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Editorial

A montafia esta frecuentada por un nimero cada
vez maior de afeccionados a busca de aire puro, de des-
canso, de grandes espazos, de praceres estéticos ou de-
portivos. Noinicio, a montafia foi o dominio dos pioneiros
do alpinismo. Hoxe en dia, en cambio, esté cada vez mais
concorrida por camifiantes ou esquiadores, Xinetes,
afeccionados a bicicleta de montafia, 6 voo libre (en
parapente ou ala delta), as actividades en augas bravas ou
a exploracion subterranea.

Esta presenza cada vez mais frecuente pode xerar
unha fal sa sensacion de seguridade. A montafia non é un
espazo de lecer organizado e absolutamente seguro. To-
dasestasactividades practicanse ¢ airelibre nun contor-
no natural “ conriscos’ que se caracteriza pola presenza
defortes pendentes, terreosinestables, etc. Neste contor-
no, os fendmenos meteorol Oxicos evolucionan a miudo
moi rapidamente e con violencia. O descofiecemento dos
seus efectos pode comportar consecuencias asvecesdra-
maticas.

A un bo equipo e a un bo cofiecemento tedrico e
practico das técnicas propias de cada disciplina, débese
sumar o feito de considerar de forma axuizada e sistema-
tica as condicions meteorol 6xicas pasadas, presentes e
futuras. Este é un factor mais de seguridade asi como un
elemento complementario de confort e gozo.
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A montafia, un medio especifico

1 Otempo pode ser, acausado relevo, completamente diferente en
puntos situados a poucos quildmetros de distancia.

1 Ascondicidns meteorol éxicas evolucionan moi rapidamente os
fendémenos son con certa frecuencia méis violentos que nas
chairas.

1 As malas condiciéns atmosféricas aumentan as dificultades e
crean riscos adicionais.

1 As condicions excelentes poden paradoxamente xerar outros
riscos.

A prediccion meteoroldxica: un factor de confort e de seguridade

A prediccion meteorol éxica anticipaos fendmenos e permite adifu-
sidn rapidadas posibilidades de evol ucién do tempo, maisnoninclie,
non obstante, todos os fendbmenos. En consecuencia debe ser ben
interpretadae utilizada.

A maiores, osboletins meteorol 6xicos e nivol 6xicos deben estar acom-
pafiados da observacién persoal sobre o terreo, feito que require
unhaboaexperiencia.

Corecer asprediccionsmeteor oloxicasdemontaria

O Ingtituto Nacional de Meteoroloxia facilita directamente 6s practi-
cantes dos deportes de montafia a mellor informacién meteorol 6xica
posible, actualizada diariamente.

Por teléfono *: Perineos 807.170.380
Picos de Europa 807.170.381
Serrade Madrid 807.170.382
Sistemalbérico 807.170.383
SerraNevada 807.170.384
Serrade Gredos 807.170.385
Por internet: WWW.inm.es

* Tarifas: (Custo méximo da chamada por minuto (IVE incluido): 0,41 euros desde teléfono rede
fixa e de 0,76 euros desde teléfono mébil (os primeiros 20 segundos terdn o custo fixado polas
tarifas soporte do operador de acceso)
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A vixilancia meteoroloxica

E relativamente frecuente nas éreas de montafia que se produzan
fendmenos meteorol dxicos adversos, entendendo por tales aqueles
eventos atmosféricos capaces de producir, directaou indirectamente,
danos as persoas ou danos materiais de consideracion. En sentido
menos estrito, tameén se pode considerar como adverso calquerafe-
noémeno susceptible de alterar aactividade humanade formasignifi-
cativanun ambito espacial determinado.

