
Unapartemuy importante, importantísima, viene
de fábrica: espuragenética.Disponerdemásfibra
quegrasa, tenerun tamañodiscretoycontar con
la suertede tener lospechosen formademanzana
(ynodepera) son factoresquepredisponenauna
buenaconservacióndeestavistosaparte femenina.
Perono todoes frutodel azar, también los cuidados
son imprescindiblesparaqueelpecho femenino
mantengaunaspectoatractivo inclusoconelpaso
de los años.Teniendoencuentaque“lamamaes
un importantedepósitodegrasa”, segúnexplicael
doctorRafaelFábregas, consultordeGinecología
OncológicayMastologíadel InstitutUniversitari
DexeusdeBarcelona, “unexcesocalóricoen la
ingestaprovocará siempreunaumentodevolu-
menysi éste esexcesivamente rápido, además irá
acompañadodeestrías, efectoquesemultiplicaen
el iniciode la adolescenciadebidoaqueentonces se
sumael incrementodel tejidoglandular”.

Entonces, ¿cómoevitar eldeterioro?Fábregasase-
guraque“elmantenimientode laestructurade la
mamaesdebidoal tejidofibrosoquecontiene,pero
con laedaddisminuye sucantidady suefectoes la
caídade lamama”.Losconsejosqueesteespecia-
listadapara frenareste fenómenoquesuele llegar
con la treintenay seaceleraen la cuarentena son
“seguirunadieta adecuadaconabundante ingesta

de líquidos, la aplicacióndeproductoshidratan-
tes en lapielde lasmamas, la tonificaciónde la
circulaciónsanguíneamedianteduchasalternadas
deagua fría ycalienteyel ejercicioadecuadoy
permanente tantogeneral como local”.

Pero llegadosaestepuntoaparece laprimeramala
noticia inclusopara lasmásaplicadas.Resulta
que lasmamasnocontienen tejidomuscularyen
consecuencia “nohayunejercicio concretoque la
refuerce”, diceel especialistade laDexeus. Sinem-
bargo sí existeunentrenamientopara “mantener
el entornomamarioy laposicióndel tórax, como
lamejoradelmúsculopectoral yde la columna
cervical ydorsal, ademásde lapotenciaciónde los
músculosdelbrazoydeldorsal ancho”.

Pocasmujeresposeenunpechoperfectoapartirde
los35años.Asídecontundente semuestraeldoc-
torJavierDelPozo, ginecólogodeCentroMédico
TeknondeBarcelonaalhablarde laflaccidez.Yda
unaexplicaciónmuyclara. “Con laedad,disminuye
laelasticidadde lapiel y la glándulamamariayano
semantienecontraelmúsculopectoral, sinoquees
arrastradapor supropiopesocon tendencia acaer
haciadelanteydespuésadeslizarsehacia el vientre
o las axilasdebidoa los cambiosdepeso, oa las
diversaspresioneshormonales, a supropia formay
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Cuidar los senos no sólo es posible, sino también recomendable. Gracias a sujetadores
apropiados y con el ejercicio adecuado, el pecho femenino semantiene atractivo
y en salud durantemuchos años. Probar y ver (para creer)

Los diezmandamientos

1 Seguir unadieta adecuada
y baja en grasas
2 Evitar los cambios bruscos
depeso
3Hacer unaabundante
ingesta de líquidos
4Aplicar productos hidratan-
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especialmentea ladisposicióngenética”.Laflacci-
dezestá íntimamente relacionadacon la formade
los senos.Así, losque tienen formademanzanason
losmásagradecidosporque“sonmenospropensos
a la caídaal estar ampliamente implantados sobre
lospectorales”. Son los con formadepera losque
acusanantes ladecadenciay laúnica soluciónes
laprevenciónque, ademásde ladietayel ejercicio,
incluye“unabuenasaludpostural, puestoqueuna
postura rectayerguida retrasa la caídadeyaqueal
enderezar la columnaseenderezaelbustoy labase
pectoral, ayudandoamantenerelpechofirme”.

