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Editorial

La muntanya esta frequientada per un nombre
cada cop més elevat d' aficionats a la recerca d’ aire pur,
dedescans, degransespais, de plaersestétics o esportius.
Enun principi, lamuntanya va ser el domini delspioners
de I’alpinisme. Avui dia, en canvi, esta cada cop més
concorreguda per caminants o esquiadors, genets,
aficionats a la bicicleta de muntanya, al vol lliure (en
parapent o ala ddlta), a les activitats en aigliesbraves 0 a
I’ exploraci6 subterrania.

Aguesta presencia cada cop mes frequent pot ge-
nerar una falsa sensaci6 de seguretat. La muntanya no és
un espai d' oci organitzat i absolutament segur. Totes
aguestesactivitatsespractiquenal’airelliureen un entorn
natural “ ambriscos’ queescaracteritza per lapresencia
de pendents forts, terrenys inestables, etc. En aquest
entorn, els fenomens meteorologics evolucionen sovint
molt rapidament i amb violéncia. El desconeixement dels
seus efectes pot comportar consequéncies, a vegades,
dramatiques.

A un bon equip i a un bon coneixement teoric i
practic de les tecniques propies de cada disciplina, cal
afegir el fet que cal tenir en compte, de manera assenyada
I sistematica, les condicions meteorol 0giques passades,
presents i futures. Aquest és un factor meés de seguretat
aixi com un element complementari de confort i
d’ entreteniment.



[ ndex

LAPREDICCIODEMUNTANYA

1 Lavigilanciameteorologica
1  Buitlletins meteorol ogics de muntanya

PERILLSI RISCOSMETEOROLOGICSALAMUNTANYA

Algunes pertorbacions atmosfériques
Latempestai elsllamps

L'dtitud

Lesvariacions detemperatura

El fred

Lacalor

Laradiaci solar

Lesalaus

e N = = I S S

ESPORTSI RISCOSALAMUNTANYA

1 Alguns consells
1  Elsriscos especifics de cada esport
1 Encasd accident



Lamuntanya, un medi especific

1 Eltempspot ser, acausadel relleu, completament diferent
en punts situats a pocs quildmetres de distancia.

1 Lescondicions meteorol 6giques evolucionen molt rapidament

i els fenomens son sovint més violents que ales planes.

1 Lesmales condicions atmosfériques augmenten les dificultatsi

creen riscos addicionals.

1 Lescondicions excdl -lents, paradoxa ment, poden generar altres

riscos.

La prediccié meteorologica: un factor de confort i de seguretat

L aprediccié meteorol dgicaanticipae sfenomensi permet ladifusio
rapidadelespossibilitats d’ evolucid del temps, perd, malgrat aixo, no
inclou tots el's fenomens. En consequiéncia, hade ser ben interpreta-

dai utilitzada.

A més, elsbutlletins meteorol 6gicsi nivoldgics s han d’ acompanyar
amb |’ observacio personal sobre € terreny, cosa que requereix una

bonaexperiéncia.

Conéixer lesprediccionsmeteor ologiqguesdemuntanya

actualitzadadiariament.

Per telefon *: Pirineus
Picos de Europa
Serrade Madrid
Sistemalbéric
SierraNevada
Serrade Gredos

Per internet: WWW.inm.es

de I’ operador d'accés).

L’ Institut Nacional de Meteorol ogiafacilitadirectament als practicants
del sesports de muntanyalamillor informacid meteorol 0gicapossible,

807.170.380
807.170.381
807.170.382
807.170.383
807.170.384
807.170.385

* Tarifes: Cost maxim de la trucada per minut (IVA inclos): 0,41 euros des de teléfon xarxa fixa
i 0,76 euros des de tel&fon mobil (els primers 20 segons tindran el cost fixat per |es tarifes suport
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La vigilancia meteorologica

Es relativament fregiient ales arees de muntanya que es produeixin
fendmens meteorol ogics adversos, ésadir, esdeveniments atmosferics
capacos de produir, directament o indirectament, danys a les perso-
nes o danysmaterialsde consideracio. En sentit menysestricte, també
pot considerar-se com a advers qualsevol fenomen susceptible aal-
terar |’ activitat humana de manerasignificativaen un ambit espacial
determinat.

La prediccié a molt curt i a curt termini d’ aquests fenomens i la
verificacio de la seva presénciareal es porta aterme mitjancant les
tecniquesdevigilanciameteorol ogicai I’ aplicacio del Planacional de
prediccid i vigilancia de fenomens meteorol 0gics adversos, amb les
seves adaptacions a escala autonomica. Entre les funcions que hade
desenvolupar la Direccié General de I'Institut Nacional de
Meteorologia, determinades al Reial decret 2076/1995, de 22 de
desembre, sestableix la d'“elaborar i subministrar la informaci6
meteorol 0gica, elsavisosi lespr ediccionsdefendmensmeteor ologics,
potencialment perillosos per a les vides humanes, a les autoritats
responsables de la proteccid civil i als altres organs de les
administracions publiques que ho requereixin per al’ exercici de les
seves competencies...”.

Fendmens meteor ol 0gics adver sos considerats

Entre tots el's fendmens adversos considerats hi ha uns que afecten
d’'unamaneramésdirectai especificales arees de muntanya:

¢ Pluges intenses

*  Ventsforts

*  Onadesdefred

e Desgels

« Nevades de diferent intensitat segons les cotes
e Tempestes severes

* Boires

« Allaus



Per a cadascuna de les variables hi ha acordats uns llindars de
perillositat que permeten, quan es preveu que s hi arribi, o si se
n’ observen, activar automaticament €l pla mitjangant la confeccié i
I’ emissi6 dels butlletins establ erts.

Lageneracié d'informacio sobrel’ aparicid real o previstadefenomens
meteorol 0gics adversos, amb atencio especial a les comunitats
autonomes i a les seves singularitats comarcals i finsi tot locals,
permet |’ adopcié de mesures de prevencio o de proteccié davant de
possibles emergencies originades pels diferents fenomens.

Els butlletins elaborats es difonen entre els organismes amb
responsabilitats en la proteccio de videsi bénsi €l public en genera
tambéhi pot accedir atravésdelapaginaweb del’ INM: www.inm.es.
Lesprovincies o comunitats autonomes per alesqualshi haun omés
avisos meteorol dgics en vigor apareixen ressaltades en groc a mapa
d’ Espanyai espot obtenir el text complet del’ avis punxant alazona
esmentadadel grafic. El text inclouinformacio sobreel fenomenods
fenomens considerats, el periode de validesa, les zones afectadesi el
grau de probabilitat perqué esdoni el fenomen, en el casdetractar-se
d’unaprediccio.

Els butlletins de fendomens meteorol 0gics adversos poden incloure
prediccionsamolt curt termini (algunes hores), acurt termini (finsa
24 hores) i amitjatermini (finsa48 hores) i/ofer referénciaafenomens
jaobservatsi alasevaevoluci6 possiblei immediata (nowcasting).



Butlletins meteor ol 0gics de muntanya

L'Institut Nacional de Meteorologia elabora per a algunes de les
serral ades espanyoles uns butlletins de predicci6 diaris especificson
es fa referéncia a determinats parametres d’ especial interés en la
meteorol ogia de muntanya. Aquests butlletins es difonen cadadiaa
les15 h, horaoficial peninsular.