A prediccion amoi curto e curto prazo destesfenémenoseaverifica
cion da sta presencia real |évase a cabo mediante as técnicas de
vixilanciameteorol 6xicaeaaplicacion do Plan Naciona de Prediccion
e Vixilancia de Fendmenos Meteorol 6xicos Adversos, coas stas
adaptacions a escala autonémica. Entre as funcidns que debe desen-
volver aDireccién Xeral do Instituto Nacional de Meteoroloxia, de-
terminadas no Real Decreto 2076/1995 de 22 dedecembro, establ écese
ade “elaborar e fornecer a informacidn meteorol 6xica, 0s avisos e
predicciénsdefendmenos meteor ol Oxicos, potencialmenteperigosos
para as vidas humanas, as autoridades responsables da proteccion
civil eaagueles outros 6rganos das Administracions Publicas que o
requiran para o exercicio das slias competencias; ...".

Fenémenos meteor ol 6xicos adversos considerados

Entre todos os fendmenos adversos considerados hai uns que afec-
tan dunha maneiramais directa e especifica &s reas de montafia

*  Chuvias intensas

e Ventos fortes

e Vagasdefrio

*  Desxeos

¢ Nevadas de diferente intensidade segundo as cotas
* Tormentas severas

* Néboas

e Aludes



Paracadaunhadasvariablesha acordadosunslimitesde perigosidade
gue permiten, cando se prevé que se atinxen, ou no seu defecto se
observen, activar automaticamente o plan mediante a confeccion e
emision dos boletins establecidos.

A xeracion de informacion sobre a ocorrencia real ou prevista de
fendmenos meteorol dxicos adversos, con especia atencion as Co-
muni dades Auténomas e &s stas singularidades comarcais e mesmo
locais, permite a adopcion de medidas de prevencién ou proteccion
perante posibles urxencias orixinadas pol os distintos fendmenos.

Os boletins elaborados difindense entre os organismos con res-
ponsabilidades na proteccion de vidas e bens e tamén o publico en
xerd pode acceder adlesatravés dapaxinaweb do INM: www.inm.es.
As provincias ou Comunidades Auténomas para as que hai un ou
mai s avisos meteorol 6xicos en vigor aparecen salientadas en amarel o
no mapa de Espafia e pddese obter o texto completo do aviso calcan-
do nadevanditazonado grafico. O texto inclUe informacion sobre o
fendmeno ou fendmenos considerados, o periodo de validez, as zo-
nas af ectadas e o grao de probabilidade de ocorrencia do fenémeno,
no caso de tratarse dunha prediccion.

Os boletins de fendmenos meteorol éxicos adversos poden incluir
prediccionsamoi curto (algunhas horas), curto (ata24 horas) emedio
prazo (ata48 horas) e/ou facer referenciaafendmenos xaobservados
e asllaposible einmediata evolucion (nowcasting).



Boletins meteorol 6xicos de montana

O Instituto Nacional de Meteoroloxia elabora para algunhas das
cordilleiras espafiol as uns bol etins de prediccion diari os especificos
nosque sefai referenciaadeterminados pardmetros de especial inte-
rese nameteorol oxiade montafia. Estes boletins son difundidos cada
diaas 15:00 h, horaoficia peninsular.

As cordilleiras que dispofien destes bol etins, sen prexuizo de que o
seu nimero poida variar no futuro son:;

*  CordilleiraCantébrica
e Pirineos

*  Sistemalbérico

e SistemaCentral

* SeraNevada

e SerradeGredos
A informacion que incl(en estes boletins € a seguinte:
Diadehoxe:

»  Estado do ceo: prediccion da nubosidade e néboas.

e Precipitaciéns ou tormentas.

«  Vento (direccion e velocidade): inclGe opcionalmente informa-
cién sobre o vento en diferentes niveis da atmosferalibre.

e Temperaturas minimasemaximasprevistas.

e Alturaprevistadaisocero naatmosferalibre.

e Alturaprevistadaisotermade—10°C naatmosferalibre.

E tamén unha prediccion xeral dasituaci on meteorol 6xicaparaos
seguintes tres dias.
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Algunhas perturbacions atmosféricas

O vento

Na montafia, 0 vento estd a mildo suxeito a mudanzas bruscas de
direccion eintensidade por causa das correntes de aire ascendentes,
descendentes ou que circulan 6 longo das paredes ou polos vales
encaixados, sen que estes fendmenos sexan obxecto de prediccion
dentro dos bol etins meteorol xicos. Este feito é aindamais perigoso
se estd asociado a algun outro fendmeno como o frio, achuviaou a
neve. Particularmente, a accién do vento durante ou despois dunha
nevada esta na orixe das acumulaciéns de neve, como as placas de
vento, as cornixas e as xistras, e aumenta o risco de avalanchas.

