
ACTUALIDAD

La actividad física y el deporte
deben ser parte de la vida de
cualquier persona, y es por ello

que debemos fomentar desde la infancia
este hábito y tratar de mantenerlo toda
la vida. Aunque en las últimas décadas
los índices de práctica deportiva en la
población escolar han incrementado, se
observa que se mantienen las diferen-
cias entre niños y niñas, lo tiene conse-
cuencias para la salud de las niñas y las
adolescentes, tanto a nivel físico como
mental.
Es por todo esto que el Hospital Sant

Joan de Déu de Barcelona ha apostado
por la sensibilización social para evitar
el abandono deportivo de las niñas, con
la publicación del informe Salud y de-
porte en femenino. La importancia de
mantenerse activa desde la infancia.
Según la literatura, queda constatado

que las mujeres abandonan la práctica
deportiva en mayor proporción que los
chicos (Viñas, J. y Pérez, M., 2011. Los
hábitos deportivos de la población en
edad escolar en España. Consejo Supe-
rior de Deportes). Se identifican dos mo-
mentos clave en los que se produce este
abandono: en el periodo infantil y en el
inicio de la adolescencia. Un primer mo-
mento se relaciona con la accesibilidad a
la práctica deportiva. En este sentido, se
observa que el volumen de niños que
practica deporte es un 6,9% superior al
de las niñas en edad de seis años. Esta
diferencia se debe enmarcar en las dife-
rencias socioculturales todavía existentes
en nuestra sociedad a la hora de decidir

las actividades fuera del horario escolar
que deben llevar a cabo nuestros hijos e
hijas. Un segundo momento se produce
en el paso de la etapa de educación pri-
maria a educación secundaria (de los do-
ce a los catorce años), momento clave en
la evolución personal que se asocia con
la entrada a la adolescencia. En este mo-
mento, se produce un abandono generali-
zado de la práctica deportiva que se
había mantenido durante la educación
primaria. Este abandono es mayor en el
caso de las niñas (13,1%) que en el caso
de los niños (5,9%). 
Aunque en estas edades la influencia

familiar puede ser visible, se identifican
otros elementos vinculados a las motiva-
ciones de práctica y a las características
de la oferta deportiva existente para este
segmento de edad. Estas motivaciones
que llevan a los hombres y a las mujeres
a realizar algún deporte son similares
para ambos grupos. Aspectos como el ti-
po de actividades que se ofrecen en la
zona de residencia, los y las agentes res-
ponsables de ofrecer esta actividad de-
portiva, las instalaciones deportivas
existentes, o el contexto socioeconómi-
co, tendrán una influencia determinante
en los niveles de práctica.
A lo largo del documento se abordan

temas tan importantes como los aspec-
tos que influyen en la salud femenina
en el deporte, los beneficios, tanto in-
mediatos como a largo plazo, de la
práctica de deporte, los trastornos de
conducta alimentaria o los beneficios
psicológicos de la actividad física.

Según describe este trabajo, el deporte
ayuda a fomentar la capacidad de lide-
razgo y de trabajo en equipo que a la
vez fomenta la autonomía en las niñas
en otros ámbitos importantes en su de-
sarrollo. 
Además, hay que tener presentes los

beneficios psicológicos que puede
aportar el deporte a las niñas y adoles-
centes, tal y como destaca el informe.
El mismo ejercicio físico que ayuda al
corazón y que aporta beneficios fisio-
lógicos bien conocidos, también ayuda
al cerebro y contribuye a la salud men-
tal. Estos beneficios son comunes a los
que pueden obtener los jóvenes y los
adultos en general, tanto chicos como
chicas:
4 Reducción de los estados de ansiedad
y depresión.

4 Mejora de las funciones intelectuales.
4 Mayor estabilidad emocional.
4 Mejora de la imagen corporal.
4 Mayor tolerancia al estrés.
4 Reducción del consumo de tóxicos co-
mo el alcohol, el tabaco y otras drogas.

4 Mejor control de los trastornos del
sueño.

4 Ayuda para establecer relaciones so-
ciales.

4 Mejora de las relaciones con la fami-
lia, amistades o grupo de clase.
Por otra parte, en el informe se ofre-

cen las siguientes recomendaciones, en
forma de decálogo, para dar herramien-
tas a las familias para que niñas y ado-
lescentes, desde pequeñas, adquieran
hábitos para una vida activa y evitar así

INFOCOP 25

SALUD Y DEPORTE EN FEMENINO. LA IMPORTANCIA
DE MANTENERSE ACTIVA DESDE LA INFANCIA:
INFORME FAROS

Cristina Castilla y Susana Villamarín



INFOCOP26

el abandono precoz de la práctica de-
portiva:
1. Niñas y chicas, igual que ellos,

necesitan una hora diaria de acti-
vidad física, principalmente aeró-
bica. Tres días a la semana es
recomendable que incluya algunas
actividades vigorosas, especial-
mente las que fortalecen músculos
y huesos.

