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EX OLIMPICA DARA TORRES EN SU TRAVESIA CON EL ASMA

Respire como todos los demas

a notable carrera de natacién de Dara Torres ha

inspirado a generaciones de estadounidenses. Rompié

su primer récord mundial a los 14 afios y gané 12
medallas olimpicas entre 1984 y 2008. Gano sus tltimas dos
medallas a los 41 afios como la nadadora de mayor edad
en ganar un lugar en un equipo olimpico de los Estados
Unidos. Y lo hizo como una de los mds de 25 millones de
estadounidenses que viven con asma, una enfermedad
pulmonar crénica que puede dificultar la respiracién. Dara
compartié su experiencia y recomendaciones sobre el asma
para otras personas en la revista de MedlinePlus de los NIH.

Cuéntenos como le diagnosticaron el asma.

En realidad, hasta que tuve 25 afios, no tenia idea de que tenfa
asma. Empecé a nadar de muy joven, y se me conocié siempre
como la nadadora “que se rendia”. Nadaba en mis competencias
pero al final, siempre terminaba disminuyendo la velocidad y
no sabia por qué. Esto me pasaba independientemente del tipo
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de entrenamiento hacfa, asi que pensé que era la forma en que
estaba construida.

En 1992, después de mis terceros Juegos Olimpicos, corria con
una amiga en Gainesville, Florida, en un caluroso dia de verano
con aire muy denso y himedo. Ella me dijo que estaba jadeando;
Ella es una profesional de
la salud y me pregunt¢ si alguna vez me habian hecho un chequeo

le respondi, “iOh, si, siempre lo hago!”
para el asma. Le respondi que no. Le dije que no crefa que tuviera
asma pero que me harfa un chequeo. Poco después fui al médico
y, efectivamente, me diagnosticaron asma.

Después de suspender por siete afios la natacién competitiva,
decidi regresar y nadar en los Juegos Olimpicos del 2000. Como
tenfa 30 afios en ese momento, bastante vieja para ser nadadora,
el entrenador querfa saber cémo me sentfa fisicamente y si tenfa
alguna dolencia. Le dije que todo estaba bien, pero que tenfa
asma. Me insté a ver a un médico especializado en ayudar a los
atletas submarinos que tienen asma. Ese médico me evalud y
fue un punto de inflexién porque me puso en un régimen de
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tratamiento mucho mejor. A partir de
ese momento, pude contener mas la
respiracién y no disminuir la velocidad al
final de la competencia.

¢Qué penso6 después de recibir
su diagnéstico de asma?

éHabria querido que la hubieran
diagnosticado antes?

Si, pensé para mis adentros, “¢qué
habria podido haber hecho? ¢éHabrfa
nadado mas rapido? éHabria ganado
otras competencias? ¢Qué habria

sido diferente para mi si me hubieran
diagnosticado de mas joven?”
Definitivamente me puso a pensar. Yo soy
una de esas personas que piensan que
las cosas suceden por una razon, y pude
volver a competir y tener éxito més tarde.

éCual fue el régimen de
tratamiento mejorado que
comenzé en 2000?

Tenia un inhalador que usaba todas

las mafianas cuando me despertaba. Y
tenfa un inhalador de rescate que usaba
[dos bocanadas] 30 minutos antes

de comenzar mi entrenamiento de
natacién. También lo usaba antes de una
competencia de natacién.

En 2008, en mis quintos Juegos
Olimpicos, tenia 41 afios y parecfa que
todo lo cuestionaban por mi edad.
Algunos tuvieron el descaro de sugerir
que en realidad no tenfa asma y que
estaba tomando medicamentos para

el asma solo para tener una ventaja
competitiva. En ese momento respondi
que mi ventaja era tratar de respirar
como todos los demas.

é¢Qué mensaje tiene para los
nadadores y atletas jovenes
con asma?

Si siente que tiene dificultades para
respirar o escucha sibilancias en los
pulmones, vaya definitivamente a que
lo revise un profesional del cuidado
de la salud. Ojald yo lo hubiera hecho

“Soy una de esas
personas que
piensan que las
£0Sas suceden
pOr una razon,

y pude volver a
competir y tener
exito mas tarde.”

—Dara Torres

cuando era mds joven. No es nada de
qué avergonzarse. Solo estd tratando de
tener la misma capacidad respiratoria
que todos los demds.

¢Qué hace ahora para
mantenerse sanay en forma?
Tuve un trastorno alimentario cuando
estaba en la universidad, asi que dirfa
que me alimento de manera razonable
y nutritiva. Como con moderacién

y sigo haciendo ejercicio todos los
dias. De hecho, no he estado nadando
mucho dltimamente, pero hago muchas
otras cosas. Salgo a correr dos veces
por semana. Me gusta boxear, hago
pilates. Hago un ejercicio muy bueno
llamado Solid Core, y tomo una clase
de resistencia. Realmente ahora los
mezclo, porque solia hacer siempre la
misma rutina. Sin embargo, descubri
que el cuerpo puede estabilizarse y
acostumbrarse y no se ven las mejoras.

ASMA

éHa cambiado su rutina de ejercicios

a medida que envejece?

iUno sf siente mas los dolores y las molestias!

A veces duermo bien y me despierto sintiendo

que la espalda me estd matando. Mi consejo es

que pongan atencién al cuerpo y le den tiempo

para recuperarse. Veo a algunas mujeres
haciendo ejercicio tres o cuatro veces al dfa.

No estdn sacando nada extra con eso. Hagan

un buen entrenamiento y denle al cuerpo la
oportunidad de descansar y recuperarse.

¢En qué proyectos esta
trabajando ahora?

Estoy emocionada con un nuevo
emprendimiento con Mariel Hemingway
para dar charlas motivacionales sobre las
mujeres de nuestra edad. Ademds trabajo
en un programa de entrevistas deportivas

exclusivamente para mujeres en CBS
Sports Network llamado “We Need to Talk”
(Necesitamos hablar). W
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