Les serralades que disposen d’ aquests butlletins, sense perjudici
gue el seu nombre pugui variar en el futur, son les segiients:

»  SeraladaCantabrica
e Pirineus

» Sistemalbéric

e SistemaCentral

e SierraNevada

* SerradeGredos

Lainformacid que inclouen aquests butlletins és la seglient:
Diad avui:

e Estat dd cel: prediccio delanuvolositat i boires.

e Precipitacions o tempestes.

e Vent(direccioi velocitat): inclou opcionalment informacié sobre
el vent adiferentsnivellsdel’ atmdsferalliure.

e Temperatures minimesi maximesprevistes.

e Alturaprevistadelaisotermazero grausal’ atmosferalliure.

e Alturaprevistadelaisotermade—10°C al’ atmosferalliure.

| també una prediccio genera delasituacio meteorologicaper as
tres dies seguents.




Algunes pertorbacions atmosfériques

El vent

A la muntanya, €l vent esta sovint subjecte a canvis bruscos de
direcci6 i d'intensitat a causa dels corrents d’aire ascendents,
descendents o que circulen al llarg de les parets o per les valls
encaixonades, sense que aquests fenomens hagin estat objecte de
prediccié dins dels butlletins meteoroldgics. Aquest fet és encara
més perillossi estaassociat aalgun altrefenomen com arael fred, la
pluja o la neu. En particular, I'acci6 del vent durant una nevada, o
després, estaal’ origen deles acumulacions de neu, com aralesplagues
de vent, les cornisesi les congestes, i augmenta el risc d'allaus

Foto: Ramén Pascual

El vent pot posar en pelill:

1 elsaficionatsal val lliure (parapent, aladelta);

1 lespersonesqueavancen per terrenysdificilsoinestables (perdua
d’ equilibri, caigudes de pedres);

1 demanerageneral, totapersonaque passi d' unlloc abrigat aun
Iloc exposat (turons, crestes);

1 lespersones exposades molt de temps sense cap proteccié (una
forta pérdua calorica per conveccié pot comportar una
hipotérmia).

La pluja

Enformadexafec, laplujapot provocar el creixement sobtat del
cabal delsrierols, delstorrentsi dels cursos d’ aigua subterranis. La
plujapot estar també al’ origen d’ esllavissades del terreny i de
despreniments de roques.
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Foto: Ramén Pascual

Laplujavaacompanyada habitualment d’ un descens de temperatura.
En tots els casos, |es superficies es tornen relliscoses, franquejar els
torrentsesfadificil, finsi tot impossiblei augmentael risc de caiguda
de pedres.

A més, qualsevol refredament brusc que es doni durant lapluja, o
després, pot recobrir el terrai les parets d’ unacapade gel lliso
convertir-se en un perill mortal per aunapersona quetingui laroba
mullada

Foto: Ramén Pascual

A I’hivern, laplujacopiosaaugmentael riscd alaus.
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Laneu

Les precipitacions en forma de neu tenen com a primer efecte la
reducci6 considerable de la visibilitat i, generalment, comporten la
perdua dels senyalsvisuals. Avancar esfamésdificil i I’acumulacié
de neu pot provocar alaus.

Al llarg detot I'any, finsi tot al’ estiu, un refredament pot provocar
un descens de la cota de neu a baixa atitud. Les nevades fora

d' estaci6 “blanquegen” la muntanyai impedeixen sovint qualsevol
escalada durant diversos dies.

Foto: Ramén Pascual

La boira

L aboiraportaassociada sempre unareducci6 fortade lavisibilitat, de
manera que pot ser impossible orientar-se. La boira atenua les
variacionsdilrnes delatemperatura, en particular amitjamuntanya:
dedia, quan ocultael Sol, impedeix I’ escalfament del’ atmosfera; de
nit, moderael refredament.

Foto: Ramoén
Pascual

L 11



Laboiragebradora esta formada per gotetes d’ aigua que es troben a
temperatures inferiors als 0 °C (subfoses) i que es congelen i es
dipositen sobre els objectes amb els quals entren en contacte.

Atencio

Boiragebradoraa sol relliscés

La tempestai els [lamps

A lamuntanya les tempestes son relativament frequients. També son
més inesperades, més violentes i més perilloses que alesplanes. La
tempesta normalment s anuncia amb cops de vent juntament amb
corrents ascendents molt forts. Va acompanyada de xafecs forts, de
neu o de calamarsa, aixi com d'un descens de temperatura. Les
turbuléncies creades pels cumulonimbes, navols generadors de les
tempestes, es poden notar fins a distancies de més de 20 km

Foto: Ramén Pascual

Elsllampssond perill mésgran: ésmolt dificil, en casd' impacte, dismi-
nuir el risci laprobabilitat de supervivéncia quan un llamp toca una
persona és minima. Les caracteristiques eléctriques dels llamps son
impressionants. temperaturesates(de 8.000a30.000°C), tensionsaltes,
(de10a100milionsdevalts), intensitatsfortes (25.000 amperes), temps
decontactemolt breu (1/1.000 a1/10.000 de segon).
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Trastorns associats als [lamps
1 Manifestacions eléctriques

Aquestes descarregues eléctriques generen tetanitzacions, és a dir,
sacsejades musculars tant localitzades com generalitzades, que son
capaces, en aquest Ultim cas, de projectar la victima a una certa
distanciai causar-li traumatismes diversos.

Si, per desgracia, € corrent trobaen € seu viatge € muascul cardiac, es
produeix igualment tetanitzacio. El cor és agitat violentament per
sacsgades anarquiquesi lamort arriba rapi dament.

1 Manifestacions traumatiques

Algunes son consequienciadel’ explosié provocadapel brutal augment
delatemperaturadelacolumnad’ aireionitzat per on avancael llamp.
En aquest cas apareixen lesions per xoc que arriben als organs
intratoracics o intraabdominals.

1 Manifestacions térmiques

Ateés que ladescarrega el éctrica es propagalamajoriadel s casos per
lasuperficie dels cossos, les partsmés humidesdelapell son el focus
de cremades superficials, anomenades figures de Lichtenberg, que
descriuen uns dibuixos caracteristics. Les cremades profundes
apareixen només als punts d’ entradai de sortidadel corrent electric.
Aquestes cremades poden destruir els musculsi el's tendons.

A banda de les manifestacions greus, com ara I’ aturada cardiaca,
destaquen també leslesions neurol 0giques el ssimptomesdeles quals
son lapérduadelaconsciéncia, elssincopesolesparadisisrapidament
regressives.

Elsullsi lesorellestampoc estan protegits. El trencament del timpaés
freglent. La cataracta és unalesié corrent perd d' aparicio posterior
amb relacié al moment del’ accident (pot aparéixer algunes setmanes
0 mesos méstard).



Algunsconsellspreventius

1 Bvitar lescrestes.

1 Si s'és sorpres en un cim, descendir a més rapidament
possiblei evitar avancar per les arestes de la muntanya.

1 Allunyar-se de tots els objectes metal -lics (piolets, gram-
pons, mosquetons, pitons, bastons telescopics, etc.).

1 No convé aturar-se sota els arbres i |es roques sobretot si
son elements aillats, ni sota desploms o sota qualsevol
cosaquepugui ser conductora(com araaiguaqueregalima
per una paret).

1 Seureaterra, jaqued llamp ésatret per tot € que sobresurt
(un arbre, un pic 0 una persona dreta). No és convenient
estirar-se ni recol zar-se en una paret.

1 Aillar-sed maximdelesroquesi del terramitjancant qual sevol
material aillant: corda, sac de dormir o lamotxillaamb la
carcassa posada sobre €l terra; és preferible que aquests
objectes estiguin secs.

