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Cinco claves para hacer ejercicio al aire libre y sin riesgos en medio de altas temperaturas

Desde hoy, los termémetros podrian marcar hasta 36 °C desde Coquimbo hasta Biob{o:

Cinco claves para hacer ejercicio al aire libre

y sin riesgos en medio de altas temperaturas

JANINA MARCANO

partir de hoy, gran parte del
territorio nacional, en parti-

P

La actividad fisica en dias muy

>

S,

cular desde las regiones de
Coquimbo hasta la del Biobio, pre-
sentard temperaturas que alcanzardn
hastalos 36 °C, segtin un aviso emiti-
do por la Direccién Meteoroldgica de
Chile (DMC).

El episodio de calor, que afectard a
siete regiones, se extenderfa, como
minimo, hasta el sdbado, de acuerdo
con laDMC. En la Regién Metropoli-
tana, los termdémetros marcarfan 35
°C en sectores precordilleranos. Las
noches también serdn calurosas.

Un escenario que puede resultar
desfavorable cuando se trata de hacer
ejercicio al aire libre, debido a los po-

tenciales riesgos

= para la salud en re-

calurosos puede llevar a

En pacientes
crénicos

Las personas con enferme-
dades cronicas, como hiper-
tension o diabetes, asi como
quienes toman medicamen-
tos diuréticos, pueden estar
mds propensas a desregula-
cién en la temperatura cor-
poral y, por ende, a mayor
deshidratacion y otras com-
plicaciones, sefiala Vergara.
Estos pacientes si pueden
realizar ejercicio pese a las
altas temperaturas, pero
antes deben realizarse un
chequeo médico para medir
el riesgo de que puedan
presentar un golpe de calor u
otra afeccion, especialmente
si pretenden hacer ejercicio
extenuante. “Por otro lado,
no debieran suspender sus
medicamentos. Lo primero
es tener su tratamiento al
dia”, dice Ibafiez.

=

lacién con el estrés
térmico que puede
presentar el cuerpo.

Sin embargo,
médicos especia-
listas explican que
sf es posible ejerci-
tarse, siempre que
se tomen las pre-
cauciones necesa-
rias. “Hay que te-
ner claro que hacer
ejercicio, princi-
palmente de tipo
intenso, con altas
temperaturas pue-
de ser un pocories-
goso porque el
cuerpo pierde, en
parte, la capacidad
para regular los
cambios fisiolégi-
cos internos”, se-
fiala Marcela Ibd-
fiez, jefa de urgen-
cia de Clinica
MEDS.

Coincide Luis
Vergara, jefe de me-

dicina deportiva de la UC, quien ad-
vierte que hacer actividad fisica en
condiciones de calor extremo puede
conducir a deshidratacién o un golpe
de calor, “una situacién en la que el
cuerpo no es capaz de regularse, ele-
vando la temperatura corporal por
encima de los 40 grados”. Y alerta:
“Esto puede tener consecuencias gra-
ves, principalmente a nivel neurol6-

gico y a nivel cardiovascular”.

deshidrataciéon y complicaciones,
como el golpe de calor. Por eso es
clave tomar precauciones, como
exponerse gradualmente y a
ciertas horas y ajustar la exigencia

del entrenamiento.

La hidratacion debe ser antes, durante y después del ejercicio, enfa-
tizan los médicos. El agua es la mejor opcidn y, solo si el entrena-
miento se extiende por una hora o mas, se pueden consumir hebidas
isotdnicas para reponer las sales minerales y electrolitos.

I Aclimatarse

Para evitar este tipo de afecciones,
los entrevistados coinciden en que es
clave “aclimatarse al calor”, es decir,
exponerse gradualmente a las altas
temperaturas. José Hun, traumatélo-
go del equipo de medicina deportiva
de Clinica U. de los Andes, afirma:
“Estd demostrado que la aclimatacién
es un efecto fisiolégico del cuerpo. En
la medida en que uno se adapta a la
exposicion de un ambiente, mejoran
las condiciones fisioldgicas”.

