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NOm Est.:

PARTE I: G erto o Falso (30 Puntos)

| nstrucci ones: Lee cui dadosanente |as siguientes oraciones. Crcula

la letra CO F si la oracion es Cierta o Fal sa, respectivanente.

C F 1. Una alta hunedad relativa en el anbiente aire es un factor
a considerar en cuanto a decidir si se debe suspender |a
sesion de ejercicio o reducir su intensidad.

C F 2. En el agotamiento por calor |la piel se observa ruborizada
(color rojo) y seca.

C F 3. La bebida debe de contener nenos de 0.2 granpos de sal y
pot asi o por cada cuarto (1000 mlilitros 6 1 litro) de
agua.

C F 4. En un golpe por calor, la tenmperatura interna del cuerpo
comunnent e sube de 90.9 a 100.1 EF (32.72 a 37.83 ECQ).

F 5. La cerveza es una efectiva bebida hidratante.

F 6. Se |l e pueden aplicar toallas hunedas y frias tanto a |la
victima por agotamiento conb a |a de gol pe por cal or.

F 7. La tenperatura interna normal del cuerpo es de 40EC.

F 8. La sed no es un buen indicador para prevenir la
deshi dr at aci on.

C F 9. Las pastillas de sal son reconendadas para personas
deshi dr at adas.

C F 10. Con el fin de disipar el calor del cuerpo nediante la via

evaporativa, |as glandul as ecrinas (sudoriparas) aunentan
Su secreci 6n de sudor.
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El gol pe por calor representa | a condicion nenos severa
de |l as | esiones inducidas por el calor.

Las hornonas secretadas por la glandula tiroide y la
adrenal i na aunmentan | a producci 6n de cal or en el cuerpo.

Se recom enda que | a bebida hidratante posea una alta
concentraci 6n de azucar.

La pre-hidrataci é6n cronica puede |l evarse a cabo de 1 a
2 dias antes de un evento deportivo.

Una corriente de viento que reciba una persona trotando
ayuda a que éste pierda calor de su cuerpo nediante el
proceso de convecci on.

En el agotam ento por calor es inportante adm nistrar en
victimas que hayan perdido el conocimento medi o vaso de
agua fria cada 15 mi nutos durante 1 hora.

La bebida a ser ingerida con fines de hidratar al
organi smo antes, durante o después del ejercicio debe
poseer un sabor agradabl e.

La persona aclimatizada al calor se caracteriza por una
mayor producci 6n de sudor.

Una bebi da hidratante efectiva debe poseer de 21 a 24 por
ciento de polinmeros de glucosa.

La tenperatura sublingual-oral y rectal son referencias
comunnmente utilizadas para determnar |la tenperatura
i nterna del cuerpo.

Para prevenir |os trastornos ocasi onados por el calor
durante el ejercicio, se recomenda el uso de
vestinmentas sueltas, livianas y de col or claro.

Se recom enda ingerir de 7 a 9 onzas de agua cada 15
m nutos durante |a préactica de una actividad fisica.

La dilataci on de | os vasos sanguineos en |la periferia
(piel) promueven |a pérdida de calor via conduccion,
convecci 6n y radiaci on.

El agotamiento de los liquidos y electrolitos corporales
puede producir cal anbres en | as piernas, abdonen o
brazos.

La pérdida de 1 por ciento del peso corporal puede
i nduci r un agotam ento por cal or.
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Luego de ejercicios intensos, |a reposicién de |iquidos
y electrdlitos pueden efectuarse nediante |la ingestiodn
normal de las comidas y |iquidos consum dos durante el
trascurso del dia.

Se recom enda admi ni strar antipiréticos (ejenplo:
aspirina) conp tratamento a la victina por gol pe de
cal or.

Las personas entrenadas (alto nivel de aptitud fisica) y
aclimatizadas al calor toleran mas efectivamente |as
pérdi das de agua en conparaci 6n con |as no entrenadas.

El ejercicio/actividad fisica produce cal or netabdlico
y gananci a (acunul aci 6n) de cal or.