L’ altitud

A 3.000 mlapressi6 atmosféricahadisminuit enunterci a5.800 m és
nomeéslameitat del seuvalor a nivell del mar. El nombrede molécules
d' oxigen hadisminuiit en lamateixaproporcio: s estaen estat d hipoxia.

Lamanifestacié mésbenignadel mal de muntanyapodralimitar-sea
mal decap, unadisminucid delagana, vOmitsoinsomni que apareixeran
entre6i 8 hores després d’ estar per sobre dels 3.000 m.

Les formes agudes del mal de muntanya son |’ edema pulmonar i
I’ edemacerebral: lapressid augmentaales artéries pulmonars, lamem-
brana que separal’aire i la sang es debilitai deixa que s'infiltri e
plasma que llavors envaeix €ls alveols pulmonars (o les cél-lules
cerebrals). Cal baixar lavictimaa mésaviat possible, s nolamort pot
produir-se rapidament. L es seqliel es poden ser greus. Espoden produir
igualment edemes a les mans, as turmells i a les cames, perd son
menys greus. L’ edema desapareixera normament després de dos o
tres dies si no s ascendeix de nou.
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Un bon consl

Alamuntanyaa semprecal beuremolt!

Alguns consells preventius

Aquests mals, avegades extremadament greus, es deuen a
unamalaaclimatacid aladisminucio delapressd atmosférica.
La rapidesa amb que ens habituem a |’ altitud depen dels
cromosomes de cadascun i no delatécnicaalpina. Labona
aclimatacié requereix un temps. Unamarxad’ aproximacio
llarga la facilita: s'ha de comptar amb 5 dies per passar
senserisc de3.000a5.000m.

Cap mitjapermet acostumar-se mésrapidament al’ altitud:
nomeés es poden millorar els factors que afavoreixen una
bonaaclimataci6 hidratant-se correctament per impedir que
lasang estorni mésespessai afavorir I’ arribadad’ oxigen a
lescd lules.

Les variacions de temperatura

El temps canviamolt rapidament alamuntanyai lesvariacions de tem-
peratura poden ser brutals: el cop de fred, com el cop de calor, pot
apareixer bruscament i tenir conseqiiencies nefastes s no s han pres
algunes precaucions. Per aquesta rag, tant a I’ estiu com al” hivern
I’ equip personal had’ estar adaptat a aguests canvis de temperatura.

Aquestes variacions de temperatura estan generalment lligades a
I"arribada d’una pertorbacio, a fortes precipitacions, a un fort
refredament nocturn, alainfluénciadel vent, com per exempleel fohn
(vent calid i sec causat per I’ escalfament de I aire descarregat de la
sevahumitat desprésd’ excedir unrelleu), ofinsi tot alaquantitat de
neu gque cobreix el terrao quan tornael bon temps. El coneixement de
I"atitud delaisotermade zero graus ésmolt til.
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| soterma de zero graus = superficie ficticia que conté els punts de
I"atmosfera on la temperatura ésigual a 0 © centigrads.

Per al’alpinista o I’ esquiador, laisoterma de 0 °C és un senyal que
indicasi I'aire ésmés o menysfred en altitud. Lesfluctuacionsdela
isoterma de 0 °C acompanyen els canvis de massa d'aire (durant el
pasd’ unapertorbacio, per exemple). L' estabilitat delaisotermade 0
°C indica una situacié sense una evoluci6 destacable.

Com hedefer front alamuntanya?

A lamuntanya, finsi tot en excursions curtes, sempre cal
portar el material que ens previngui contra els efectes dels
elements seglients:

1 una baixada important de la temperatura: jerseis, roba
confeccionada amb folre polar, guants, manta isotermica
(2009).

1 el vent, la pluja, la neu: tallavent, capelina, funda
impermeabl e que protegeixi tambélamotxilla. Cal portar un
bon cacat i anar proveit de polaines.

1 dsol: ulleresamb vidresambfiltre, gorra, cremade proteccio
solar, beguda (especiament aigua).

1 laboira: mapai briixola, també cal saber usar-los.

El fred

A lamuntanya, un descens de latemperatura és, amb freqliencia, un
factor que s hadetenir en compte en laseguretat. A I’ estiu, per
exemple, un regel fort asseguralaprogressié sobre una superficie
nevadai limitael risc de caigudes de pedres. No obstant aix0, pot ser
perilléssi I’ equip individual ésinsuficient.
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Per ales persones, la sensaci6 de fred és essencialment funcié dela
velocitat de refredament de la pell. Aquest refredament depén de
diverses variables meteorol ogiquesi de lasevavariacio.

A saber:

1 latemperaturadisminueix amb |’ altitud aproximadament 0,6 °C
cada 100 m dedesnivell.

1 lasensacié defred augmentaamb el grau d’ humitat del’ aire.

1 €l vent, acausadel’ evaporacid que provocaen lasuperficie de
la pell, és un factor essencial de refredament. Per exemple, la
sensaci 6 de fred seramés intensa per aunatemperaturade5°C
amb vent que per a una temperatura de —5 °C sense vent.

La hipotérmia

La hipotérmia és un refredament general de I’ organisme amb una
disminuci6 progressiva de latemperatura corporal central. Totes les
funcions de I’organisme s’'alenteixen i primer provoquen un
debilitament de la voluntat, una pérdua de consciéncia i, en darrer
terme, unaaturadacardiorespiratoria.

Lahipotérmiano sorgeix generalment si no hi haunaexposicié pro-
longada al fred. En absénciad’ una proteccio suficient, pot agreujar-
seamb lapresénciad’ un vent fort. La hipotérmia afecta sobretot el's
alpinistes perduts o immobilitzats en unaparet durant inclemencies, o
atrapats en allaus.

Algunsconsdllspreventius

1 Portar roba adequada a I’ activitat fisicai esportiva que es
vol practicar i susceptible a adaptar-se a les variacions
atmosfeériques.

1 Prendre beguda calenta de manera abundant.

1 Tenir una alimentacié adequada, hipercalorica (carn seca,
cansalada, fecules, pasta, fruita seca, llegums, etc.).

1 No prendre begudes acoholiques, ja que I'acohol és un
vasodilatador que afavoreix lapérduade calor enlasuperficie
delapell.
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Les congelacions

L es congel acions es desenvol upen de manerainsidiosa: aquest és el
seu perill principal. Pérduaprogressivade lasensibilitat, entumiment
i palidesa de la zona afectada son senyals d'aarma que sorgeixen
sovint sense que I’individu se n’ adoni.

Algunsconsdllspreventius

Es basen de nou en la utilitzacio de roba que asseguri una
proteccio eficag contra el fred i el vent, en el recobriment
sistematic de totes |es parts descobertes i en laingestié de
begudes calentes en gran quantitat.

En un grup, és convenient controlar-se mdtuament i de
maneraregular el nas, lesorellesi lesgaltes.

Afecten les extremitats 0, de manera més general, les zones
descobertes.Portar laroba o el calgat humit (i especialment cenyits)
les afavoreix, de la mateixa manera com tot €l que posi traves ala
circulacio de la sang en condicions de fred extrem. S'ha d’ evitar €l
contacte directe de lapell amb cossos metal -licsfreds.

¢Quecal fer en casde congelacio?
jHi ha sobretot accions que no s han de fer!

