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El calor extremo no perdona a los deportistas de 

alto rendimiento en el Hemisferio Norte 
Temperaturas cercanas a 40*C “afectan la toma de decisiones y aumentan la impulsividad", dijo un expreparador. 

  

Agencia EFE 

Icalor extremo se ha 
E convertido enunrival 

invisible para los de- 
portistas de elite, Tenistas, 
futbolistas y atletas altamen- 
te competitivos debido a esto 
enfrentan un estrés fisiológi- 
co que reduce su rendimien- 
to y aumenta el riesgo de pro- 
blemas de salud. Enun sector 
donde cada segundo cuenta, 
el termómetro marca la línea 
entre el triunfo y el colapso. 

El cuerpo frente al calor 
tiene que desviar energía pa- 
ra regular la temperatu: 
disminuyendo la capacidad 
aeróbica y cardiovascular, 
mientras la deshidratación y 
la pérdida de electrolitos 
causan calambres, falta de 
coordinación e incluso co- 
lapsos térmicos graves. 

“El calor es un estresor 
enorme que se puede agravar 
porotros condicionantes co- 
mo la humedad, porque ex- 
poneal sistema cardiovascu- 
lara una lucha por intentar 
recuperar el equilibrio y disi- 
parese aumento extra detem- 
peratura corporal. A partir de 
los 40,5%C -temperatura que 
ayerse vivió en Las Vegas, Es- 
tados Unidos, así como en El 
Cairo, Egipto, entreotros luga- 
res-el rendimiento de los atle- 

  

    Los termómetros en el Hemisferio Norte bordean los 40*C, algo que podría pasar en Chile en unos meses, al llegar la primavera. 
  

tas disminuye. Incluso con va- 
lores inferiores se desencade- 
na un efecto dominó que re- 
percute en todas las “piezas” 
del sistema, afectando a la to- 
ma de decisiones y aumen- 
tando laimpulsividad”, expli- 
có el doctor en Ciencias del 
Deporte y expreparador físico 
del club de fútbol español Le- 
vante UD, Pedro Ruiz Solano. 

El corazón trabaja para en- 
friar el cuerpo y oxigenar to- 

  

Se pueden producir 

alteraciones de nivel 

neurológico, como 

confusión, 
desorientación. 

PATRICIA NÚÑEZ DE AYSA 
MÉDICO 

  

dos los músculos, lo que hace 
quese llegue a la fatiga más 
rápidamente. Según Ruiz So- 
lano, “el rendimiento aeróbi- 
coen futbolistas se reduce en- 
tre un 5 y 25%, y esto se debe 
al nivel de exposición, que es 
demasiado largo”. 

En algunos casos el calor 
puede funcionarcomo aliado 
enla recuperación muscular: 
“Los baños de frío después del 
entrenamiento ralentizan es- 

te proceso de recuperación 
muscular, porque el frío fun- 
ciona como un antiinflama- 
torio muy potente y local. Pe- 
rosíes verdad que los baños 
con agua a más altas tempe- 
raturas ayudan auna mejory 
más rápida recuperación. Es- 
to es un equilibrio, pero es 
cierto que el calor no es un 
enemigo completo”, detalló 
la médico del centro madrile- 
ode traumatología y ortope- 

  

oc 
por minuto se puede bajar 

con toallas húmedas y frías, 
como hacen los tenistas. 

EN7 DÍAS 
se logra el 75%-80% dela 

adaptación al calor, señalaron 
entrenadores.       

dia Ripoll y De Prado, Patricia 
Núñez de Aysa. 

SIGNOS DE ALARMA 
La doctora señaló que tras “la 
sensación física de calor ele- 
vado que percibe el propio 
deportista” se “pueden pro- 
ducir alteraciones de nivel 
neurológico, como confu- 
sión, desorientación, incohe- 
rencia al hablar, cambios de 
humor, conducta inusual, 
irritabilidad; y en casos más 
extremos convulsiones 0 
pérdida de conciencia”. 

La sudoración, claveen la 
regulación térmica, también 
cambia: tras un sudor inicial 
muy intenso, puede detener- 
se por completo, dejando al 
deportista seco; mientras 
que anivel cardíaco, el pulso 
se acelera y la respiración se 
vuelve rápida (hiperventila- 
ción), acompañada de dolor 
de cabeza, debilidad y sensa- 
ción general de malestar. 

  

Hielo espacial se parece menos al agua de lo que se cree 

La formación de cometas permite conocer cómo habría surgido la vida en la Tierra. 

El hielo formado en el espa- 
cio noescomosesuponía, un 
material completamente de- 
sordenado, a diferencia de lo 
que ocurre en la Tierra. Esta 
idea era difundida porque las 
temperaturas más fiías hacen 
que no tenga suficiente ener- 
gía para formar cristales en el 
proceso de congelación. 

Sin embargo, científicos 
del University College de 
Londres (UCI) y de la U. de 
Cambridge, Reino Unido, 

publicaron en Physical Re- 
view B un estudio que con- 
tradice esa suposición, tras 
observar el hielo que existe 
en cometas, lunas heladas y 
nubes de polvo donde se for- 
man estrellas y planetas. 

Esto es importante por- 
que el hielo interviene en 
procesos como la formación 
de los planetas, la evolución 
de las galaxias y cómo se 
mueve la materia porel uni- 
verso, además de brindar 

nuevas luces sobre cómo en»- 
pezó la vida en la Tierra, cu- 
yos componentes se piensa 
que “fueron transportados 
en un cometa helado, gra- 
cias el hielo amorfo de baja 
intensidad”, señalaron los 

investigadores a EFE, 
Michael Davies, de UCL y 

uno delos firmantes del arté 
culo, explicó que al tener 
cierta estructura ese tipo de 
hielo “sería un material de 
transporte menos bueno” 

  

para las moléculas del origen 
de la vida, ya que esa estruc- 
tura parcialmente cristalina 
tiene menos espacio en el 
quelos ingredientes pueden 
incrustarse. 

Sin embargo, precisó, “la 
teoría podría seguir siendo 
cierta, ya que hay regiones 
amorfas en el hielo” donde 
se ha dado con los compo- 
nentes básicos de la vida a 
través de simulaciones digi- 
tales. Elhielo enla Tierra es de estructura rígida, a diferencia del espacio. 

ASAJARCANO, 
É: 
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