Las personas obesas deben tener nucha cautela al ingerir
| i qui dos debi do a que pueden aunentar de peso y grasa.

PARTE Il: Seleccion Miltiple (12 puntos)

| nstrucci ones. Lea cada pregunta y contesta cui dadosanent e,

colocando la letra correspondi ente al |ado del nunero.

1

Para poder reponer |a adecuada cantidad de |iquidos, ¢a
cuadnto equivale la pérdida de 1 |libra de peso |uego de un
ej erci ci o agotador en un anbi ente cal uroso?:

a.
b.
C.
d.

e.

4 vasos de agua.

16 onzas de agua.

2 pintas de |iquido.
1 cuarto de agua.

b y d solanente.

Para una efectiva hidrataci 6n |luego de un ejercicio, es
i nportante que | a bebida contenga:

a.

o

Menos de 0.2 granps de sal y sodio por cada cuarto de
agua.

Entre 5 y 10% de azucar sinple.
Entre 5 y 20% de pol i neros de gl ucosa.
Todas | as anteriores.

ay b solanente.
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Segun la "Anmerican Col |l ege of Sports Medicine", 2 horas antes
del ejercicio o conpetencia deportiva, se deben ingerir:

a. 14 - 17 onzas de |iquido.

=

10 - 14 onzas de agua.
c. 21 onzas de |iquido.
d. Todas |l as anteriores.
e. ay b solanente

Lo primero que se debe hacer cuando una victima de gol pe por
cal or cae inconsciente:

a. Enfriar el cuerpo del accidentado | o mas rapi do posible.

b. Llevar a cabo una eval uaci 6n primaria siguiendo el ABC
(abrir vias respiratorias y deternmi nar si respira,
adm nistrar 2 ventil aciones de ser necesario y verificar
si tiene pul so).

c. Trasladar a la victima a un anbiente fresco.

d. Administrar a la victina abundante agua.

e. Abani car al accidentado.

¢,Cono el organi snb detecta un aunmento en |la tenperatura
corporal (interna y externa)?:

a. Mediante receptores |ocalizados en el hipotal anp

b. A través de receptores cutaneos.

c. Via el téalamo cerebral

d. Todas |l as anteriores.

e. ay b solanente

El agotam ento por cal or es produci do por:

a. Pérdida de agua y electrdlitos via el sudor.

b. Ejercitarse en un anbiente caliente y alta hunedad
relativa.

c. No ingerir suficiente |iquido durante una exposicion al
cal or.

Todas | as anteri ores.
ay b solanente.

® o



El principal necanisnob para |a disipaci6on del calor durante
el ejercicio en el anmbiente aire (con una baja hunedad
relativa)es |a:

a. Radi aci on. c. Evaporacién. e. Todas las anteriores.

b. Conducci 6n. d. Convecci on.

cCual o cuales de | as siguientes aseveraci ones son
correctas?:

a. Las bebidas frias se absorben mas rapi do que |as
calientes.

b. Vol unenes pequefios (al rededor de 200 nml) de |iquidos se
absorben mas réapi do que vol anenes grandes (al rededor de
600 m ).

c. Una concentraci 6n de glucosa mayor de 2.5 granbs por cada
100 mlilitros de agua no interfiere con | a absorcién de
agua.

d. Todas |l as anteriores.

e. ay b solanente.

El acido ascorbico (vitam na C

a. Puede interferir con | a adecuada absorci 6n del agua en el
cuer po.

b. Promueve un rapido vaci ado gastri co.

c. Ayuda a denorar la fatiga en altetas que participan en
event os que requieren una alta tol erancia
cardi orespiratoria (aerdbica).

d. Pronmueve | a absorci 6n de glucosa en el estémgo.
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El té, café, bebidas gaseosas de cola (ejenplo: cocacola) y
| a cerveza no son bebi das reconendadas para hidratar

ef ecti vanente al cuerpo debido a que:

a. Contienen color artificial.

b. Di sm nuyen |l a vel ocidad del vaci ado gastri co.

c. Inducen a una hiperglucem a.