En cap cas s ha d escalfar una zona congelada excepte si
s'esta segur que el reescalfament podra ser durador i
permanent finsal’ arribadad’ auxili. Lasituacio mésdramatica
ésla“recongelacid” d'unalesid préviament reescafada

Si s opta pel reescalfament, s'ha de fer correctament: cal
submergir I’ extremitat congeladaen un bany a37°Ci afegir-
hi una solucié antiséptica.
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Cal associar I accié esmentada a un reescalfament general
de I’ organisme, per exemple mitjancant I’ Us de la manta
isotermica o de sacs de plomes.

No s han depracticar mai friccionsdirecteso flagel -lacié ni
escalfar directament amb flama. S’ ha de contactar com més
aviat millor amb un equip medic d’especialistes en €l
tractament de les congelacions.

La calor

1 Toti queésagradableper a
qualsevol sortidaala
muntanya, el bon
temps durador o
un augment dela
temperatura presenten alguns perills inesperats.

1 Lespedresencaixadesen el gel espodendlliberar i lasevacaiguda
pot ser frequent.

1 Laneu esfon més rapidament, particularment a les congestes,
als corredors i sobre els vessants exposats a sol, fet que pot
originar coladesdeneu o alausdefusié, aixi comladebilitacid o
ladesaparici6 delspontsde neu sobreles esquerdes o el storrents.

1 Enlespersones, lacalor pot generar, en ordre creixent de gravetat,
des de rampes o insolacio finsaun “cop de calor”.

Les rampes de calor

Lesrampes de calor apareixen en el decurs d’ un esfor¢ fisic intensi
prolongat.

Esdeuen alespérduesimportants de sodi i declor mitjancant lasuor.
Si aguestes pérdues no es compensen amb |’ absorcié de begudes
Ileugerament salades, poden conduir a un estat d’ esgotament.
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La insolacio

Lainsolaci6 ésconsequiénciadel’ exposicié aunatemperaturaeleva
dai asrgos solars i sorgeix indistintament en repds o durant un
esforg.

Mal de cap, vertigen, fatiga extrema, pérduade laganai suor freda
son elssimptomes principals. Latemperaturacorporal del’individu
ésgeneralment normal o unamicaelevada.

La hipertermia d' esfor¢ o cop de calor

El “cop de calor”, terminologia falsament tranquil -litzadora, és un
trastornimportant causat per lacalor i constitueix unaurgenciamedica
molt greu.

Mésquel’ exposicié directaal sol, son les condicions meteorol 0giques
i la naturalesa del terreny els factors que exerceixen un paper
determinant. El cop decalor esdénacom aconseqlienciad’ un exercici
muscular intens i prolongat. La produccié de calor que en resulta,
associadaaunafortacarregatermicaambiental |ligadaalatemperatu-
radel’airei alainsolaci6, sobrepassa la capacitat de dissipacio de
calor per part del cos huma. A aix0 s afegeix € fet que la sudoracié
estaentorpida, finsi tot eliminada, per I eventual humitat ambiental,
|"absenciadeventi el fet de portar robaqueimpedeixi I’ iminacié de
latranspiracio.

Algunsfactorslligatsal’individu en concret, com araelsantecedents
medics, I'edat, la falta d’ entrenament o d’aclimatacié també
contribueixen afer que esprodueixi € “cop decalor”.

El castipic ésel que esdénaen laprogressio per unacomao unavall
encaixada, poc o gens ventilades, eventualment nevades, cosa que
provocaunareflexié maximadel sol en un ambient humit proximala
saturacio (80 0 90 per cent d’ humitat relativa). Sol comengar com una
insolaci6 banal perd molt rapidament lasituacié s agreuja. El pas és
vacil-lant; als problemes en el comportament se succeeix un estat
comatlsi latemperaturadel’individu s elevai pot superar els40°C.

El fet que cridamés|’ atenci6 és que lavictimano presenta, durant
lamajor part del temps, gens de sudoracié
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Lahipertérmiad’ esforcésuntrastorn molt greui molt
poc conegut pel gran publici elsesportistes

Algunsconsellspreventius

Portar un bon barret o gorra.

Es indispensable una bona hidratacié prévia, igual com
portar roballeugerai adequada (robaamplia, decolor clari,
s és possible, de cotd).

Beure freqlientment, aprofitant cada descans per ingerir
250 ml deliquid, encaraque no estingui set: latranspiracio
éslamillor manerad’ eliminar I’ excés de calor i també de
prevenir lesrampes.

Evitar I’acohal i les begudes amb propietats diuretiques
(te, café..).

Les persones amb malalties croniques o que reben algun
tractament haurien de consultar préviament €l seu metge.

Finalment, lapracticaregular d' esports deresisténcia, com
arales curses de fons, és una bona manera d’ adaptar-se a
lacaor.

Detotselstipusderadiacié queensarriben del sol, noméslaultraviolada
(UV) presenta un perill real per al cos huma. A llarg termini, les
sobreexposi cions solars sén en gran mesuraresponsables de |’ aparicid
decancersdepell i decataractes. A curt termini, laradiacié ultraviolada,

Laradiaci6 solar

invisiblei no caldrica, pot provocar danysgreusasullsi alapell.

A saber:

1

Commeéss ascendeix, mésdisminueix € filtre natural atmosfeéric
delaradiacio: laradiacio a2.000 m és 1,5 vegadeslaque hi haa

nivell del mar, i a4.000 m és2,5vegadesméselevada.
Lareflexid ésmaximasobrelaneu.
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1 El cel ennuvolat olaboiranofiltren genslaradiacio ultraviolada
i donen una falsa sensacio de seguretat.

1 Commésaprop del’ equador i del solstici d’ estiu, mésimportant
éslaradiacié ultraviolada.

Algunsconsellspreventius

Atenci6! A lamuntanyalatemperaturageneralment baixafa
subestimar laintensitat delaradiacié UV. Les partsmés sensi-
bles sdn les més exposadesi |es que sobresurten: nas, orelles,
galtes, front, coll, avantbrac...

La roba i les cremes protectores son la millor proteccio
possible. Els productes solars (cremes per alapell i protector
labial) s'han d’ aplicar amenysquatre o cinc vegadesa dia El
seu index de proteccid (1P) hade ser alt: superior a25.

L oftalmia A A
L' oftalmia és una cremada % i%

per radiacio ultravioladade

lacornia, queéslacapapro-

tectoradel’ ull. Aquestacre-

mada es desenvolupa sense que €l pacient se n’adoni i els primers
simptomes apareixen sense relacié aparent amb I’ exposicié a sol.
Acostumaaaparéixer com unasimple sensacio de“ grade sorra’ sota
lesparpelles, un envermelliment delsullsi unllagrimeig, acompanyat
posteriorment de problemes alavisig, que poden arribar a transfor-
mar-se en una ceguesa transitoria.

No existeix un tractament curatiu. L’ oftalmiano ésgreu en s mateixa.
Se sol curar sense deixar seqlieles en 48 hores amb unes petites
atencions (aplicacié d'aigua freda, aposits oculars, repos en la
foscor...). Es greu indirectament ja que suposa una pérdua total
d’autonomia per part de la persona que la pateix (provoca la
immobilitzacié d’ unacordada, per exemple).
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Algunsconsdllspreventius

Esindispensable portar ulleres especials, que cobreixintot | ull
amb vidres d’ alta qualitat. Els col liris preventius, liquids que
s apliquen alaconjuntivadel’ ull, no dispensen gens de portar
les ulleres. Aquests colliris han de ser considerats com una
mesura de proteccié complementaria per a ulls particularment
sensibles.

Atencié! Unaampolletade col liri comengadahade ser
destruida després de dues o tres setmanes.

