El golpe de calor en la actividad deportiva

Cuales son sus causas, prevencion y tratamiento
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Un nifio adolescente sano es un compromiso para toda la sociedad, es un desafio constante
para todos. Podemos decir que un nifio-adolescente sano si es feliz podra desarrollar toda su
potencialidad.

Debemos fomentar hébitos y conductas saludables.

Todas las instituciones, en este caso, las deportivas deben ser aliados estratégicos en la
busqueda de la salud. Por lo tanto son fundamentales las tareas de prevencion y conviene por
la frecuencia a que esta expuesto este grupo etario que consideraremos la actividad fisica en
clima caluroso.

La actividad fisica se ha convertido en un aspecto muy importante de nuestra vida. El clima
caluroso y humedo representa un problema en la capacidad del cuerpo para realizar dichas
actividades.

Durante el ejercicio, los musculos generan gran cantidad de calor que debe ser transferido
hacia el ambiente. Si no es asi, ocurrira un aumento de la temperatura central del cuerpo.
Como respuesta fisiolégica aparece la sudoracion que le pone limite al aumento en la
temperatura central, colocando agua en la piel para su evaporaciéon. Ahora, si esta pérdida de
liquido no la compensamos bebiendo agua, tendremos un deterioro en la regulacion de la
temperatura, en el rendimiento y posiblemente en la salud.

Por lo tanto debemos disipar el exceso de calor hacia el medio ambiente y evitar la
hipohidratacion.

Hidratacion antes de la actividad fisica para proteger todas las funciones fisioldgicas.
Restablecer equilibrio de agua y electrolitos después de un ejercicio que produce pérdida de
fluidos por sudor.

Requerimientos: reponer no sélo el volumen de liquido sino electrolitos perdidos por
sudoracién (sodio, potasio). Después de la actividad fisica es fundamental la reposicion del

sodio y cloruro que se perdieron en el sudor, para lograr una rehidrataciéon rapida y completa.



Carbohidratos: La glucosa ingresa a las células musculares activas, lo cual mejora el
rendimiento deportivo (sacarosa, glucosa, fructosa en concentracion 60/70 gr/l).
El golpe de calor es siempre un peligro en los deportes de verano especialmente al aire libre.
La causa es una combinacion de ambiente caluroso, ejercicio extenuante, vestimenta
deportiva que limita la evaporacién del sudor, insuficiente adaptacion al calor, demasiada
grasa corporal y/o carencia de estado fisico 6ptimo.
Es fundamental el diagndstico temprano y el tratamiento rapido del golpe de calor.
La prevencion depende de la:
ACLIMATACION
HIDRATACION
ENFRIAMIENTO
VIGILANCIA
Es una emergencia médica: 1) ENFRIAR PRIMERO

2) TRANSPORTAR AL PACIENTE
Debe tenerse en cuenta que puede avanzar rapidamente y los sintomas iniciales pueden ser
sutiles e irreconocibles. Por eso el diagnostico temprano puede salvar vidas.
Los deportistas con motivacion excesiva pueden elevar su temperatura interna por hacer
mucho ejercicio demasiado deprisa o por tratar de resistir demasiado tiempo.
En algunos casos, el momento mas propicio para sufrir un golpe de calor es el dia después de
haber realizado las actividades.
En los deportes de verano (arqueria al aire libre) el factor que influye es la combinacién de
calor y humedad. Un alto porcentaje de humedad relativa del aire impide que las gotas de
sudor se evaporen, porque podemos decir que el aire ya esta “lleno de agua” y no le cabe
mas cantidad. Por lo tanto, se dificulta la posibilidad de perder temperatura corporal.
Cuando el organismo se encuentra en esta situacion reserva el flujo sanguineo para los
organos esenciales, por lo tanto los muisculos que necesitamos no recibiran oxigeno y nos
cansaremos rapidamente. Dicha situacién conlleva a un aumento de la frecuencia cardiaca,
gue puede aumentar 10 a 20 latidos por minuto, lo que hara que la percepcién del esfuerzo
sea mucho mayor.
Si la humedad del aire es superior al 60% ya se sienten los efectos en el cuerpo. Cuando

supera el 85% se recomienda evitar un entrenamiento de calidad.



La aclimatacion al calor ocurre durante la primera o segunda semana de ejercicio con mayor
ingesta de liquido, mayor retencién por el cuerpo de agua y sales e incremento del volumen
sanguineo. Asi el corazon bombea mas sangre con menor frecuencia cardiaca.

Para evitar la deshidratacion es importante elegir la indumentaria, telas “respirables”, claras y
cubrir la cabeza. No entrenar con mayor abrigo que lo recomendado.

Se ha observado en algunos casos el uso antideportivo de estimulantes, pero éstos aceleran
la acumulacion de calor. Las anfetaminas y la cocaina son de las mas peligrosas, siendo la
efedrina la mas utilizada. Hay suplementos dietéticos que incluyen a la efedrina como
“gancho” para perder peso o como aporte de energia, pero ademas de ser doping, tiene
riesgos para la salud, incluido el golpe de calor.

Otros farmacos contraproducentes que impedirian la sudoracién son los: antihistaminicos,

antiespasmaddicos y medicamentos para la depresion entre otros.

Como detectamos un golpe de calor:
Los signos iniciales a detectar para prevenir el desarrollo del golpe de calor pueden incluir:
1°) IRRITABILIDAD — APATIA — BELIGERANCIA (agresion) — INESTABILIDAD EMOCIONAL
0 CONDUCTA IRRACIONAL — ATURDIMIENTO — FATIGA DESMEDIDA — VOMITOS —
ESCALOFRIOS (piel de gallina).
Estos signos anuncian que aumenta la temperatura:
2°) HORMIGUEO DE LOS DEDOS - DESCOORDINACION Y TAMBALEO -
HIPERVENTILACION (para despedir el calor)- DESMAYO — CONVULSIONES y/o COMA.
Los entrenamientos hay que separarlos (uno temprano y otro tarde) para dar tiempo al
descanso, recuperacion y enfriamiento del cuerpo.
La hidratacion ayuda a prevenir el golpe de calor, pero no hay ventajas adicionales por beber
mas de lo que se suda. Hay que beber conforme a las necesidades individuales e incorporar
alimentos con alto contenido de agua (frutas y vegetales). En el tratamiento del golpe de calor
cada minuto cuenta.
Usted podria ser el primero en notar los signos iniciales en un compariero.
Si es asi recuerde:

RETIRAR DEL CAMPO DE TIRO

ENFRIAR

TRANSPORTAR AL HOSPITAL (si no hay recuperacion)



EN LAS SIGUIENTES TABLAS SE GRAFICAN LOS CONCEPTOS SOBRE EL GOLPE DE CALOR

TABLA S2 ¢QUE DETECTAR?

TABLA S1
LOS SIGNOS DEL GOLPE DE CALOR

QUE HACER PARA EVITAR EL GOLPE DE CALOR

Las altas temperaturas y la salud
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