d. Producen diuresis (pérdida de Iiquido nediante | a orina).
Se ha conprobado que el afadir glicerol en |a bebida

pr e- hi drat ant e:

a. Aunmenta el nivel de |a ejecutoria deportiva.

b. Pronueve |a nobilizacion de |os acidos grasos y el ahorro
del gl ucégeno muscul ar y hepati co.

c. Reduce el efecto del estrés termal que resulta de un
ej erci ci o noderado en un anbi ente cal uroso.

d. Todas |as anteriores.
e. ay b solanente
La aclimatizaci 6n al cal or:

a. Es de poca ayuda para |a poblaci 6n general que inicie un
programa de ejercicio en un anbiente cal uroso.

b. Resul;a_en un aunento en | a sudoraci 6n durante el
ej erci ci o.

c. Aunenta |as probabilidades para sucunbir en una
enf ernmedad rel aci onada con el cal or.

d. Ccurre generalnmente de 8 a 12 dias.

o

b y d solanente.



en la fila

Cal or.
Sudor aci on nent al .

Convecci 6n.

d. Hidrataci 6n general.

Evapor aci 6n.
Hi per pi rexi a.

Agot am ent o por
cal or.

Radi aci 6n.

Gradaci 6n térmca
cor por al

Deshi dr at aci on.
Hi pot al ano.

Propensos a un
gol pe por cal or.

Bebi da Hi pot 6ni ca.
Ecri nas

Cal anbre por cal or.
Conducci on.

Jugo de
veget al es.

Reacci 6n
hi pogl ucém ca.

PARTE I11: Pareo (18 puntos)
| nstrucciones. Coloca la letra correspondiente
I zqui er da.

1. Tomar 8 vasos de agua de 8 onzas a.
di ari anment e.
b.
2. Provee mneral es adicionales.
C.
3. Fatiga por exceso de cal or.
4. Pérdida excesiva de agua.
e.
___ 5. dandul as que secretan sudor.
f.
6. Se desplaza el aire caliente sobre
la piel por uno mas frio. g.
7. Espasnos nuscul ares en abdonen/ pi er -
nas por pérdida de agua y sal. h.
8. Contiene pocas particul as solidas. i
9. Calor que se transfiere (sin contac-
to) de un cuerpo caliente o otro frio j.
__10. Produce un canbio en tenperatura K.
Ssi se aflade una sustanci a.
l.
__11. Calor que se transfiere por contac-
to directo desde el objeto mas ca-
liente al mas frio. m
__12. Alcohdlicos, obesos, ancianos. n.
__13. Canbio de un estado |liquido a uno 0.
gaseoso con pérdida de cal or.
p.
14, Controla las actividades visce-
rales y tenperatura corporal. qg.
15, Acurre en las palmas y en las axil as
y la controla |la corteza cerebral. r.
__16. El flujo continuo de cal or desde el
centro hasta | a periferia.
___17. Elevaci6n sobre lo nornmal de la
t enperatura corporal por infecciones.
__18. Consunp de una bebi da que contiene

una alta concentraci 6n de AzUcar.



PARTE |V: Preguntas (40 puntos)

1. Conplete |a siguiente tabl a.

| ndi que con cuantas partes de agua

debe de diluirse la bebida (10 puntos, 2.5 puntos cada una):

Parte de | a

# de Partes de | a Bebida

Bebi da Bebi da ha ser Diluida con Agua
Gat or ade 1 Parte
Jugo de Frutas 1 Parte
Jugo de Vegetal es 1 Parte
Gaseosas 1 Parte

2. Las siguientes preguntas

son concerni entes al sindrone |l anmado:
| nt oxi caci 6n de Agua o Hi ponatrem a Dilucional (30 puntos):

a. ¢Cual es son | as pobl aci ones de atl etas que pueden afectarse
por esta condici 6n? (nenci ones dos) (10 puntos):

b. ¢Cuédl es la causa de éste sindrone? (10 puntos):

c. Describa | o que ocurre en el
por esta condicién (10 puntos):

cuerpo de la victim af ectada