Lescremades solars

Laclassica“cremadasolar” no ésresmeés
gue una auténtica cremada cutania la
gravetat de la qual, no obstant aixo,
rarament excedeix del segongrau. Una
cremadade primer grau escaracteritza
per un simple envermelliment amb pi-
cor. A les de segon grau, apareixen
lesbutllofesalapell.

Tractament

Quan la cremada solar és lleu (sense butllofa) el dolor es pot
camar graciesal’ Usdesabonsacalinsi mitjancant I’ aplicacio
de cremes. Quan la cremada és més greu (amb butllofes), cal
aplicar sobrelazonacremadaunagasaamb antibiotic si lapell
esta esquingada. Cal anar després a metge o al farmaceutic.
Saobretot, no s hade tornar aexposar alsrajosdel sol unazona
cremada encara que sigui lleugerament. Cal protegir-la amb
apositso cremesamb index de proteccid 40 o superior i tornar a
aplicar-los cada 30 minuts.
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Les allaus

Les grans extensions de neu verge, tan buscades avui dia pels
esquiadors, amaguen bé els seus perills. Defet, a qualsevol epoca
de I’any es poden produir als pendents nevats allaus de neu en
pols, de placa o de neu humida. El risc que es generin allaus
espontaniament o provocades pel pas d’un o de diversos
esquiadors depen de |’ estat del mantell nival, el qual evoluciona
constantment sota |’ efecte de les condicions meteorol ogiques.

Foto: Tartera & Lavilla

Conducta que s' ha de seguir

Quedar enterrat per una allau comporta un gran nombre de diferents
tipus de lesions responsabl es de politraumatismes, de compressions

prolongades, d' estats d’ asfixiai d’ hipotérmies.

Tot tenint en compte la gravetat de leslesions, I’ equip de salvament
hade proporcionar un suport medic rapid en el mateix lloc del’ accident
(helicopter, equipsdereanimaci6). Durant I’ espera, elsgrupsautonoms
han de posar en practica els seus coneixements dels “ gestos simples
que salven”.

Per exemple, ésindispensable per alaseva propiaseguretat que cada
membredel grup estigui equipat d’ unapala, d’unasondai d’ unArva
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(petit aparell emissor-receptor derecercadevictimesd’ alaus), estris
gue han de saber utilitzar per buscar i localitzar en el menor temps

possible un company d’ excursio enterrat.

Recordem que la probabilitat de supervivencia és del 93% per auna
persona enterrada per una allau durant 15 minuts. gairebé totes les
persones rescatades en els primers 15 minuts després que quedessin
enterrades, que no havien patit lesions mortalsi que van ser ateses
amb els primers auxilis, van sortir indemnes de |la catastrofe. Perd
passats entre 15 i 45 minuts des de ser sepultades per la neu la
probabilitat de supervivenciadecreix molt rapidament, a 25%, jaque
elsque han quedat enterrats sense unabossad’ aire moren per asfixia.
Més enlla del's 45 minuts, Unicament els que estiguin en una bossa
d’ aire poden sobreviure, perd poden ser victimesd’ hipotérmia.

Elsbutlletinsd’ estimaciode riscd’ allaus

Servel telefonicde Teletiempo: 807 17 03 65
I nterndt: http:/AMww.inm.es

Per a les arees muntanyoses amb innivacio llarga
s emeten unsbutlletinsdiarismolt complets, elsbutlletins
d estimacio del risc d' allaus. Aquestsbutlletinsinclouen
normalment elsapartatsseglients:

1 Estimacié del risc d'allaus: Grau de perill previst en les
immediates 24 hores a les diferents zones considerades,
s utilitzacom areferencial’ escalaeuropea (index xifrat).

1 Digtribucié del mantdl nival: Limitsde |’ area esquiable,
apreciacié general sobre elsgruixosi laqualitat delaneu

superficid.

1 Edtat del mantel nival i lasevaevolucid en lesproximes24
hor es. Revisi6 de les nevades recents, estat i evolucio del
mantell nival, estabilitat del mantell nival i tipusi intensitat
del riscd’alaus.




1 Tendenciad'aquestescondicionsen lesproximes48i 72
hor es: Evoluci6 probable amitjatermini del risc d’ allaus,
depeén en gran mesura de |I'evolucié de les condicions
meteorol dgiques.

1 Prediccié meteorologicaacurt i mitjater mini: Informacio
breu sobre la situacié general i els parametres previstos,
especialment els que influeixen directament sobre I’ estat
del mantell nival.

Entendrei interpretar els butlletins

La informaci6 sobre la neu i les allaus es proporciona a escala de
massisi ésvalidaforadelespistesd’ esqui i en zonesno controlades.
Estractad un resum que se centraainformar sobreles particul aritats
meés representatives de les condicions nivologiques existents o
previstes. Sovint es proporcionen dades precises en funcié de

I’exposicio, I'atitud o, finsi tot, I’ horadel dia.

Laconsultadelsbutlletins d’ estimacio del risc d’ allaus s ha de con-
vertir en un acte reflex quan es practiquen activitats a muntanyes
nevadesforadelespistesabalisadesi obertes. A lesestacionsd’ esqui,
també és recomanabl e que es consullti lainformacid local proporcio-

nada pels seus professionals.

L’ estimacio delsriscosfareferenciaal’ escalaeuropeadd riscd' alaus
laqual consta de 5 indexs. Cadascun d’ aguests indexs correspon a
un nivell de perill per al muntanyenc. No se n’hade menysprear cap:
alamuntanya, el risc 0 no existeix. Aquests indexs estan ordenats
segonslagravetat del perill al qual s exposal’ usuari. L' increment del
risc esbasaen|’ agreujament i lavariacié en|’ extensi6 geograficade
lainestabilitat del mantell nival.

L’ objectiu delsbutlletinsno ésni prohibir ni autoritzar € muntanyisme.
Només és una einade suport ala decisié que permet a cadascu adap-

tar el seu comportament ales condicions de la neu. Es absolutament
necessari tenir en compte el butlleti integrament i no només|’ index
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xifrat del’ escala, ni fixar-seunllindar derisc acceptable arbitrari (per
exemple: “ambrisc 2, vaigaqualseval lloc”).

Lesconclusionsextretesdelalecturadel butlleti depenen dbviament
del’experiénciai del coneixement del medi muntanyenc queté cada
usuari. En certessituacions|’ esquiador poc experimentat pot ser induit
aanul-lar el descensforapistao I’ excursio projectadai quedar-se a
les pistes obertes. L’ esquiador experimentat pot decidir mantenir una
sortida prevista perd escollir un lloc menys exposat que € previst

iniciament.

Un cop sobre € terreny, convé valorar si les condicions reals son en
conjunt coincidents amb les anunciades. Defet, laprediccio del risc
d'alaus s estableix apartir de les condicions nivol dgiques existentsi
de les prediccions meteorol 0giques, la part essencial delesquals esta
indicadaal’ apartat de prediccid meteorologicadel butlleti. Les
condicions nivologiques han de ser replantejades, per tant, si les
condi cions meteorol ogiques evolucionen de manera diferent acom
estava previst
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1 Pendents particularment propicis a les allaus quant a la seva
inclinacio, configuraci6 del terreny, laproximitat delescrestes...

2. Les caracteristiques d’aquests pendents sén descrites
generament a butlleti: altitud, exposicid, topogréfia...

3. Indicaci6 de sobrecarrega: forta (per exemple un grup
d’esquiadors) o feble (per exemple, un esquiador sol, un
muntanyenc).

El termedesencadenament d’ allausesrefereix ales provocades per
sobrecarregues, especialment per un o mes esquiadors.

