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Fortalecer y cuidar
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La kinesióloga Pamela Espinoza
comenta que hay una serie de acti-
vidades cotidianas y hábitos que im-

pactan directamente al piso pélvico,
su salud y función, por lo que ahí hay

clave del cuidado y prevención. Lo
más relevante es el manejo adecua-
do de la presión intraabdominal en
los esfuerzos y ejercicios musculares

específicos para fortalecer.

Al respecto, aclara que toser, es-

tornudar, reír, levantar objetos o
realizar ejercicios, sobre todo de alto

impacto como saltos o levantamien-
to de cargas, generan aumentos de

presión intraabdominal y sobre el
piso pélvico.

Por ello, enfatiza, es recomenda-

ble aprender a identificar y activar
esta musculatura antes y durante
los esfuerzos, incorporándola en las

rutinas de ejercicio y siempre adap-

tando las cargas según las capacida-
des individuales.

Al respecto, explica que "una
forma simple de reconocer esta
musculatura es intentar contraer

como si se quisiera detener el flujo
de orina: esa sensación de cierre y
elevación interna corresponde a la
activación del piso pélvico", si bien
destaca que no debe utilizarse como
ejercicio, sólo como referencia ini-
cial de reconocimiento.

También hay varios hábitos
influyen en prevenir o aumentar
el riesgo de disfunciones, como
aguantar el deseo de orinar, el es-
treñimiento o malas posturas al
ejecutar distintas acciones, tam-
bién el exceso de peso.

En este sentido aconseja no re-
trasar el deseo de orinar ni acudir al

Actividades cotidianas
y hábitos
afectan la presión y salud del
piso pélvico, como toser, reír,
estornudar, levantar objetos,
hacer fuerzas, realizar ejercicios,
retrasar el deseo de orinar,
estreñimiento y exceso de peso.

baño sin necesidad, evitar el estreñi-

miento mediante una alimentación
rica en fibra y buena hidratación,
cuidar la postura en actividades dia-

rias, mantener un peso corporal sa-

ludable y evitar el tabaquismo por-
que la tos crónica aumenta el estrés
sobre la musculatura pélvica.

El entrenamiento muscular del
piso pélvico es también elemental.
Antes llamados ejercicios de Kegel,
destaca que ha demostrado ser efec-

tivo en prevención y tratamiento de
diversas disfunciones.

Para ello se deben realizar de ma-

nera correcta, por lo que sostiene
que es ideal que guíe un profesional

kinesiólogo especializado, ya que no
todas las personas están en la mis-
ma situación y requieren los mismos

ejercicios: algunas deben fortalecer,

otras relajar y otro grupo mejorar la
coordinación muscular.

Momentos críticos
Identificar, activar y cuidar la

musculatura pélvica es relevante
todo el ciclo vital, pero hay etapas
en que el piso pélvico es especial-
mente vulnerable y más importante

prevenir para resguardar la salud y
calidad de vida.

En ello la kinesióloga menciona el
embarazo, postparto, menopausia
o después de cirugías ginecológicas
o urológicas. "En estos periodos, la

evaluación y el acompañamiento
por parte de un kinesiólogo especia-
lista pueden prevenir complicacio-
nes a largo plazo", cierra.
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Liderazgo regional:
Geofísica UdeC se
destaca en ranking
mundial universitario
por especialidades

Recientemente se dio a co-
nocer el QS World University
Rankings by Subject 2026,
ranking mundial universita-
rio por especialidades, y el
Departamento de Geofísica
de la Universidad de Concep-
ción (UdeC) se ubicó en cuar-

to lugar de América Latina en
el área de geofísica y primer
lugar latinoamericano en "Ni-
vel de citaciones por publica-
ción".

Particularmente, el Depar-
tamento se posicionó en el
rango 151-200 dentro de un
listado al que logran acceder
sólo 250 universidades del
mundo por cada disciplina,
mientras obtuvo 80,2 puntos
en "Nivel de citaciones por
publicación", ítem que mide
el impacto de la producción
científica.

El ranking QS
La medición que publica

la consultora internacional
Quacquarelli Symonds evalúa
el desempeño universitario en
áreas específicas del conoci-
miento. Para ello, considera
indicadores como reputa-
ción académica, reputación
entre empleadores, citacio-
nes por publicación, índice
H (combina productividad e
impacto de las publicaciones
de una institución) y redes
internacionales de investiga-
ción; construidos a partir de

encuestas globales y bases de
datos científicas.

El resultado situó a Geofí-
sica de la UdeC tras la Uni-
versidad Nacional Autónoma
de México, la Universidad de
Chile y la Universidad de Sao
Paulo, que ocupan el primer,
segundo y tercer lugar en la
región, respectivamente.

En el caso de Geofísica
UdeC, los puntajes muestran
un desempeño diferenciado
según indicador. Por ejemplo,
destaca el nivel de citaciones

por publicación (80,2), el más
alto de América Latina, junto
con un índice H de 66,5.

A nivel global, el rango 151-
200 en el que se ubica la UdeC
incluye instituciones como la
Boston University, la China Uni-

versity of Geosciences, la Uni-
versidad Complutense de Ma-
drid, la University of Glasgow y
el Indian Institute of Science.

Mientras, diversas universi-

dades de la región que impar-
ten la carrera o desarrollan
investigación en el área no al-

canzan a figurar en esta medi-
ción, como la Universidad Au-
tónoma de Baja California en
México; la Universidad Nacio-
nal de La Plata en Argentina;
la Universidad Federal de Rio
de Janeiro y la Universidad Es-
tadual de Campinas en Brasil;
y la Universidad Nacional y la
Universidad de los Andes en
Colombia.
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