2. Moveos en familia ¡sois su modelo!
Elegid ropa, calzado y juguetes que
faciliten el juego libre y los despla-
zamientos activos.

3. Antes de los ocho años deben ini-
ciarse en actividades variadas para

desarrollar sus habilidades motrices
básicas. Entre los nueve y diecisiete
años, se aconseja realizar varios de-
portes y después focalizarse en su
actividad favorita.

4. Escoged una práctica deportiva bajo
dirección profesional cualificada en
espacios deportivos seguros.

5. Sumad hábitos saludables: alimenta-
ción saludable, descanso, higiene,
gestión emocional…

6. Motivadla a ser activa, valorad su
esfuerzo y que supere retos para im-
pulsar su crecimiento personal.

7. Educadla potenciando valores como
el trabajo en equipo, la asertividad,

responsabilidad, equidad y el juego
limpio.

8. Orientadla y acompañadla en su vida
activa: interesaos por su entorno, fa-
cilitad su práctica y compartid expe-
riencias.

9. Promoved que la actividad física sea
ante todo diversión y una herramien-
ta de socialización.

10. Y recordad que el que las niñas ten-
gan igualdad de oportunidades des-
pende de todos y todas.

Se puede consultar el informe com-
pleto en el siguiente enlace:
http://www.infocop.es/pdf/Faros2018de
portefemenino.pdf
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LA MOTIVACIÓN PARA FUMAR ES DISTINTA ENTRE
HOMBRES Y MUJERES, SEGÚN UN ESTUDIO

Cristina Castilla y Aída de Vicente

El pasado 31 de mayo, con moti-
vo del Día Mundial Sin Tabaco,
la SEPAR (Sociedad Española

de Neumología y Cirugía Torácica) pu-
blicó los resultados de un estudio sobre
los hábitos de consumo de tabaco en
nuestro país, revelando las diferencias
entre géneros en este ámbito.
Se ha encontrado que el tabaquismo

tiene características diferenciales entre
hombres y mujeres, así como diver-
gencias epidemiológicas y motivacio-
nales. En concreto, los tratamientos de
deshabituación tabáquica son más efi-
caces en los hombres que en las muje-
res: el 63,4% de los hombres consigue
dejar de fumar, frente al 59,4% de las
mujeres. Además, las mujeres fuman
más por recompensa positiva
(52,29%), mientras que los hombres lo
hacen más por una recompensa negati-
va (48,44%). También se ha podido

comprobar que las fumadoras se plan-
tean dejar de fumar más frecuentemen-
te que los fumadores y a edades más
tempranas, y tienen menor dependen-
cia física por la nicotina que ellos.
Estas diferencias en las característi-

cas de la adicción tabáquica por géne-
ros se han podido constatar mediante
un amplio estudio llevado a cabo a par-
tir de una muestra de 6.354 individuos
que acudieron a la Unidad Especializa-
da en Tabaquismo de la Comunidad de
Madrid, de los cuales el 48,2% eran
hombres con una edad media de 50
años y el 51,8% mujeres con una edad
media de 48,6 años.
El tabaquismo también tiene efectos

nocivos diferentes en la salud masculi-
na y femenina. Según se ha comproba-
do, no solo daña la salud respiratoria,
sino también la salud reproductiva, que
se encuentra afectada en mayor medida

en la mujer, ya que puede provocar
mayor riesgo de infertilidad y patolo-
gía obstétrica.
Según la Encuesta EDADES 2016,

llevada a cabo por el Observatorio Es-
pañol de las Drogas y las Adicciones y
la Delegación del Gobierno para el
Plan Nacional sobre Drogas, la preva-
lencia del consumo de tabaco en Espa-
ña es del 34,2% en hombres y del
27,3% en mujeres de los 15 a los 64
años de edad. A edades más jóvenes, la
prevalencia en hombres es del 25,3% y
en mujeres, del 22,4%. En la mayor
parte de grupos de edad los hombres
fuman más que las mujeres, salvo en
las edades de inicio en que ocurre lo
contrario.
El documento completo se puede
consultar en:
http://www.infocop.es/pdf/TabacoSE-
PAR2018.pdf
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