El terme sortidaespontaniaesrefereix alesallaus que es produeixen
sense causa externa.
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A lamuntanya, lapracticade qualsevol activitat esportivaexigeix el
respecte d’ un cert nombre de regles comunes, factor d’ éxitsi garantia
d’ una seguretat més gran.

Algunsconsells

Larecerca personal delainformacio

Cal consultar totes les fonts possibles per coneixer el seglent:

- lescondicions d' accés ales activitats escollides;

- lespossibilitats de dur a terme aguesta activitat, segons les
aptituds de cadascun;

- lareglamentaci6 queregeixi eventual ment aguesta
activitat;

- esriscosals quas esta exposadal’ activitat;

- lescondicionsmeteorologiquesacurt i mitjatermini.

La condicio fisica

Lacondicié fisica, evidentment, hade ser bonai esrecomanalacon-
sulta prévia a un metge ja que aix0 ens permet revelar les
contraindicacions, segons la practica esportiva imagi-

nada. Es aconsellable una bona preparacio

(fting, marxa, musculacié) i s'ha de
concebrei practicar un entrenament més
especific en funcio del tipus d’ activitat
esportivaescollida. Primer cal “ prepa-
rar lescames’, per després augmentar
laduradadel’ esforgi lesdificultats.

Cap recordar que la capacitat
d’adaptacio a I'altitud varia segons
els individus, perd0 que una
aclimatacio progressiva és indispen-
sableper atotsi sobretot per alsnens.
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Lestécniques basiques

Qualseval disciplina esportiva demana |’ adquisicié d’ un minim de
tecniques (teoriai practica). Lamillor manerad’ adquirir-lesésdirigir-
seaunaescolao centre especialitzat i/o participar en sortidesen grup
sotalatutelad instructors qualificats.

Lamillora de latécnica personal garanteix unamillor eficacia, una
economiad’ esfor¢ i un major grau de seguretat.

L’ equip
Hi hadostipusd equip: I'individua i €l col lectiu.

El material hadetrobar-se en perfecteestat, acompanyat, s éspossible,
d’ un necesser per areparacionsimmediates, d’ unafarmaciolapersonal
i demitjansde senyalitzacié (Ilum, bengales, xiulet,
roba fluorescent, etc.). Igualment ha
d'estar adaptat a la disciplina prac-
ticadai alescondicions més desfavo-
rables possiblesalamuntanya: boira,
vent, precipitacions, humitat,
aternanca de sol i ombra, diferéncies
entrefred i calor que no son comparables
alesdeles planes, etc.

Atencio: e sobreequipament amb equips sofisticats pot donar una
falsa sensaci6 de seguretat.

L’alimentacio

L' aimentacié had' estar adaptadaalaintensitat i aladuradadel’ esforg
demanat al’ organisme.

A lamuntanya, cal beure abans de tenir set i menjar abans de tenir
gana, de manera freqlent i en petites quantitats.

Saber orientar-se
A la muntanya, independentment de I’ activitat que es practiqui, és

indispensable saber orientar-se i conéixer en tot moment la posicié
sobre el terreny.
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Per tant, cal disposar d’'un minim d’eines, I’ tsdelesqualsca
coneixer bé: mapes (1/50.000 per ales excursions per camins
marcatsi 1/25.000 per aitinerarisforade cami), briixolai dtimetre.
Lalecturadels mapes topografics estaal’ abast de tothomii, tot i
gue requereix un petit esforg inicial, ens aportara després un ciimul
de satisfaccions.

Foto: Tartera & Lavilla

L’ orientaci6 aproximadaamb I’ gjuda del Sol ésfacil, perd en casde
mal temps, labruixolai I’ altimetre son indispensabl es.

Abans de sortir, cal estudiar a casa els mapes, les

guiesi totaladocumentaci 6 adequadaper adquirir

un bon coneixement del terreny (longitud deles @
etapes, dificultats, possibilitats de recer o

d’ aprovisionament).

A mesura que ens desplacem, s han
d’identificar elscims, elsturons, lesvalls.
En el casque el temps canvii, € mapa per-
metraescallir el millor itinerari de progressio,
d’ escapatoria... o de replegament.
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L’ estat mental

Cal conéixer-se asi mateix, ser conscient de les possibilitatsi deles
limitacions personals, abordar les dificultats amb humilitat i saber
renunciar; conéixer €l mitjai respectar lanatura, i, finalment, informar
els familiars, amics, guardes de refugi, hotelers o servels de socors
dels nostres projectes (dies, horaris previstos, itineraris).

Atencié

Encasd’accidenta ésmoltimportant donar I'alarma

Els riscos especifics de
cada esport

Ser conscient de I’ existéncia de riscos és
el pas previ que cal donar per
incrementar la seguretat. Cal

reflexionar abansd’ actuar, aplicar els

principals consells basics que es

donen per a cadascuna de les

disciplinesesportives (resum alataula
delap. 48).

A lespistes: I'esqui, el surf deneu i el monoesqui.
Riscos:

Unamalacondicio fisicaésl’ origen delamajoriadels accidents que
comporten fracturesde cames, degenollso demaluc. El risc d’ accident
també provéd’ un equip ma adaptat, defixacionsmal gustades (massa
laxes disminueixen el control dels esquis), de col-lisions entre
esquiadors, d’' unamala apreciacio de les dificultats, del’ estat d’ una
pista o del seu grau de freglientacio, o finsi tot d un nivell técnic
insuficient per part de!’ esquiador.
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Consdls:

Cal observar les consignes de seguretat de les estacions i, en
particular, respectar elshorarisd’ oberturai detancament delespistes;
cal observar les deu regles de conducta donades alap. 36; no deixar
que els nens esquiin sols i protegir-los amb un casc.

Foradelespistes: I'esqui, €l surf deneu i e monoesqui
Riscos:
Els riscos provenen dels principals perills del fora pista (allaus,

esguerdes, barres rocoses), de la dificultat d’ evacuar un accidentat i
dels obstacles desconeguts (terrenys accidentats i no segurs).

Consdlls;

La tecnica ha de ser superior a la necessaria per a |’esqui de
pista. Cal tenir un bon coneixement delamuntanyai informar-se
del’ estat delaneu, delaprediccid meteorologicai del riscd' alaus.
Cal esguiar en grup, perd amb prou espai entre €els diferents
membres. Cadamembre hade portar un Arva(aparell per al rescat
de victimes d' alaus, emissor-receptor), unapalai una sondai
saber-los usar.

L’esqui nordic
L’esqui de muntanya i la marxa amb raquetes

Riscos:

Aquestes activitats reuneixen
tots els riscos lligats a les
condicions del terreny i atmos-
fériques ala muntanya. El risc
d'alau ése perill principal.




Consdlls

Aquests son uns esports forca durs que, a banda d’un domini
suficient de latecnica, exigeixen una condicio fisica perfecta,
un bon equip i lacapacitat de desenvol upar-se amb autonomia.
Es particularment important tenir uns bons coneixements del
medi muntanyenc nevat i conéixer bé les prediccions
meteorol ogiquesaixi com I’ evolucié del’ estat delaneu. Per a
I’ esqui de muntanya, perd també per al’ esqui nordici lamarxa
amb raquetes practicats en zones de risc alt, és indispensable
estar proveit individualment d’un Arva en bon estat de
funcionament i saber utilitzar-lo (per aixo, cal fer entrenaments
freqlientsamb lafinalitat de conéixer perfectament latécnicade
rescat), aixi com de palesde neu i sondes.

p—

Foto: Tartera & Lavilla



10reglesde conducta per atotselsusuaris
delesestacions d’ esqui

Com qual seval activitat esportiva, lapracticade diferents disciplines
e |liscament sobre la neu comporta uns riscos i pot generaf
esponsabilitats.

