Golpe de calor, cdmo prevenirlo y tratarlo

Realizar actividad fisica durante el verano requiere de cuidados especiales. El ambiente, la
humedad, la vestimenta, la intensidad del ejercicio y la hidratacion son algunos de los factores a
considerar. Desde la Federacion Argentina de Cardiologia desarrollaron consejos a tener en cuenta.
También explican como tratar un golpe de calor y cémo hacer una bebida isotdnica para la
correcta hidratacion. Se presentan los cuatro puntos cardinales del cuidado de la salud.

Buenos Aires, enero de 2022. Con la llegada del verano, el desarrollo de actividad fisica tanto en
ambientes cerrados como al aire libre debe contemplar ciertos recaudos para el cuidado de la
salud. En este sentido desde la Federacion Argentina de Cardiologia (FAC) realizaron una serie de
recomendaciones y consejos para poder prevenir los golpes de calor y sus consecuencias en el
organismo.

Estas recomendaciones también son importantes en el cuidado de nifios, adolescentes, adultos
mayores, embarazadas y todas aquellas personas que por su actividad diaria deben permanecer
expuestos durante largo periodo a altas temperaturas.

Segln los registros del Servicio Meteorolégico Nacional, durante el 2021 se han registrado
temperaturas en diferentes puntos del pais que superaron a la media para esa zona. Asi, por
ejemplo, en Rivadavia, Salta, se registraron 44.5 °Cy en Cipolletti, Rio Negro, 44.8 °C. Esto muestra
una alerta en torno al calor en los cuatro puntos cardinales del pais.

Qué es el golpe de calor

La temperatura corporal central se mantiene normalmente entre 36 y 37 °C y esta controlada por
el sistema nervioso central, especialmente el hipotdlamo anterior predptico. Durante el ejercicio,
la temperatura aumenta debido a la produccién de calor metabdlico por los musculos activos. De
esta forma se puede superar los 40°C y ahi es cuando se produce el desbalance en el organismo.
Si la temperatura ambiental es mayor que la cutdnea, el ambiente también contribuird a
aumentar la temperatura corporal, en vez de permitir la disipaciéon del calor. El Dr. Luis Cicco
miembro de la FAC, sefiala que “muchos recordaran cuando se disputdé el Mundial 86 en México y
Diego Maradona y Jorge Valdano se opusieron a lo dispuesto por la FIFA para que los partidos de
futbol se jugaran al mediodia dado que era lo mds conveniente para su transmisién en Europa. Es
que justamente en las horas del mediodia es cuando se registran, por lo general, las mayores
temperaturas y esto afecta directamente a la disipacidn de calor con sus consecuencias”.

Bajo estas circunstancias, el organismo pone en marcha una serie de mecanismos que intentaran
mantener la temperatura en los valores antes mencionados, lo que significa una lucha titdnica en
épocas de tanto calor y humedad relativa del ambiente, tan comuin de esta época. Es aqui donde
la piel ayudard a enfriar nuestra sangre, al circular por la misma exponiéndola a la accién del aire
que la roza, arrastrando asi grados de calor a la atmosfera, fendmeno que permite la disminucion
de la temperatura corporal; con el mismo objetivo y finalidad, funciona el vapor del aliento, quien
serd un gran transportador de agua cargada de calor corporal en el interior del cuerpo, para
enviarlo hacia el aire que lo rodea.



Estas constituyen algunas de las armas biolédgicas que defienden al organismo del estrés por calor
y la regulacion de la temperatura corporal.

Factores a considerar

Ante lo explicado previamente, cabe considerar factores ambientales o corporales que desde Ila
FAC se consideran fundamentales de remarcar y que deberian ser tenidos en cuenta al momento
de la decision de realizar actividad fisica en épocas o situaciones de riesgo, como, por ejemplo,
cuando hay mas de 30° y 75% de humedad. La FAC motiva la vida activa, buscando la salud de la
comunidad, pero siempre minimizando los riesgos, eligiendo los horarios adecuados, teniendo en
cuenta las condiciones climaticas o cuidados corporales vitales a la hora de emprender una sesién
de ejercicio en épocas de riesgo térmico.

Asi, desarrollaron una la brdjula que marca los cuatro puntos cardinales del cuidado de la salud en
tiempos de alta temperatura:
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f\ﬂo exponerse en dias de Altas temperaturas y humedad relativa del ambiente, ya que atentan

contra los mecanismos humanos de regulacién de la temperatura corporal.

=liempre considerar adecuada hidratacién que llevara a darle al cuerpo el agua necesaria para

desprenderse del calor, sin la cual esto seria imposible. Se debe tener en cuenta si se consumen
diuréticos, tan comunes en las prescripciones cardioldgicas y mayor alerta en las poblaciones de
adultos mayores que consumen, muchas veces, escasas cantidades de agua.

