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¿Puede el cuerpo 
adaptarse 

Por KATHARINE GAMMON 
Dentro de una habitación pe- 

queña y sellada, Olivia Leach 
tragó una pastilla que monito- 
rearía su temperatura interna. 
Luego subió a una bicicleta está- 
tica. Lentamente, mientras em- 
pezaba a pedalear, la habitación 
empezó a calentarse. 

Se sentía “como un día bochor- 
noso y caluroso de verano en el 
que estás empapada de sudor”, 
dijo Leach, estudiante de docto- 
rado en la Universidad Estatal 
de Pensilvania que trabaja en el 
laboratorio de W. Larry Kenney, 
profesor de fisiología y kinesio- 
logía. 

El trabajo del laboratorio es 
parte de la creciente investiga- 
ción que explora cómo el cuerpo 
lidia con el calor y cómo ayudara 
las personas a aclimatarse a un 
clima más cálido. Los expertos 
dijeron que esta investigación 
se ha vuelto más urgente a me- 
dida que más partes del mundo 
enfrentan un número cada vez 
mayor de días peligrosamente 
calurosos. En EU, el calor ex- 
tremo causó al menos 2 mil 302 
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muertes en el 2023. 
Casi la mitad de todas las 

muertes entre los trabajadores 
relacionadas con el calor ocu- 
rren el primer día de trabajo, 
y más del 70 por ciento ocurre 
dentro de la primera semana, 
reporta la Oficina de Seguridad 
Ocupacional y Administración 
de Salud de EU. 

La Administración Biden pro- 
puso hace poco reglas para dar 
derecho a los trabajadores a los 
llamados planes de aclimata- 
ción, que permitirían a emplea- 
dos nuevos adaptarse al calor 
incrementando gradualmente 
sus horas. 

Laaclimatación al calor seuti- 
liza a menudo para ayudar a las 
personas que realizan activida- 
des intensas al aire libre, como 
atletas, trabajadores al airelibre 
y militares. Lasaltas temperatu- 
Tas pueden provocar agotamien- 
to,insolación eincluso muerte. A 
medida que aumentan las tem- 
peraturas, dijeron los expertos, 
muchas personas pueden bene- 
ficiarse al tratar de reforzar su 
toleranciaal calor. 

“Empieza a hacer un esfuerzo 
para salir al aire libre, exponer- 
se a él y aumentarlo”, dijo Mi- 

al calor? 

Entrenando se 
pueden manejar 
altas temperaturas. 

chael Sawka, profesor adjunto 
de ciencias biológicas en el Ins- 
tituto Tecnológico de Georgia. 
“Descubrirás que aumenta tu 
tolerancia y eso te ayudará”. 
Cuando hace calor, tu cuerpo 

busca cómo mantenerse fresco. 
Empiezas a sudar y el corazón 
empieza a latir con más fuerza. 
Pero el calor extremo puede 
hacer que el corazón lata dema- 
siado fuerte. Tu presión arterial 
puede comenzar a bajar. Puedes 
sudar tanto que te deshidratas o 
te mareas. 

La idea detrás de la aclimata- 
ción es entrenar al cuerpo para 
manejar mejor el estrés del ca- 
lor. Puedes comenzar haciendo 
media hora de ejercicio ligero 
o moderado en el calor durante 
unos días, seguido de una hora 

los próximos días. Gra- 
dualmente haces acti- 
vidad más intensa con 
'mayor calor y durante 
más tiempo. General- 
mente, dos semanas 
de exposición diaria al 
calor mientras sereali- 
za una actividad física 
durante 60 a 90 minu- 
tos son suficientes pa- 
ra ayudar al cuerpo a 
mejorar la regulación 
desutemperatura. Con 
el tiempo, sudas más 

rápido y más, lo que te ayuda a 
mantenerte fresco más tiempo. 
Algunos efectos pueden verse 

en cuestión de días. Pueden ha- 
cer que las personas se sientan 
más cómodas y capaces de es- 
forzarse durante periodos más 
prolongados en temperaturas 
altas, afirmó J. Luke Pryor, pro- 
fesor clínico asociado de ciencias 
del ejercicio y la nutrición en la 
Universidad de Buffalo. 

Es importante tomar descan- 
sos del calor cuando te sientas 
incómodo y mantenerte hidrata- 
do. Los Centros para el Control y 
la Prevención de Enfermedades 
de EU recomiendan beber una 
taza de agua cada 15 a 20 minu- 
tos cuando se trabaja en condi- 
ciones de calor. 

Está atento a señales de enfer- 
medades relacionadas con el ca- 
lor, como mareos, náuseas, dolor 
de cabeza, frecuencia cardíaca 
rápida o calambres musculares. 
El calor excesivo también puede 
provocar vómito, confusión o 
pérdida del conocimiento. Busca 
atención médica sies necesario. 

“No querrás exagerar”, dijo 
Sawka. “Pero hay que adaptarse 
para que estar expuesto a ello no 
sea perjudicial para el cuerpo”.   
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Para llegar a Marte, SpaceX ha construido el cohete Starship. 