1. Respectealsaltresusuaris

Els usuaris de les pistes han de comportar-se de manera que nd
posin en perill els altres ni causar-los perjudicis, jasigui pel sel
comportament, o pel seu material.

2.Control delaveocitat i delaconducta

Qualsevol usuari de les pistes ha d’ adaptar la velocitat i €
comportament a les seves capacitats personals, aixi com a €&
condicions meteorol0giquesi del terreny, al’ estat delaneui ala
densitat de transit.

3. Prioritat per al practicant queestrobi mésavall

L'usuari que es troba més amunt té una posicié que li permef
escollir una trajectoria; per tant, ha de fer aquesta eleccié de
manera que garanteixi la seguretat de les persones que estiguir
en unacota més baixa.

4. Avancaments
Els avancaments poden fer-se per sobre o per sota, per ladretad
per I’ esquerra; perd sempre s han de fer de manera prou amplia
com per prevenir les evolucions de la persona avancada.
5. Encreuament depistesen e moment d’unasortida
Després d’ una parada 0 en un encreuament de pistes, |’ usuari

ha de mirar cap aamunt i cap aavall, per assegurar-se que poj
incorporar-se ales pistes sense perill per a€ll ni per alsaltres.
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6. Parades

Tots els usuaris han d'evitar aturar-se en llocs estrets o sensg
visihilitat; en cas de caiguda han d'abandonar la pista a mé
rapidament possible.

7. Ascensi descensa peu

Si un usuari es veu obligat a ascendir o descendir una pista a
peu, had' utilitzar lavoradelapistai vigilar que ni ell ni el se
material siguin un perill per alsaltres.

8. Respectealainformacio, I’ abalisament i lasenyalitzacio

L’usuari ha de tenir en compte les informacions sobre e
condicions meteorologiques, sobre I'estat de les pistesi de la
neu. Haderespectar I abalisament i lasenyalitzacio.

9. Assistéencia

Totapersonaque presencii un accident, o que hi estigui implicada
ha de prestar gjuda, sobretot ha de donar I'alerta. En cas dl
necessitat i a peticié dels socorristes, ha d’ estar a la sev

disposicié.

10. Identificacio
A qualsevol persona que presencii o que esvegi implicada, €l

personal d’auxili i/o terceres persones|i poden demanar que
Sidentifiqui.

Nota: S entén com a usuaris de les pistes tots els practicants de
disciplines autoritzades (esqui, surf de neu, monoesqui...). Lesregles
1,2,3,4,8,9i 10 aplicaran també al s practicants de fora pista.

A saber:

Tres banderes assenyalen €l risc d' allaus segons |’ index europeu (p.
49): groga=index derisc 1i 2; aquadresgrocsi negres = index derisc
3i 4; negra=index derisc5.
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Les pistes de les estacions poden estar tancades quan hi hagi risc
d'allaus: el fora pista es converteix llavors en una activitat
extremadament perillosa. Inversament, el fet que les pistes estiguin
obertes no significa que el fora pista sigui practicable, ja que les
pistes disposen d'un sistema de seguretat propi.

En resum, cal consultar lainformacié que elaboren permanentment
les estacions sobre d risc d’ allaus, els butlletins d’ estimacio del risc
d'alaus, i cal coneixer béaque correspon cadascun delscinc nivells

del’escalaeuropeade risc d’ alaus.
Lamarxaa peu

Aquesta activitat presenta tants 0 més riscos que les anteriors jaque
ésd accésfacil i atreu un nombre molt elevat de practicants amb un
coneixement limitat delamuntanya.

Mitja muntanya
Riscos:

Els excursionistes poden perdre’s, sobretot per culpa de laboira, la
pluja o laneu. Poden relliscar ales plagues de gel, especialment a
principi de I"estacid calida, als pendents herbosos o a les barres
rocoses, i finsi tot patir esquingos o fractures, no necessariament en
terrenys molt accidentats. Aquests accidents son els més freqlients
jaque és corrent que el's seus practicants portin un equip insuficient

s ik - '-uﬁiﬁ.‘.#:_‘l
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Consdlls

Cal respectar un cert nombre de consignes elementals:

1 tenir un equip adequat, sobretot el calcat;

1 preveurel’ arribadadel mal tempsi portar alamotxillaroba
calidaderecanvi i provisions;

1 seguir els camins marcats, evitar les dreceres dubtoses que
degraden lamuntanyai respectar la naturalesa.

Alta muntanya
Riscos:

Alsriscos presents alamitja
muntanyacal sumar els
propis del tipus de terreny
(travessies per glaceres o
congestes). La caiguda de
pedres és frequient.

.

Foto: Tartera & Lavilla
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Consdlls

S6n indi spensables una preparacié seriosade |’ itinerari i un bon
coneixement del massis. Les rutes en alta muntanya comporten
freglientment passos que requereixen tenir una minima practica
d apinisme.

Un piolet per passar congestes, una corda per subjectar-se i
grampons necessariament han de formar part del’ equip.

L’ espeleologia
Riscos:

Elsriscos d’ accident en I’ espel eologia es deuen als factors
seguents:

1 les crescudes dels rius subterranis, que poden ser brutals;

1 |'esgotament, que pot provocar hipotérmia;

1 les caigudes de pedres en els pous, els despreniments i les
tremuges inestables;

1 unmaterial i un equip inadequats.

Consdlls

Cal coneixer béelspropislimits, elsdel grup, i no comencar una
exploracié més enlla de les capacitats fisiques i técniques de
cadascun.

Cal informar-se préviament sobreel régim hidraulic delacavitat
i sobre les condicions meteoroldgiques i tenir en compte
aquestainformacié abansdelaprogressiéi mentre es produeix.

Davant la possibilitat d’ esperaforcada, cal anar proveit d’ una
quantitat suficient de carbur, alimentsi mantesisotérmiques.
L’accés a les coves i avencs moltes vegades és dificil a la
muntanya. Lamarxad’ aproximacié comportaelsmatei xos riscos
que I’ apinismei necessita un material, un equip i unatécnica
smilars.
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El descens de barrancs

Pren de |’ espeleologia, de I’ escaladai dels esports d’ aiguies braves
les mateixestécniques, i també els mateixosriscos. Els consells son,
per tant, elsmateixos.

L’ alpinisme

L'alpinisme es practica en un context dificil.
Requereix técnicai experiéncia.

Estd molt sotmés a variacions meteoro-
logiques brutals i no sempre hi ha escapa-
toria en cas d'inclemencies sobtades i
brusgues. Unitinerari dedificultat mitjana
pot transformar-se en una «hivernal» amb
un bivac improvisat.

Riscos:

L' alpinisme és un esport derisc. No s han de sortir al’ aventurai

s’ had avaluar bé elsriscos. No son necessariament elsitineraris de
gran dificultat els que comporten un risc més gran ja que aquests
itineraris estan recorreguts per al pinistes molt experimentats que
apliquen regles de seguretat extremadament estrictes.
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Elsitinerarisdescritsalesguiesper leslletresF (facils), PD (poc
dificils) i BD (bastant dificils) son atractiusi, per tant, molt
freqlientats, pero requereixen les mateixes regles de seguretat que
s apliquen en els recorreguts de dificultat alta. Aquestsitineraris
comporten passatges técnicament poc dificils perd exposats, com
aralinies de crestes, trams en arestes o en terrenys mixtos (neu i
roques, pas de glaceres esquerdats...).