Peroprobablemente, deentre todas lasprecaucio-
nesquesepuedan tomar, ladeescogerel sujetador
adecuadoes lamásefectiva.Millonesdemujeres
en todoelmundodeclararon laguerraal sujetador
en los años60y70enarasde la liberación femeni-
na. “Aunquesólo fuesenunascopascon tirantes,
seunieronbajoel lema ‘fueraataduras’ hastaque
en los80 laprendavolviócon fuerzayhoynadie
dudadesunecesidadnoya sóloporestética sino
por la saludde lamujer”, recuerdael ginecólogo
de laTeknonJavierDelPozo, queexplicaque“en
mujeres consenosdevolumennormalyperfección
de forma, el sujetadoresunelemento indispensable
para lavidacotidianay sobre todosi sehacevida
activayespecialmentedeporte”.

tes en la piel de lasmamas
5 Tonificar la circulación
sanguíneamediante duchas
alternadas deagua fría
y templada. Eliminar los
baños demasiado calientes
o prolongados, enemigos
de la firmeza. Las duchas de
agua fría en cambio aportan

tonicidad
6Hacer un ejercicio adecua-
do y de formapermanente
(la natación es perfecta) y
unabuenapostura corporal:
mantenerse erguida ayuda
másquenada
7Mejorar elmúsculo
pectoralmediante ejercicios

de refuerzo de la columna
cervical y dorsal. Asimismo,
es oportunopotenciar los
músculos del brazo y del
dorsal ancho
8 El sujetador nodebe
apretar en excesoni ser de-
masiado ligero. Tampoco son
recomendables los rellenos

queestimulan la sudoración
e inmovilizan los senos.
Además, hay que cambiar de
talla con frecuencia
9Durante la exposición al
sol es importante proteger
los senos con crema sola. En
el periodode lactancia se
recomienda la aplicaciónde

cremashidratantes ricas en
colágeno
10Hacer unaexfoliacióndos
veces a la semana. Estimula
la renovación celular y la deja
másfirmey resistente, a la
vez quemás suave y recepti-
va a los tratamientos que se
apliquenposteriormente
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RaquelWelch en bikini,
en una famosa escena
de una películaHace un
millón de años de Don
Chaffey, rodada en las islas
Canarias en 1966
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Digan loquedigan lasque lideraronesa revolu-
cióncontrael sosténen los60,DelPozo indicaque
“esprecisoprotegersecontra la tendencianatural a
una inevitabledeformaciónsi semantieneelpecho
sueltobajo la ropa”e insiste enque“nosedebe
confundir el conceptode libertade independencia
de lamujer con llevaronounsujetador.El sostén
debe serunasegundapiel, el refuerzoparaque la
glándulamamarianocaigadebidoalpeso”.

Paraqueunsujetadorcumplaesa funciónes
importante tenerencuenta la formayelmaterial.
Elhechodequecadavez seanmáselásticos,más li-
gerose inclusomásexiguosvaencontrade la salud
de lamamaporqueesosmodelosni recogenelpe-
choni lomantienenensu formanatural. “Con los
conocimientosactualesque tenemosdeanatomía
yfisiología, podemosadvertirdesde la certezaque
lamujerdebe llevar siempre sujetadorparaevitar,
entreotras cosas, estadosdolorososporneuritisde
tracción”, añadeel especialistade laTeknon.

Inclusoelhechode llevar tallasocopas inade-
cuadaspuedeacarreargrandes inconvenientesy
dañarelpechoa la larga. “Lamamarecibe sangre
de ramasarteriales yvenosasde las zonasque la ro-
dean (arterias torácicas, axilares, claviculares), yun
sujetador inapropiadodificulta ese riego”, razona
DelPozo, queestablece la siguientecomparación:
“Imaginemosunaroclavadoenelpecho, es como

CAMBIODE
VOLUMEN

EL
EJERCICIO
MUSCULAR
AYUDAA
MANTENER
LAFORMADE
LOS SENOS

Lasmamas son los órganos
del cuerpo quemás cambios
sufren a lo largo de la vida
de lamujer. Las alteraciones
hormonales y sobre todo los
periodos de embarazo y lac-
tancia tienen sus consecuen-
cias en sumantenimiento.
Aumentan considerable-
mente de tamaño durante
la gestación, sobretodo en el
primer trimestre. Esto es de-
bido a que el tejidomamario
se desarrolla y se ramifica,
preparándose así para la
futura lactancia. La doctora
Maite Cudisó, directora de
I+D+i de ginecología clínica y
quirúrgica y jefe de la unidad
de riesgo oncológico de
salud de lamujer enDexeus,
explica que “durante la lac-
tancia existe un incremento

de tamaño de lamama
debido a que esta empieza a
segregar leche. Los primeros
días, habitualmente unos 3
o 4 días, lamama segre-
ga calostro,muy rico en
inmunoglobulinas (defensas
contra las infecciones), y
además se hidratamucho
dando una sensación de
hinchazón que culmina con
la subida de la leche. Ésta a
menudo es dolorosa. A partir
de estemomento ya se pro-
duce leche como tal y será
la succión del bebé la que
favorecerá el vaciado de las
mamas y almismo tiempo
estimulará la producción. La
mamaentonces aumenta y
disminuye en función de la
subida y la succión”. Estos
cambios de volumen pueden

