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Riesgos de deshidratacion y golpes de
calor: Como prevenirlos al hacer deporte
con altas temperaturas

Una de las
recomendaciones
es evitar hacer
ejercicios en el
horario donde

se registran las
temperaturas mas
altas; esto es, entre
las 12 y las 16 horas.

Maria José Villagran
prensa@latribuna.cl

acer cjercicio fisico
es esencial para man-
tener una vida salu-

dable, pero practicarlo bajo
altas temperaturas puede ser
peligroso para la salud. Esto
ocurre porque, al realizar acti-
vidad fisica, la temperatura
corporal aumenta considera-
blemente, generando cambios
fisiologicos.

En condiciones norma-
les, el organismo cuenta con
un sistema de enfriamiento
natural que regula estos cam-
bios; sin embargo, bajo altas
temperaturas o en ambientes
muy calidos, este mecanismo
puede fallar.

Durante esta semana, se
(‘Sp(‘l"rl un l'plS t(‘mp(‘raturas
superen los 30 grados en la

.

region. Ante este escenario, el
Dr. Giovani Carcuro, miem-
bro del equipo de Medicinadel
Deporte y Cirugia de Tobillo y
Pie de la Clinica Universidad
de los Andes, entregd reco-
mendaciones para prevenir

Er

MIEMBRO DEL EQUIPO DE MEDICINA DEL DEPORTE y Cirugia de
Tobillo y Pie de Clinica Universidad de los Andes, Dr. Giovani Carcuro.

riesgos asociadosala practica
deportiva en condiciones de
calor extremo.

RIESGOS Y PRECAUCIONES

El Dr. Carcuro explico que
realizar deporte en situacio-
nes de altas temperaturas
conlleva riesgos, por lo que es
fundamental adoptar medidas
preventivas.

“Como no estamos tan acos-
tumbrados a las temperatu-
ras extremas, ya que nuestro
pais tiene un clima mas bien
moderado, solemos minimizar
estos riesgos. Es muy impor-
tante considerarlos”, sefiald el
especialista.

Entre las principales reco-
mendaciones, destacd evitarla
practicadeportivaenlas horas
de mayor calor, es decir, entre
las 12:00 y las 16:00 horas,
especialmente en diasde tem-
peraturas extremas.

Ademas, subray6 la impor-
tancia de la hidratacion:

“Culturalmente, no tene-
mos la costumbre de tomar
suficiente agua. Con el calor
y la actividad fisica, nues-

UNA DE LAS SUGERENCIAS ES TOMAR LIQUIDO de manera frecuente antes y durante la préctica deportiva para evitar una deshidratacion.

tro cuerpo pierde liquidos, y
la sensacion de sed aparcce
tarde. Si uno siente sed, es
porque ya esta deshidratado”,
explico.

Paraprevenirla deshidrata-
cién, recomendé beber liqui-
dos de forma regular antes y
durante la practicadeportiva,
evitando esperar a tener sed.

“Si se sabe que se realizara
una actividad fisicaintensa en
horarios de altas temperatu-
ras, es aconsejable implemen-
tarunaestrategia de prehidra-
tacion. Por ejemplo, si se va a
hacer una salida en bicicleta,
trotarlargas distancias o jugar
un partido de fatbol, se debe
aumentar la ingesta de liqui-
dosunas 24 048 horas antes. La
idea es comenzar la actividad
conunahidratacion adecuada
paraminimizar los efectos del
calor”, anadi6 Carcuro.

SINTOMAS DE
DESHIDRATACION

Los sintomas mas comunes
de la deshidratacion incluyen
dolor de cabeza, nduseas,
marcos, debilidad, fatiga mus-

cular y calambres.

En caso de experimentar
alguno de estos sintomas, el
Dr. Carcuro recomendé inte-
rrumpir la actividad fisica de
inmediato, buscar sombra y
reducir la exposicion al calor.

“Es ttil aplicar bolsas con
hielo para bajar la tempera-
tura corporal y comenzar a
hidratarse de forma progre-
siva hasta recuperar la nor-
malidad”, detallé.

Silos sintomas son intensos,
sedebeacudiraunserviciode
urgencia.

“En casos graves, puede
presentarse un golpe de calor,
que ocurre cuando la persona
pierde el conocimiento debi-
do ala exposicion prolongada
al calor. Ante esta situacion,
es crucial trasladarla rapida-
mente a un centro de urgen-
cias”, explicé el especialista.

Por altimo, sefalé que una
hidratacién adecuada puede
lograrse simplemente con
agua. Aunque existen bebidas
especializadas en el mercado
que ofrecen una hidratacion
més completa, no son estric-
tamente necesarias.
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