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El calor extremo no perdona a los 
deportistas de alto rendimiento 
Temperaturas cercanas a 40”C “afectan la toma de decisiones y aumentan la impulsividad”, dijo un expreparador. 

Agencia EFE 

1 calor extremo se ha 

E convertido en un ri- 
val invisible para los 

deportistas de elite, Tenis- 

tas, futbolistas y atletas al- 
tamente competitivos de- 
bido a esto enfrentan un 
estrés fisiológico queredu- 
ce su rendimiento y au- 
menta el riesgo de proble- 
mas de salud. En un sector 
donde cada segundo cuen- 
ta, el termómetro marca la 
línea entre el triunfo y el 
colapso. 

El cuerpo frente al ca- 
lor tiene que desviar ener- 
gía para regular la tempe- 
ratura, disminuyendo la 

capacidad aeróbica y car- 
diovascular, mientras la 

deshidratación y la pérdi- 
da de electrolitos causan 
calambres, falta de coordi- 
nación e incluso colapsos 
térmicos graves. 

“El calor es un estresor 
enorme que se puede agra- 

var por otros condicionan- 
tes como la humedad, por- 

que expone al sistema car- 
diovascular a una lucha 

por intentar recuperar el 
equilibrio y disipar ese au- 
mento extra de temperatu- 
ra corporal. A partir de los 
40,5% -temperatura que 

    
ayer se vivió en Las Vegas, 
Estados Unidos, así como 

en El Cairo, Egipto, entre 
otros lugares -el rendi- 
miento delos atletas dismi- 
nuye. Incluso con valores 
inferiores se desencadena 
un efecto dominó que re- 
percute en todas las “pie- 
zas del sistema, afectando 
a la toma de decisiones y 

aumentando la impulsivi- 
dad”, explicó el doctor en 

Ciencias del Deporte y ex- 

preparador físico del club 
de fútbol español Levante 
UD, Pedro Ruiz Solano. 

El corazón trabaja para 
enfriar el cuerpo y oxige- 

nar todos los músculos, lo 
que hace que se llegue a la 

fatiga más rápidamente. 
Según Ruiz Solano, “el 

rendimiento aeróbico en 
futbolistas se reduce entre 
un 5 y 25%, y esto se debe 
al nivel de exposición, que 
es demasiado largo”.    

LOS TERMÓMETROS EN EL HEMISFERIO NORTE BORDEAN LOS 40"C, ALGO QUE PODRÍA PASAR EN CHILE EN UNOS MESES, AL LLEGAR LA PRIMAVERA, 

En algunos casos el ca- 
lor puede funcionar como 
aliado en la recuperación 
muscular: “Los baños de 

frío después del entrena- 

miento ralentizan este pro- 
ceso de recuperación mus- 

cular, porque el frío fuincio- 
na como un antiinflamato- 

rio muy potente y local. Pe- 
ro síes verdad que los ba- 
ños con agua a más altas 
temperaturas ayudan a 
una mejor y másrápida re- 
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cuperación. Esto es un 
equilibrio, pero es cierto 
que el calor no es un ene- 

migo completo”, detalló la 
médico del centro madrile- 
ño de traumatología y or- 
topedia Ripoll y De Prado, 
Patricia Núñez de Aysa. 

SIGNOS DE ALARMA 
La doctora señaló que tras 
“la sensación física de ca- 
lor elevado que percibe el 
propio deportista” se “pue- 

68 
Se pueden 
producir 
alteraciones de 
nivel neurológico, 
como confusión, 

desorientación”. 

Patricia Núñez de Aysa, 
médico 

den producir alteraciones 
denivel neurológico, como 
confusión, desorientación, 
incoherencia al hablar, 
cambios de humor, con- 
ducta inusual, irritabili- 
dad; y en casos más extre- 
mos convulsiones o pérdi- 
da de conciencia”. 

La sudoración, clave en 
la regulación térmica, 
también cambia: tras un 
sudor inicial muy intenso, 
puede detenerse por com- 

pleto, dejando al deportis- 
ta seco; mientras quea ni- 
vel cardíaco, el pulso se 
acelera y la respiración se 
vuelve rápida (hiperventi- 
lación), acompañada de 
dolor de cabeza, debilidad 
y sensación general de ma- 
lestar. 

  

Hielo espacial se parece menos al 
agua de lo que se cree 
El hielo formado enel espa- 
cio no es como se suponía, 
un material completamen- 
te desordenado, a diferen- 

cia de lo que ocurre en la 

Tierra. Esta idea era difun- 
dida porque las temperatu- 

ras más frías hacen que no 
tenga suficiente energía 
para formar cristales en el 
proceso de congelación. 

Sin embargo, científi- 
cos del University College 

de Londres (UCL) y dela U. 
de Cambridge, Reino Uni- 

do, publicaron en Physical 
Review B un estudio que 
contradice esa suposición, 

tras observar el hielo que 
existe en cometas, lunas 
heladas y nubes de polvo 
donde se forman estrellas 
y planetas. 

Esto esimportante por- 

que el hielo interviene en 
procesos como la forma- 

ción de los planetas, la evo- 
lución de las galaxias y có- 
mo se mueve la materia 
porel universo, además de 
brindar nuevas luces sobre 
cómo empezó la vida en la 
Tierra, cuyos componen- 

tes se piensa que “fueron 
transportados en un co- 
meta helado, gracias el 
hielo amorfo de baja in- 
tensidad”, señalaron los 
investigadores a EFE. 

Michael Davies, de UCL 
y uno delos firmantes del 
artículo, explicó que al te- 
ner cierta estructura ese ti- 
po de hielo “sería un mate- 

rial de transporte menos 
bueno” para las moléculas 
del origen de la vida, ya 
queesa estructura parcial- 
mente cristalina tiene me- 
nos espacio en el que los 
ingredientes pueden in- 
crustarse. 

  

EL HIELO EN LA TIERRA ES DE ESTRUCTURA RÍGIDA. 

Sin embargo, precisó, 
“la teoría podría seguir 
siendo cierta, ya que hay 
regiones amorfas enel hie- 

lo” donde se ha dado con 
los componentes básicos 
dela vidaa través de simu- 
laciones digitales. o
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