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Docente de kinesiologia: “La intensidad del
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as condiciones en el desa-
erollo del deporte en época
de verano estan sujetas a
las altas temperaturas, por los
estragos que éstas puedan ori-
ginar, sise practica a pleno sol.
Enlos deportes de la tempo-
rada estival, la fisiologia indica
que el calor puede afectar sig-
nificativamente esa practica,
especialmente en condiciones
de calorextremo. Alhacer ejer-
cicio intenso, el cuerpo elevala
temperatura y utiliza la piel y
la transpiracién para evaporar
agua y ajustar la temperatura
En el fatbol, por ejemplo, la
temperatura corporal interna
asciende de manera progre-
siva a medida que el tiempo
de juego se prolonga, por ello

ejercicio en esta época es la que més influye
en el aumento de la temperatura corporal”.

se hace necesario, segiin los
experto, contar conlas medidas
preventivas y no practicarlo en
las horas, de mas intenso calor.

El docente y kinesiélogo,
Claudio Soto, es uno de los
conocedores de este tema. En
conversacién con La Tribuna, el
especialista indico que en rela-
cién al calor,lo masimportante
es teneren claro que la practica
del deporte, en todas sus disci-
plinas, debe estar supeditado al
horario en que se desarrollen.
“Cuandounohace ejercicioy es
de altaintensidad, obviamente
la temperatura corporal ird en
aumentoy si+estase desarrolla
ala hora de més alta tempera-
tura, el cuerpo recibe un golpe
de calor que puede resultar muy
perjudicial’, indicé el docente
dela Universidad Santo Tomas.

El organismo humano,
explicé Soto, es un sistema
perfecto y para que funcione

EL GOLPE DE CALORY

A DESHIDRATACION FACTORES A TEMER

as altas temperaturas:
un enemigo peligroso
para deportistas en

época de verano

adecuadamente pone en mar-
cha diferentes mecanismos
para mantener la temperatura
corporal dentro de los 36 a 37
grados y dependiendo de las
condiciones ambientales, rea-
liza ajustes para aclimatarse.
“Laintensidad del ejercicio esla
que més influye en el aumento
delatemperatura corporal, por
lo tanto, se debe estar atento ala
intensidad, ejercicios intensos
pueden elevar la temperatura
corporal aniveles muy peligro-
sos, por ello es ideal mantener
una intensidad moderada”.

CUIDADO A LA
DEHIDRATACION

Los deportistas pueden lle-
gar a sudar entre 1 a 2litros por
hora cuando realizan ejercicio
en el calor y la mayoria beben
menos de lo que transpiran. E1
resultado es que se deshidratan.

Una deshidratacién de tan
solounapérdidadel 2% del peso
corporal inicial —solamente 2.4
kilos puede disminuir el ren-
dimiento fisico. La deshidra-

DATOS A TENER EN
CONSIDERACION

* Desde 1995, han muerto un promedio
de tres jugadores cada afio en Estados
Unidos debido al golpe de calor

* En julio de 2015, un joven de 18 afos

(
4

tacién aumenta la frecuencia
cardiaca y disminuye el volu-
men sistélico.

“2Cémo podemos saber si
estamos bien hidratados? Una
forma simple es observando el
colordela primera orinadel dia
y tomarlo como un indicativo
para saber como estd nuestra
hidratacién”, indicé Soto.

El otro aspecto que se debe
considerar, es la vestimenta ya
que se debe priorizar el uso de
prendas que ayuden al inter-
cambio de calor entre el cuerpo
y elambiente. Debe ser ropa que
no tenga aislantes ni tampoco
que absorben el sudor como
el algodén, debe ser de colo-
res claros y mejor atin si tiene
propiedades reflectantes. “Por
altimo, es importante adecuar
el horario del ejercicio, no es
recomendable exponerse enlas
horas de calor més intenso, lo
ideal es madrugada o primeras

+13 de agosto de 2023 fue
el fallecimiento de una m
40 afios que estaba haci
te en un camino de tierra pr
Morro Jable, en el sur de
tura, Espana.

fallecié por un posible golpe de calor
mientras hacia deporte en la provincia
de Cérdoba, Espafa.

* En marzo de 2023, dos personas
murieron mientras practicaban depor-
tes en el marco de las altas tempera-
turas que se estaban registrando en
Argentina

horas del dia”, ahadi6.
GOLPE DE CALOR

El golpe de calor es un tras-
torno ocasionado por el exceso
de temperatura en el cuerpo,
generalmente como consecuen-
ciade la exposicion prolongada
atemperaturas muy altas o del
esfuerzo fisico en esas condi-
ciones.

El golpe de calor es la forma
mas grave de lesién por calory
puede ocurrirsila temperatura
del cuerpo alcanza A los 40 °C
0 més.

Por lo mismo, requiere tra-
tamiento de urgencia porque si
nose trata, puede dahar rapida-
mente el cerebro, el corazon, los
rifilones ylos mtsculos. El dafio
empeora cuianto mas se retrasa
el tratamiento, lo que aumenta
el riesgo de sufrir complicacio-
nes graves o la muerte.



