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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
M%ims Regionales

| calor extremo se ha
E.;;l;eltido en unrival
invisible para los depor-

tistas de elite. Tenistas, fut-
bolistas y atletas altamente
competitivos debido a esto
enfrentan un estrés fisiolo-
gico que reduce su rendi-
miento y aumenta el riesgo
de problemas de salud. En
unsector donde cadasegun-
do cuenta, el termometro
marca la linea entre el triun-
foy el colapso.

El cuerpo frente al calor
tiene que desviar energia pa-
ra regular la temperatura,
disminuyendo la capacidad
aerdbica y cardiovascular,
mientras la deshidratacion
y la pérdida de electrolitos
causan calambres, falta de
coordinacion e incluso co-
lapsos 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-
diovascularauna lucha por
intentar recuperar el equili-
brioy disipar ese aumento
extrade temperatura corpo-
ral. A partir de los 40,5°C -
temperatura queestasema-
na se vivio en Las Vegas, Es-
tados Unidos, asi como en El
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LOS TERMOMETROS EN EL HEMISFERIO NORTE BORDEAN LOS 40°C, ALGD QUE PODRIA PASAR EN CHILE EN UNOS MESES, AL LLEGAR LA

PRIMAVERA.

Cairo, Egipto, entre otros lu-
gares-el rendimiento de los
atletas disminuye.

Incluso con valores infe-
riores se desencadena un
efecto domind que repercu-
te en todas las ‘piezas’ del
sistema, afectandoa la toma
de decisionesy aumentando
la impulsividad”, explicé el
doctor en Ciencias del De-
porte y expreparador fisico
del club de fiitbol espaiiol

Levante UD, Pedro Ruiz So-
lano.

El corazdn trabaja para
enfriar el cuerpoy oxigenar
todos los miisculos, lo que
hacequese lleguealafatiga
mas rdpidamente. Segiin el
experto “el rendimiento ae-
rébico en futbolistas se re-
duce entre un 5y 25%, y es-
to se debe al nivel de exposi-
cién, que es demasiado lar-

go™.

En algunos casos el calor
puede funcionar como alia-
do en la recuperacién mus-
cular: *Los bafios de frio des-
pués del entrenamiento ra-
lentizan este proceso de re-
cuperacién muscular, por-
que el frio funciona como
un antiinflamatorio muy
potente y local. Pero si es
verdad que los banos con
agua a mas altas temperatu-
ras ayudan a una mejor y

mads rdpida recuperacién.
Esto es un equilibrio, pero es
cierto que el calor no es un
enemigo completo”, detallé
la médica del centro madri-
leno de traumatologia y or-
topedia Ripoll y De Prado,
Patricia Nufiez de Aysa.

SIGNOS DE ALARMA

La especialista senal6 que
tras “la sensacion fisica de
calor elevado que percibe el
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Se pueden
producir
alteraciones de
nivel neurolégico,
como confusion,
desorientacion”.

Patricia Nufiez de Aysa,
mi

edica.

propio deportista” se “pue-
den producir alteraciones
de nivel neurolégico, como
confusion, desorientacion,
incoherenciaal hablar, cam-
bios de humor, conducta
inusual, irritabilidad; y, en
casos mas extremos, convul-
siones o pérdida de concien-
La sudoracion, clave en
la regulacion térmica, tam-
bién cambia: tras un sudor
inicial muy intenso, puede
detenerse por completo, de-
Jjando al deportista seco;
mientras que a nivel cardia-
co, el pulso se acelera y la
respiracién sevuelve rapida
(hiperventilacién), acompa-
niada de dolor de cabeza, de-
bilidad y sensacién general
de malestar. &




