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Tomar agua helada tras el ejercicio: ¢heneficio o riesgo?
Experto responde

El consumo de agua muy fria en condiciones de aumento extremo de la temperatura ambiental puede
tener efectos sobre la regulacién térmica del cuerpo, especialmente en nifios.

Durante el verano, es co-
mun que después de hacer
gjercicio o experimentar
mucha agitacion, las per-
sonas busquen refrescarse
con bebidas muy frias. Sin
embargo, es importante
tener en cuenta que el con-
sumo de agua extremada-
mente fria puede provocar
una respuesta de choque
por frio e incluso desenca-
denar arritmias cardiacas.

El Dr. Carlos Rivera urgen-

ciélogo y académico de la
Facultad de Medicina de la
Universidad de los Andes,
explica que, si se busca lite-
ratura en el tema, “la inges-
ta de agua fria o el frio al
abrir un refrigerador, pue-
de ser beneficioso para un
adulto. Sin embargo, en los
nifos muy pequefios hay
que ser mds precavidos,
pues un cambio brusco de
temperatura puede oca-
sionar riesgos de arritmias

y convulsiones, similares
a los que puede provocar
también el exceso de calor”,
comenta.

En este sentido, para el
especialista, la recomen-
dacién es: si el paciente
no estd en una situaciéon
de riesgo vital inmediato,
como seria un golpe de ca-
lor, donde la emergencia
obligaria a aplicar hielo y
sumergir  eventualmente
en agua helada; es reco-

mendable bajar la tempe-
ratura mds lentamente con
pafos humedos, retirando
la ropa, ventilando, alején-
dolo de fuentes de calor,
del sol o colocando a la
sombra.

“Lo prudente es que, si no
estd en una condicion de
emergencia, es mas pru-
dente bajar un poco mis
lentamente la temperatura
evitando exponerlo direc-
tamente al frio extremo.

Eso evitaria en nifios muy
pequenos, sobre todo, el
riesgo de nuevas complica-
ciones, como las mencio-
nadas”, finaliza el académi-
co UANDES.

En conclusion, beber agua
fria puede ayudar a reducir
el estrés térmico, pero es
importante controlar tanto
la cantidad como la tem-
peratura,  especialmente
en poblaciones vulnerables
como los nifios.
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