerta que “persisten gran-— la masculina en esos estu- 
entre2000 y 2023, y ya hay — ciadela ONU. des disparidades por regio- — dios, y en 2023 había 113 
más mujeres que hombres El número de alumnos — nes, ya que en Europa y mujeres inscritas en la edu- 
en este nivel de educación, — en enseñanzas superiores  AméricadelNorteel79Y%de — cación superior por cada 
queincluyelos estudios uni en 2023 ascendió a 264 mi- lapoblaciónen edaddecur- 100 hombres. 
versitarios pero también los llones, frente alos 100millo- sar estudios superiores está Estohasidoen parte gra- 
deformación superiorenci- nes del 2000. La tasa bruta matriculada, peroesatasaes — cias Asia central y meridio- 
clos de dosaños, entre otros. — media de escolarización en — solodel 9enel Áfricasub- — nal, donde había 68 alum- 

    

Asílodetallauninforme — la enseñanza superior se ha — sahariana”. nas inscritas por cada 100 
: dado a conocer por la más que duplicado en el La Organización de las  hombresenelaño2000y23 

ma Unesco en la Convención mundo, al pasardel19% en Naciones Unidas para la — años después se había alcan- 
LA UNESCO CELEBRÓ LA REPRESENTACIÓN FEMENINA. Mundial sobre la Educación 2000 al 43% en 2023. Educación, la Ciencia y la zadola paridad. >
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