Por KIRSTEN GRIND 
Durante más de 20 años, Elon 

Musk ha dirigido SpaceX, su 
compañía de cohetes, al objetivo 
de toda su vida de llegar a Marte. 
Durante el último año, también ha 

intensificado el 
trabajo sobre lo 
que sucederá si 
llega allí. 
Musk, de 53 

años, ha ordena- 
do a los emplea- 
dos de SpaceX 
que trabajen en 
el diseño y los 
detalles de una 
ciudad marcia- 

na, de acuerdo con cinco personas 
con conocimiento de los esfuerzos 
y documentos vistos por The New 
York Times. Un equipo está ela- 
borando planos para viviendas 
pequeñas tipo domo, incluyendo 
los materiales que podrían usarse 
para construirlas. Otro está tra- 
bajando en trajes espaciales para 
combatir el ambiente hostil de 
Marte, mientras un equipo médico 
investiga si los humanos pueden 
tener hijos allí. Musk ha ofrecido 
voluntariamente su esperma para 
ayudar a sembrar una colonia, di- 
jeron dos personas familiarizadas 
con sus comentarios. 

Estas iniciativas aún están en 
su infancia, pero el cronograma 
de Musk se ha acelerado. Aunque 
dijo en el 2016 que tardaría entre 
40y100añostener unacivilización 
autosostenible en Marte, en abril 
dijo alos empleados de SpaceX que 
ahora espera que un millón de per- 
sonas vivan allíen unos 20 años. 

La visión de Musk sobre la vi- 
da en Marte lleva sus ambicio- 
nes aparentemente ilimitadas a 
su punto más extremo. Nadie ha 
puesto jamás un pie en el planeta.   

Elon Musk 

La NASA no espera llevar huma- 
nos a Marte hasta la década del 
2040. Y si la gente llega allí, será 
recibida por un terreno árido, tem- 
peraturas gélidas, tormentas de 
polvo y aireimposible de respirar. 

Sin embargo, Musk está tan ca- 
sado con laidea de crear unacivili- 
zación en Marte —una vez dijo que 
planea morir allí— que subyace la 
mayoría de las seis empresas que 
dirige o posee, arrojan documen- 
tos y personas con conocimiento 
delos esfuerzos. 
Musk ha dicho a la gente que 

compró X, la plataforma de redes 
sociales, en parte para ayudar 
a probar cómo podría funcionar 
en Marte un Gobierno liderado 
por ciudadanos que gobierne por 
consenso. También ha dicho que 
imagina que los residentes del pla- 
netaconducirán una versión delos 
Cybertrucks con paneles de acero 
fabricados por Tesla, su empresa 
de vehículos eléctricos. 

Musk, que tiene una fortuna de 
unos 270 mil millones de dólares, 
ha declarado públicamente que 
acumula activos sólo para finan- 
ciar sus planes para Marte. 
Musk y SpaceX no respondieron 

a solicitudes de comentarios. En 
una publicación en X después dela 
Publicación de este artículo, Musk 
dijo que no había ofrecido su es- 
perma y que a nadie en SpaceX se 
le había ordenado trabajar en una 
ciudad marciana. “Cuando la gen- 
te me ha pedido hacerlo, he dicho 
que primero debemos centrarnos 
enllegar allí”, escribió. 

Para llegar a Marte, SpaceX ha 
construido Starship, un cohete re- 
utilizable de casi 120 metros. Una 
versión futura de Starship podría 
tener varios pisos de viviendas, 
con amenidades como una pista 
para correr y una sala de cine, di- 
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jeron dos de las personas familia- 
rizadas con el cohete. 

Los científicos no han determi- 
nado si las personas pueden tener 
hijos en el espacio. Pero Musk tie- 
neun plan. 
Enunaentrevista en el 2013, dijo 

que esperaba “diseñar mediante 
bioingeniería nuevos organismos 
que se adapten mejor a vivir en 
Marte”, unaidea que ha repetido a 
lolargo delos años aempleados de 
SpaceX y otros. 
También tiene una estrategia 

contra el frío. En una entrevista en 
un podcast del 2022, dijo que abor- 
daría las gélidas temperaturas del 
planeta con una serie de explosio- 
nes termonucleares que calenta- 
rían el planeta mediante la crea- 
ción desoles artificiales. Cientos de 
paneles solares, potencialmente 
construidos por Tesla, ayudarán 
a calentar los hogares y generar 
energía, dijeron tres personas fa- 
miliarizadas con sus planes. 

En abril, Musk dijo a empleados 
de SpaceX que la colonia de Marte 
sería autosuficiente en caso de que 
algo sucediera en la Tierra y ya no 
fuera accesible vía cohetes. Para 
lograrlo, Musk planea transportar 
plantas y animales en el viaje ini- 
cialde Starship, dijeron tres perso- 
nas familiarizadas con los planes. 
Los residentes entonces construi- 
rían invernaderos en Marte para 
Cultivar alimentos. 

Es discutible si Musk podrá lo- 
grar su visión durante su vida. 
Robert Zubrin, un ingeniero ae- 
roespacial que conocea Musk des- 
de hace 20 años y escribió el libro 
“Alegato a Marte”, dijo que cual- 
quier colonización del planeta se 
daría en el curso de décadas. 

“No puedes simplemente ate- 
rrizar a un millón de personas en 
Marte”, dijo.
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