Vergara comenta que “esto signifi-
ca partir entrenando en horarios mds
tempranos o mds hacia la noche y,
paulatinamente, ir adaptdndose al
ambiente mds caluroso, aumentando
de a poco el tiempo de exposicién”.

Y agrega: “Mucha gente sale a en-
trenar de una vez como lo hace en in-
vierno, a las 11 de la mafiana, por
ejemplo, pero el cuerpo no estd adap-
tado al calor extremo y puede haber
complicaciones”. Sin embargo, siem-
prees preferible evitar los horarios de
mayor radiacién solar, entre el me-
diodfa y las cuatro de la tarde, coinci-
den los entrevistados.

Z. Hidratarse bien

Hun agrega que otro aspecto fun-
damental es hidratarse correctamen-
te. “Lo ideal es hidratarse con agua,
antes y durante el ejercicio. Los liqui-
dos isoténicos se consumen cuando
hay pérdida de sales, entonces sirven
para la recuperacién o en el caso de
deportes que duren mds de una hora,
como puede ser trote o ciclismo”, ex-
plica el médico.

Ibdfiez aconseja hidratarse con 200
a 300 ml de agua cada 20 0 30 minu-
tos de ejercicio.

) Manejar la intensidad

Por otro lado, también es relevante
quelaintensidad del ejercicio sea pro-
gresiva, sefiala Vergara. Las personas
sedentarias deben tener mds precau-
cién. “No todos tienen el mismo ries-
go de presentar complicaciones. Por
€s0 es mejor partir de manera progre-
siva”, comenta el médico.

Y explica: “En medio de tempera-
turas mds altas, es mejor partir los pri-
meros dias con ejercicio de menor in-

tensidad y de menor duracion (segun
las condiciones fisicas individuales),
y paulatinamente ir aumentando am-
bos factores en esa misma temperatu-
ra ambiental”.

Respecto del tipo de ejercicio, si
bien siempre se recomienda combi-
nar el aerdbico con el de fuerza, “es
importante ir adaptdndolo segtin el
nivel de condicién fisica”, agrega.

| Implementos
“I adecuados

Algo que se suele ignorar, pero es
muy relevante, es la eleccién de la
vestimenta, apuntan los expertos. “Es
importante usar ropa que sea liviana,
cémoda y transpirable”, dice Ibafiez.

Vergara agrega que esta debe ser
idealmente de color claro. “Esto, por-
que la ropa oscura atrapa el calor y la
radiacién solar”, sefala. “También es
importante usar un jockey o gorro”,
agrega. Hun complementa: “La ropa
idealmente deberia tener filtro UV
para proteger de las quemaduras”.

Para cuidar la piel es clave elegir un
protector solar especifico para hacer
deporte. “Son pocos los deportistas
que se preocupan de usar un blo-

queador solar que sea ideal para hacer
actividad fisica”, dice Vergara. El mé-
dico explica que “esto es muy impor-
tante para evitar que el producto se
salga con el sudor, sobre todo los fa-
ciales, que con la transpiracién pue-
den correrse y picar o arder”.

[~ Atenci6n a los
) signos de alarma

Los médicos también recomiendan
observar cémo va reaccionando el
cuerpo durante el entrenamiento, pa-
ra disminuir la actividad o detenerla
ante signos de alarma de posible des-
hidratacién o golpe de calor.

“El primer sintoma que te dice que
hay deshidratacién son los mareos,
que pueden venir acompanados con
sensacién de nduseas”, sefiala Ibdiez.

“También estd la alteracién del
ritmo cardfaco, que uno se sienta
con mds taquicardia de lo que habi-
tualmente se sentirfa bajo esas con-
diciones. Y ademds se debe estar
atento a la sensacién de calambre
muscular. En todos esos casos, uno
debe hidratarse, colocarse en un lu-
gar fresco y disminuir la actividad o
detenerla”, puntualiza.
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