Algunas actrices que
destacaron en su época
por sus pechos y se
convirtieron en sex symbol:
JayneMansfield (1);
Brigitte Bardot (2); Gina
Lollobrigida (3) y Sophia
Loren (4)
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Una leyenda, por lo visto
tan poco documentada
comodifundida, asegura
que elmolde perfecto de las
copas de champán se hizo
sobre los pechos de la reina
francesaMaría Antonieta
(1755-1793). Aunque otros
prefieren creer que la forma
se debe a los senos de una
de las amantes de Luis XV,
madamede Pompadour
(1721-1764) omadame
de Barry (1743-1793); y
otros la atribuyen a la de
la amante de Enrique II,
Diane de Poitiers (1499-
1566). En todos los casos, la
explicación es lamisma: el
fervor que profesa el rey en
cuestión por los atributos de
su amante le lleva a ordenar
la fabricación de copas de

champán con esa forma.
Parece ser, sin embargo, que
lamejormanera de beber
el champán (inventado en
el siglo XVII por unmonje
benedictino que descubrió
lamanera de retener las
burbujas de anhídrido carbó-
nico en el vino) se diseñó en
Inglaterra sobre el año 1663,
mucho antes de lo que dicen
algunas de esas leyendas.
Otra asociación entre pechos
y copas remonta a la prueba
a la que se sometían las aspi-
rantes a bailarinas del Folies
Bergère. Dicen que debían
pasar el test de la copa de
champán, consistente en
colocar una copa sobre el
pecho desnudo de la candi-
data: era aceptada cuando
el seno permanecía dentro.

añade.Cuandodesaparecen lashormonas, lamujer
seencuentraen lamenopausia.Enesteperiodo
disminuyeprogresivamenteel tejidoglandulary
aumentael tejidograso, loqueprovocaunaumento
del tamañoyunadisminuciónde ladurezamama-
ria”.En todas las fases es importantemanteneruna
buenahidratacióny laelasticidadde lapielmedian-
teunadietaequilibrada,nohipercalórica, yuna in-
gestadeaguaadecuada, acompañándoladelusode
cremasoaceiteshidratantesydeunsujetadorque
sostengacorrectamenteyqueseadeun tamaño
adecuadoparaquenopresionedemasiado.

El sujetador idealMalanoticia.Noexiste. “No lohay
idealpara todas lasmujeres, sinoqueesunaprenda
quedebeadaptarsea las característicasdecada
mujeryparaunaesconaro,paraotra sin, algunas
necesitan reductoresyotraspushup”, explica
ConcepcióGili, especialistadesdehace25añosen
la fabricaciónde ropa interior amediday respon-
sabledewww.modaintimashop.com.Duranteun
tiempohubouna intensacampañacontrael aro
e incluso se llegóa responsabilizar aeste comple-
mentode lasprincipalesmolestiaspectoralesde la
mujer.Gili aseguraquedesdeelmomentoenque
sevendenmuchosmás sujetadores conaroquesin
aro, esporqueprobablementemuchasmujeres los
encuentranmáscómodospero tambiénesver-
dadquea lavezhaycadavezmás fabricantesque
lanzansujetadores sinaroquerealzan igual.Esta

especialistadaalgunapista.Así, para lasmujeres
conmuchovolumenrecomienda“unsujetadorde
gransujecióny refuerzo,por logeneral en formade
T, aunqueapartirdeaquí es cadausuariaquiende-
bedecidir si realzarominimizarel tamaño.Existen
tallas especiales y todos losmodelos tienenhasta
seis y siete tallasdiferentesdecopaycontornode
pecho”.Esmuy importanteque“laparteposterior
quedepordebajodelomóplato, porqueesdesdeahí
dondese realiza la sujeciónyencasocontrario, la
partedeatrás se subeyelpechosevecaído”.