Foto: Ramén Pascual

O vento pode pofier en perigo:

1 aspersoasqueprogresan por terreosdificiles ouinestables (perda
deequilibrio, caidas de pedras);

1 deformaxeral, todo aquel que pase dun lugar abrigado aun sitio
exposto (outeiros, cristas);

1 aspersoasexpostas moito tempo sen ningunhaproteccion (unha
forte perda cal6rica por conveccién pode provocar unha
hipotermia).

A chuvia

En formade xistras, achuvia pode provocar o crecemento repentino
do caudal dos regatos e torrentes, e dos cursos de auga subterra-
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neos. A chuviapersistente pode estar tamén na orixe de escorregons
do terreo e de desprendementos de rochas.

Foto: Ramén Pascual

A chuviavai acompafiada habitual mente dun descenso datempera-
tura. En todos os casos, as superficies vélvense escorregadizas, fran-
quear ostorrentes faise dificil sendn imposible e aumentao risco de
caida de pedras.

A maiores, calquera arrefriamento brusco que suceda durante ou
despois da chuvia pode recubrir 0 chan e as paredes dunha capa de
xeo liso ou converterse nun perigo mortal para unha persoa que tefia
aroupamollada.

Foto: Ramén Pascual

No inverno, a chuvia abundante aumenta o risco de aludes.
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A neve

As precipitacions en forma de neve tefien como primeiro efecto a
reducién considerabledavisibilidade, comportando xeralmente aperda
dossinaisvisuais. A progresién vélvese maisdificil eaacumulacion
de neve pode provocar avalanchas.

O longo de todo 0 ano, mesmo no veran, un arrefriamento pode pro-
vocar un descenso da cota de neve a baixa altitude. As nevadas féra
de estacion “branquexan” a montafia e impiden a mitido calquera
escalada durante varios dias.

-

Foto: Ramén Pascual

A néboa

A néboa leva asociada sempre unhaforte reducion davisibilidade, de
formaque pode ser imposi ble orientarse. A néboaateniaas variacions
didrnas datemperatura, en particular en mediamontafia: de dia, cando
oculta o sol, impide o quecemento da atmosfera; de noite, modera o
arrefriamento.

Foto: Ramoén
Pascual
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A néboaconxelante estaformada por pingas de auga que se encontran
atemperaturas inferiores 6s 0 °C (subfundidas) e que se conxelan e
depositan sobre os obxectos cos que entran en contacto.

Atencion

Neboaenxelantea chan escorregadizo

A tormenta e os raios

Na montafia as tormentas son rel ativamente frecuentes. Son igual-
mente mais inesperadas, mais violentas e mais perigosas que nas
chairas. A tormenta normalmente aniinciase con golpes de vento
Xuntamente con correntes ascendentes moi fortes. Vai acompafiada
de chuvascosfortes, de neve ou de sarabia, asi como de un descenso
de temperatura. As turbulencias creadas pol os cumulonimbos, nube
xeradora das tormentas, podense notar ata distancias de mais
de 20 km destas.

Foto: Ramén Pascual

Osraiossonomaior perigo: émoi dificil, en caso deimpacto, diminuir
o risco e aprobabilidade de sobrevivir cando se é atinxido é minima.
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As caracteristicas el éctricas dos raios son impresionantes: atastem-
peraturas (de 8 000 a30 000 °C), altastensidns (de 10 a100 millonsde
voltios), fortesintensidades (25 000 amperios), tempo de contacto moi
breve (1/1 000 a1/10 000 de segundo).