Elegir siempre horarios alejados de los de mds calor, como son a la mafiana temprano vy

atardeceres-noche para la realizacion de cualquier forma de actividad fisica de mayor intensidad.

También Elegir ropas claras de telas absorbentes y de facil evaporacién de la humedad captada,

todo lo que ayuda a la piel a cumplir su funcién de enfriamiento.

33frecer|e al cuerpo el mejor estado de control de la salud y el consejo médico previo, antes del

inicio de cualquier programa de actividad fisica, en todo momento y mucho mas en estas épocas
de alto riesgo térmico. Esto dard un adecuado panorama de salud que minimizarad todo riesgo
aumentado por condiciones previas.

¢A qué sintomas se deberia estar atento en época de riesgo térmico y exposicion?
-Irritabilidad

-Confusion



-Pérdida de la lucidez de la conciencia
-Sudoracion profusa

-Dolor de cabeza

-Nauseas

-Vémito

-Taquicardia

-Hiperventilacidn

-Mareo / Desmayo

-Fatiga

-Debilidad general

-Disminucién en la coordinacién muscular
- Fiebre alta de dificultoso control.

Ante la presencia de alguno de estos hallazgos se sugiriere darse una ducha de agua fria para
ayudar al organismo a estabilizarse. Se calcula que, en 15 a 20 minutos, el agua fria puede bajar
entre 3°Cy 4°C la temperatura corporal.

Algunas consideraciones respecto de la hidratacidn.

Como se menciond previamente, la hidratacién es fundamental en el proceso de prevenir un golpe
de calor. Pero no todos los liquidos funcionan de la misma forma ni tienen el mismo efecto en el
organismo.

El agua es fundamental para sostener y lograr el correcto funcionamiento biolégico y mantener la
adecuada regulacion de la temperatura corporal, también como el funcionamiento del corazén y
de los rifiones, sin dejar de lado el vital aporte de algunos minerales que favorecen la recuperacion
de las pérdidas que se sufren por calor.

Un apartado especial merecen las bebidas deportivas, nacidas para optimizar la hidratacién en
situaciones extremas como el deporte y mucho mds en condiciones ambientales adversas. A las
mismas se las conoce como bebidas isotdnicas debido a la similitud (“iso” que significa igual) con
las caracteristicas osmolares del plasma de la sangre, lo cual favorece mayor absorcion intestinal y
mejor hidratacion.

“Si bien son faciles de encontrar en los comercios habituales, existe la posibilidad que se puedan
preparar en el hogar, y dicha bebida cumplird, en gran medida, las prestaciones que nos dan las
comerciales”, dice el Dr. Luis Cicco, cardidlogo de la FAC.

Walter Dzurovcin, licenciado en nutricién, deportista de élite, técnico de la Selecciéon Argentina
Paraolimpica de Judo y nutricionista de gran nimero de deportistas de alto rendimiento, deja en la



siguiente receta una forma simple de confeccionar en la casa una rica y rehidratante bebida
deportiva: “Para un litro de bebida, en una base de agua potable, agregar 2 cucharadas soperas de
azucar, 1 limon o naranja exprimida y 1 gramo de sal. Consumir la misma preferentemente bien
fria.”

Con estas recomendaciones, aun durante el verano, es posible continuar con la actividad fisica y
como es la esencia de FAC siempre cuidando la salud cardiovascular.

Mas informacién en: www.fac.org.ar

Facebook: FAC.Cardio

Twitter: ComunidadFAC

Instagram: fac _cardio

YouTube: FederaciénArgentinadeCardiologia

Contacto de prensa:
Susan Lonetti (susan.lonetti@gmail.com) 54911-6852-5477
Javier Blanco Toledo (javierbt@outlook.com) 54911-5693-2536

Acerca de la Federacién Argentina de Cardiologia

La Federacion Argentina de Cardiologia es una Institucion cientifica que tiene mas de cincuenta
afos estimulando la excelencia en la cardiologia nacional a lo largo y a lo ancho del pais. Esta
presidida actualmente por el Dr. Eduardo Perna de Corrientes y lo acompafia una Mesa Directiva
de la region del NEA. La FAC estd compuesta por 33 Sociedades Federadas, 5 delegaciones, 25
Comités Cientificos de Subespecialidades y 14 Secretarias, de las cuales la de Extension a la
Comunidad, cuyos responsables son los Dres. Sonia Costantini y Luis Cicco, son los encargados de
ejecutar las politicas vinculadas a la prevencion dirigidas al publico general no médico, siendo un
aporte de la Institucién como Sociedad Médica, la concientizacién y prevencién de la enfermedad
cardiovascular. Sus bases federales y de gran presencia nacional no eluden su gran proyeccion
internacional. Es miembro pleno de la World Heart Federation y estd vinculada a importantes
Sociedades Cientificas Internacionales.
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