Consdls

Finsi tot per aun muntanyenc experimentat, és preferible con-
tactar amb un guia professional en cas de necessitat. Unavia
catalogadacom aPD o BD pot ser dificil d'identificar sobreel
terreny i I’ error en|’itinerari éslacausade nombrososaccidents.

Els alpinistes han de disposar d’'un material adequat (casc i
arnés son obligatoris) i conéixer perfectament elsitinerarisde
descens, les tecniques de progressié en tots els terrenysi les
que permeten sortir de les vies, especialment per mal temps, i
en particular les técniques de rescat en esquerdes. Per alsris-
cos associats als [lamps, vegeu el capitol corresponent.

El vol lliure

No es pot practicar si no és després d' una iniciacio a les escoles
especialitzades.

Implantat atot arreu (planes, ribadel mar), laseva
practicaamitjanai altamuntanyaestamésrela-
cionadaamb el parapent queamb |’ aladelta, a
conseqiiencia de les dificultats

propies de transport en el cas
d’aquesta ultima disciplina. La
practicadd vol Iliureésmolt semblant

a la del vol en planador: vols de

pendent, vols térmics, etc.
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L’ala delta

Riscos:

L' aladeltapot ser agafada per |les turbuléncies proximes alsrelleus,
pot ser sorpresa per |es tempestes o per sostres baixos de navols que
limitin o que prohibeixin certs passatges i que disminueixin la
visibilitat. També li afecten els vents de vall, les cisalles del vent
sinoptici atresfenomens.

Sobrevolar a poca altitud glaceresi turons també presenta
dificultats.

El parapent

Riscos:

Elsriscos son similars als exposats per alapracticadel’ aladelta,
perd cal afegir que el parapent és menysfiable en casde vent fort i
que pot plegar-se totalment en unaturbulencia (en el cas d' estar
propd'unrelleu, per exemple).

Lafacilitat d' Us pot constituir un risc, sobretot quan es comencen a
fer els enlairaments des de zones escarpades o inadequades i, per
tant, perilloses.

Ladegradacio de les prestacions del parapent, en cas de vent fort, o
de turbuléncies, és una font de perill; per exemple, pot resultar
impossiblearribar a terreny d’ aterratge, fet que provocaraque esfaci
ala desesperada.

Consells

En cadaocasio cal tenir en compte la prediccié meteorol ogica,
finsi tot per aunvol petit. A més:

1 cal disposar d'un equip personal adequat i en bon estat
(ésobligatori portar casc);

1 uncopal lloc, cal fer un diagnostic precis de les condi-
cions; en cas de dubte, per minim que sigui, cal renun-

ciar al’enlairament;
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1 sl no es coneix la muntanya, cal anar acompanyat d’un
especialista en muntanyai parapent, que coneix el mitjai
sap com had’ actuar;

1 no s hadintentar fer |I’enlairament de manera inhabitual,
des de penya-segats, cornises rocoses, pendents abruptes,
superficies de sortida petites 0 amb un vent que no vingui
de cara, etc.

1 ca volarlluny derélleusi aterrar al mésrapidament possible
en cas de variacions deles condicions atmosfériques, enca-
raque siguin minimes;

1 cal indicar I’ horade sortidadel vol, laduradai €l [loc on es
farg;

La hicicleta de muntanya (BTT)

Alsriscosi consells descrits en aquest fullet, s’ han de sumar totsels
riscosinherentsal’ adaptacié delesBTT alesdesigualtatsdel terreny,
aixi com els causats per una pérduade control delaBTT en elsdes-
censos. Portar casc és obligatori.

Esports en aiglies braves

El descens de torrentsi rius pot fer-se en canoa-caiac, en
embarcaci6 pneumatica (rafting) o en flotadors.
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Riscos:

Algunsriustenen variacionsimportantsi rapidesdel nivell del’ aigua
en funcio del seglent:

1 €l desglag ditirn delesglaceres (pujadadel nivell aprimera
horadelatardao a fina del dia segonsladistancia);

1 lesprecipitacions riu amunt, a vegades a diverses desenes
de quilometres;

1 descarregues de preses hidroel éctriques.

Elstrajectes navegables es classifiquen en 6 categories en funcié de
les dificultats: el pendent, els estretals, la visibilitat, els obstacles
naturalso artificialsi el volum d’ aigua.

Cal témer les dificultats d' evacuacié en cas de necessitat ja que a
vegades no hi hacap atrasortida que riu avall.

En algunes zones amb un moviment determinat de |’ aigua (rapids o
descens de I'aigua cap a circuits subterranis, per exemple), el risc
d’ ofegament ésimportant.

Consdlls

e Cal saber nedar sobrei sotalasuperficie del’aigua.

e Cadinformar-sedelesdificultatsdel recorregut programat; a
més de lainformaci6 donada per les guies delsrius, no s’ ha
dedubtar ademanar informacié complementariaalesescoles
i clubslocals.

e Cad conéixer elsperillsmésimportants, com araels seglients:

+  Elssobreeixidorsi lesbarreresnaturalso artificials, sigui
quinasigui |’ alturade la caiguda, poden engendrar
moviments de retorn de |’ aiguai retenir els objectes
a peu delacaiguda.

+ Lesdragues, les passarel -les baixes, els ponts
submergibles, les presesd aigua, €ls pilars de ponts po-
den ser perillosos.

+ Elsarbrescaigutsen elsriusestretsi al’ exterior de
viratges tancats.
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En rius crescuts amb un corrent rapid, lesribes negadesfan
que les parades siguin dificilsi |’ aigua estafreda

Cal verificar laformafisicai e nivell técnic corresponent al
recorregut escollit.

No es pot navegar sol i cal avisar de I"hora possible de
tornada.

Cal verificar |’ equip:

¢+ Protectorssolars, per a vent i I"aiguafreda (portar
una granota).

+ Portar semprecalcat.

+ Posar-se el casc tan aviat com hi hagi corrents o
obstacles.

¢+ Escollir unaembarcacié adaptadaal nostrenivell i al
recorregut, correctament equipada de flotadors,
agafadors, calatges i seients confortables.

+ Portar unapetitafarmaciolade primersauxilis, una
cordade seguretat i algunsaliments d’ assimilacio
rapida

Foto: Tartera & Lavilla
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En cas d' accident

Evitar € panic, mantenir la calma

Cal utilitzar elssenyalsd’ auxili.

S hadedonar I’adarmadirigint-seal centred’ emergencia més
proxim mentre facilitem tots el sdetalls possibles sobre la
naturalesa, e lloci I"horadel’ accident i el nombrei |’ estat
delespersonesimplicades (teléfons 112 0 062).

L'adarmas hadedonar asserveisderescat alamuntanya, ala
policia, alsguardes derefugi i, en general, ales persones que
puguin transmetre-la al's responsabl es dels rescats.

Quan s hadonat unaalarma, totalainformaci 6 complemen-
tariarecollida s hade transmetre als serveis de rescat.

S han de prendre les mesures necessaries per no deixar €
ferit sol, tambécal evitar que esrefredi.

Si les persones que es busquen son trobades o tornen pels
seus propis mitjans, s’ hade comunicar immediatament als
serveis competents amb lafinalitat d’ aturar unaoperacié
gue ha perdut la sevarad de ser.

Senyals d’alarma a la muntanya
o ®

No necessitem res Necessitem gjuda

Perill d'allaus
==

Feblei moderat Marcat i fort Molt fort
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