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[TENDENCIAS]

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 fisioldgico que redu-
ce su rendimiento y au-
menta el riesgo de proble-
mas de salud. En un sector
donde cada segundo cuen-
ta, el termémetro marca la
linea entre el triunfoy el
colapso.

El cuerpo frente al ca-
lor tiene que desviar ener-
gia para regular la tempe-
ratura, disminuyendo la
capacidad aerdbica y car-
diovascular, mientras la
deshidratacion y la pérdi-
da de electrolitos causan
calambres, falta de coordi-
nacién e incluso colapsos
térmicos graves.

“El calor es un estresor
enorme ue 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°C -temperatura que
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LOS TERMOMETROS EN EL HEMISFERIO NORTE BORDEAN LOS 40°C, ALGO QUIE PODRIA PASAR EN CHILE EN UNOS MESES, ALLLEGAR LA PRIMAVERA.

ayer se vivio en Las Vegas,
Estados Unidos, asi como
en El Cairo, Egipto, entre
otros lugares -el rendi-
miento de los atletas dismi-
nuye. Incluso con valores
inferiores se desencadena
un efecto dominé que re-
percute en todas las ‘pie-
zas’ del sistema, afectando
a la toma de decisiones y
aumentando la impulsivi-
dad”, explicé el doctor en
Ciencias del Deporte y ex-

preparador fisico del club
de fiitbol espafiol Levante
UD, Pedro Ruiz Solano.

El corazdn trabaja para
enfriar el cuerpoy oxige-
nar todos los musculos, lo
que hace que se llegueala
fatiga mds rapidamente.
Segun Ruiz Solano, “el
rendimiento aerébico en
futbolistas se reduce entre
un 5y 25%, y esto se debe
al nivel de exposicion, que
es demasiado largo”.

En algunos casos el ca-
lor puede funcionar como
aliado en la recuperacion
muscular: “Los banos de
frio después del entrena-
miento ralentizan este pro-
ceso de recuperacion mus-
cular, porque el frio funcio-
na como un antiinflamato-
rio muy potente y local. Pe-
ro sies verdad que los ba-
Nos con agua a mas altas
temperaturas ayudan a
unamejor y mas rapida re-

cuperacion. Esto es un
equilibrio, pero es cierto
que el calor no es un ene-
migocompleto”, detalléla
médico del centro madrile-
fio de traumatologia y or-
topedia Ripoll y De Prado,
Patricia Ntifiez de Aysa.

SIGNOS DE ALARMA

La doctora sefiald que tras
“la sensacion fisica de ca-
lor elevado que percibe el
propiodeportista” se “pue-
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Se pueden
producir
alteraciones de
nivel neurolégico,
como confusion,
desorientacion.

Patricia Nufiez de Aysa
médico

den producir alteraciones
de nivel neurolégico, como
confusién, desorientacion,
incoherencia al hablar,
cambios de humor, con-
ducta inusual, irritabili-
dad; y en casos mds extre-
mos convulsiones o pérdi-
dade conciencia”.

La sudoracién, clave en
la regulacién térmica,
también cambia: tras un
sudor inicial muy intenso,
puede detenerse por com-
pleto, dejando al deportis-
ta seco; mientras que a ni-
vel cardiaco, el pulso se
acelera y la respiracion se
vuelve rapida (hiperventi-
lacién), acompafiada de
dolor de cabeza, debilidad
y sensacion general de ma-
lestar. &