Lasque tienenpocopecho lo tienenalgomásdifícil
peropor lovisto seestá trabajandomuchoeneste
sentido. “Ademásde los sujetadorespush-up, que
realzanelpechode formaconsiderable, última-
mentehanaparecido losaumentax, que incremen-
tanelpechode lasmujeresendos tallas”, diceGili,
quepara lospechos separadosaconseja “sujetado-
res conrefuerzoa los ladosque realizanunempuje
lateral o losquevanabrochadospordelante, de
formaquesepuederegular el efecto”, ypara los
pechosmuy juntosadviertequehay“sujetadores
conunapiezacentral queayudaa separarlos”.

Por supuestoqueGili tambiénadviertequecada
ejercicio requiereunsujetadoradecuado. “Si esde
impactodeberá sermás reforzadoysiemprehay
queencontrarmaterialesqueayudena la transpira-
ciónyqueseancómodos”.s

si segolpearaconunmartillounamismazona, lo
quedestruye lagrasa, la endureceyprovocadolor”.
¿Cómoescoger la talla?EnEspaña las lencerías
disponende tallasquevandesde la75hasta la 125,
decincoencinco, yporcadaunahay tres copas
distintas.Unamujerpuede teneruncontornode
95yunpechopequeñoy, al revés, vestiruna38y
necesitarunsujetadorde la90.Porello, encontrar
el sujetador ideal tomasu tiempo.

Laedady lafirmezaPor logeneral, tenerunpecho
bonitoen lapubertadescasi obligado.Esenesaeta-
paen laquesedesarrolla la glándulamamariapor
loqueapenashaygrasa.En laadolescenciaeldesa-
rrollovolumétricoes importante.Esademásenton-
ces cuandosedesarrolla elpezónadultoycuando
hayque ir concuidadoporqueeselmomentoen
queseempiezaaacumulargrasa.Luegoya todos
los cuidados sonpocos. “En laedad fértil lamama
varíamensualmenteenrelacióncon lashormonas,
así despuésde laovulaciónpuedeaumentarhasta
queaparece lamenstruación,momentoenelque se
reducedenuevo”, explicaDelPozo. Sinembargo,
los cambiosmás importantes sucedendurante la
gestacióny la lactancia. “Ocurreprimeroun incre-
mentodevolumen, aexpensasdeun importante
desarrolloglandular, uncambiodepigmentacióny
unaalteraciónde lapiel.Cuandoaparece la lactan-
cia seproduceademás laproducciónde lechey los
cambiospropiosdel llenadoyvaciadodemama”,

favorecer “la aparición de
estrías en lasmamas. Esmuy
importantemantener la piel
de bien hidratada para que
este efecto se note lomenos
posible. También es esencial
utilizar sujetadores adecua-
dos quemantengan la estáti-
ca y que eviten estiramientos
y lesiones de los tejidos”,
afirma. Pero ojo: aún así,
los senos puedan quedar
estropeados para siempre.
Cudisó explica que “depende
de la consistencia previa de
lasmamas. Al principio suele
quedarmás caída ymás laxa
debido a la gran distensión
que ha sufrido la piel. El
tiempo de recuperación es
variable así comoel hecho
de que el proceso sea total o
parcial”. No sólo lasmamas

se agrandan. “También lo
hace el pezón, que además
se pigmenta durante el
embarazo y la lactancia así
como las pequeñas glándu-
las que lubrican el pezón,
los granitos que podemos
ver en la areola (glándulas
deMontgomery)”, comenta
Cudisó, que al respecto
aclara que “tras la lactancia,
el pezón recupera su tamaño
inicial y también su color. Al
igual que con la piel, la hidra-
tación es fundamental, así
como la higiene para evitar
la aparición de grietas que
a su vez pueden favorecer
la aparición de infecciones”.
¿Qué ejercicios se recomien-
dan? Según la especialista
son buenos “todos aquellos
que refuercen elmúsculo

pectoral y los de expresión
de la cara –especialmente
el platisma– , que van a
favorecer de forma indi-
recta la recuperación de la
flaccidez. Hay que tener en
cuenta sin embargo que la
mamano tienemúsculo, por
tanto el efecto será siempre
menor de los esperado.
Los tratamientos tópicos
mediante cremas antiestrías
e hidratantes van a ser
importantes en cada fase.
También esmuy oportuno
reforzar lamusculatura de
la espalda, especialmente
de la zona cervical, así como
los dorsales y el hombro; de
éstamanera se protege el
cuerpo del incremento de
peso que debe soportar la
columna vertebral”.

PECHOS
YCOPAS
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