Trastornos asociados 6s raios

1 Manifestacions eléctricas

Estas descargas €l éctricas xeran tetani zacions, édicir, sacudidas mus-
cularestanto | ocalizadas como xeneralizadas, que son capaces, neste
ultimo caso de proxectar & vitima a unha certa distancia e causar
traumatismos diversos.

Se, por desgracia, acorrente encontranasdaviaxe o muscul o cardiaco,
producese igual mente tetani zacion. O corazon é axitado violentamen-
te por sacudidas anarquicas e amorte chega rapidamente.

1 Manifestacions trauméticas

Algunhas son consecuencia da explosion provocada polo brutal au-
mento datemperaturadacolumnadeaireionizado por ondeavanzao
raio. Aparecen en tal caso lesions por choque que acadan os 6rganos
intratorécicos ou intraabdominais.

1 Manifestacions térmicas

Dado que a descarga €l éctrica se propaga a maioria das veces pola
superficie dos corpos, as partes méis humidas da pel son o foco de
gueimaduras superficiais, chamadasfiguras de Lichtenberg, quedes-
criben uns debuxos caracteristicos. As queimaduras profundas apa-
recen unicamente nos puntos de entrada e saidada corrente el éctrica.
Estas queimaduras poden destruir os musculos e os tendéns.

A parte das manifestacions graves, tales como o paro cardiaco, des-
tacan tamén as lesiéns neurol Oxicas cuxos sintomas son a perda da
consciencia, sincopes ou paralises rapidamente regresivas.

Osolloseas orellastampouco estan protexidos. A roturado timpano
éfrecuente. A catarata € unhalesién corrente pero de aparicion retar-
dada respecto 6 momento do accidente (pode aparecer algunhas se-
manas ou meses maistarde).
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Alguns consellos preventivos

1 Bvitar ascristas.

1 Se se é sorprendido nunha cima, descender 0 méximo o
mais rapidamente posible evitando avanzar polas arestas
da montana.

1 Afastarse de todos os obxectos metélicos (piolets,
crampéns, mosquetdns, pitons, basténs tel escdpicos, etc.).

1 Non pararse baixo as &rbores e as rochas sobre todo se son
elementosillados, nin baixo esborrallamentos ou baixo todo
aquilo que poida ser condutor (como auga que pinga 6
longo dunha parede).

1 Sentarse no chan, xa que o raio € atraido por todo aquilo
gue sobresae (unhaérbore, un pico ou unha persoade pé).
Non estirarse nin apoiarse nunha parede.

1 lllarse 6 méximo das rochas e do chan mediante calquera
material illante: corda, saco de durmir ou a mochila co
armazon posto sobre o chan; € preferible que estes obxectos
estean secos.

A altitude

A 3 000 m a presion atmosférica diminuiu nun tercioe a5 800 m é
soamente ametade do seu valor 6 nivel do mar. O nimero de molécu-
las de osixeno diminuiu ha mesma proporcion: estase en estado de
hipoxia.

A manifestacién méis benignado mal de montafiapoderalimitarsea
dores de cabeza, unhadiminucion do apetito, vomitos ou insomnio que
apareceran despois de 6 a8 horas de estar por cimados 3 000 m.

As formas agudas do mal de montafia son o0 edema pulmonar e o
edemacerebral: apres 6n aumentanasarterias pulmonares, amembrana
gue separao aire e 0 sangue debilitase edeixaque seinfiltre o plasma
gue invade ent6n os alvéolos pulmonares (ou as células cerebrais).
Débese baixar a vitima o mais rapido posible, sendn a morte pode
producirse rapidamente. As consecuencias poden ser graves.
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Pédense producir igualmente edemas nas mans, nostornecel ose nas
pernas, mais son menos graves. O edema desapareceranormal mente
en dous ou tres dias se non se ascende de novo.

Un boconsdlo

Namontafia a jsemprehai quebeber maito!

Alguns consellos preventivos

Estes males, as veces extremadamente graves, son debidos a
unhamal aaclimataci 6n &diminucién dapresion atmosférica. A
rapidez con que nos habituamos a altitude depende dos
cromosomas de cada persoa e non da técnica apina. A boa
aclimatacién require un tempo. Unhamarcha de aproximacion
longafacilitaa: tense que contar con 5 dias para pasar sen risco
de3000a5000 m.

