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¢Como controlar la temperatura corporal
durante el ejercicio con Esclerosis Multiple?

La practica de ejercicio fisico constituye una terapia rehabilitadora
no farmacoldgica y de bajo coste con probados beneficios en las
personas con Esclerosis Multiple (EM). Sin embargo, es de sobra
conocido que en la EM pueden existir problemas para mantener la

temperatura corporal estable, especialmente en condiciones
ambientales calidas o durante el ejercicio fisico. Esto hace que algunos
sintomas de laEM puedanincrementarse limitando asila tolerancia hacia
la actividad fisica.

sCual es la causa de
los problemas de termorregulacion?

Las personas con EM parece ser que tienen una sudoracion anomala.
- Elsudor es necesario para disipar el calor.

- Conello, se mantiene la temperatura corporal estable.

Si el mecanismo que regula el sudor no funciona correctamente,

la temperatura corporal aumentay con ello toda la sintomatologia
asociada.

Por ello, las personas con EM deben intentar realizar ejercicio en
condiciones que no dispongan al cuerpo a activar el mecanismo
de sudoracion. Te damos algunas ideas para ello:

Recomendaciones para controlar la temperatura

n Realiza ejercicio a primera o ultima
hora del dia.

Busca espacios abiertos en los que
®  pueda existir brisa o viento ligero que
actue como refrigerante.

Utiliza ropa adecuada, ligeray que
® favorezca la dispersion del calor.

Hidratate antes, durante y después
del ejercicio.

Sirealizas actividad fisica en espacios cerrados,
se recomienda que la temperatura no sea mayor
de 16°C.

Se han disefiado prendas especificas, como los
chalecos refrigerantes, de enfriamiento o “cooling
vests”, que son chalecos confeccionados con un
tejido térmico especial que ayuda a controlar vy
estabilizar la temperatura.

n Pon en practica “estrategias de enfriamiento” para intentar bajar
la temperatura corporal antes de entrenar:

- Toma unaducha fresca.
- Sumerge las piernas unos 20 minutos en agua fria.
- Deja correr agua fria en tus munecas durante 3-5 minutos.

Algunos estudios han observado que la
ingesta de agua muy fria (1,5°C) mejora la
tolerancia al ejercicio en personas con EM,
incluso en condiciones ambientales calidas.
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Si necesitas apoyo para la realizacion de ejercicio, recuerda
que en las asociaciones de pacientes hay profesionales de la

actividad fisica que pueden guiarte de forma personalizada.

Ten en cuenta que estas son recomendaciones generales y que tendras que explorarlas todas
para saber cuales son las mas adecuadas a tu contexto personal.
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