Ningin medio permite afacerse méis rapidamente a atitude:
unicamente se poden mellorar os factores que favorecen unha
boa aclimatacion hidratdndose correctamente paraimpedir que
0 sangue sevolvamais espeso e favorecer achegada de osixeno
ascélulas.

As variacions de temperatura

Otempo cambiamoi rapidamente namontafiae as variacions de tempe-
raturapoden ser brutais: o golpe de frio, como o golpe de calor, pode
aparecer bruscamente e ter consecuencias nefastas se non se toma-
ron algunhas precaucions. E por estarazon que tanto no veran como
no inverno o equipo persoal debe estar adaptado a estas mudanzas
detemperatura.

Estas variacions de temperatura estan xeralmente ligadas & chegada
dunha perturbacion, afortes precipitacions, aun forte arrefriamento
nocturno, & influencia do vento, como por exemplo o foehn (vento
calido e seco debido 6 quecemento do aire descargado da sta
humidade despois de exceder un relevo), ou mesmo a cantidade de
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neve que cobre o chan ou 6 retorno do bo tempo. O cofiecemento da
altitude daisotermade 0 °C é damaximautilidade.

| soterma de 0 °C, tamén chamada isocero = superficieficticia que
contén os puntos da atmosfera onde a temperatura éigual a0 gra-
dos Centigrados.

Para o alpinista ou o esquiador, a isoterma de 0 °C é un sina que
indica se o aire € méis ou menos frio en altitude. As flutuacions da
isotermade 0 °C acompafian as mudanzas de masade aire (durante o
paso dunha perturbacion por exemplo). A estabilidade daisotermade
0 °C indica unha situacién sen unha evolucion salientable.

E necesario asociar adevandita accion cun quecemento xeral do or-
ganismo, por exemplo mediante 0 uso da manta isotérmica ou de
sacos de pluma tabicados.

¢Como tefio que abordar a montana?

Na montafia, mesmo en excursiéns curtas, sempre € necesa
rio levar consigo aquilo que nos prevefia contra os efectos
de:

1 unha baixada importante da temperatura: xerseis, roupa
confeccionada con forro polar, luvas, manta isotérmica
(2009).

1 0 vento, a chuvia, a neve: cortaventos, chapeu, funda
impermeable que protexa tamén a mochila. Débese levar
un bo calzado eir provisto de polainas.

1 0s0l: lentescon cristaisconfiltro, gorro, cremade proteccidn
solar, bebida (especiamenteauga).

1 anéboa mapa e compas, cofiecendo 0 modo de usalos.

O frio

Na montafia, un descenso da temperatura € con frecuenciaun factor a
ter en contana seguridade. No veran, por exemplo, unhanovaxeada
forte asegura a progresién sobre unha superficie nevada e limitao
risco de caidas de pedras. Non obstante, pode ser perigoso se 0
equipo individual éinsuficiente.
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Parao home, asensacién defrio é esencia mentefuncién davel ocidade
dearrefriamento da pel. Este arrefriamento depende de varias varia-
bles meteorol 6xicas e dastiavariacion.

A saber:

1 AtemperaturadiminGe coaaltitude aproximadamente 0,6 °C cada
100 m dedesnivel.

1 A sensacion de frio aumenta co grao de humidade do aire.

1 O vento, a causa da evaporacion que provoca na superficie da
pel, éun factor esencia de arrefriamento. Por exemplo, asensa-
cion defrio seramaisintensaparaunhatemperaturade 5°C con
vento que para unha temperatura de -5 °C sen vento.

A hipotermia

A hipotermiaéun arrefriamento xeral do organismo cunhadiminucion
progresiva da temperatura corpora central. Todas as funciéns do
organismo ralentizanse, provocando primeiro un debilitamento da
vontade, unha perda de conciencia e, en Ultimo termo, unha parada
cardio-respiratoria.

A hipotermianon xorde xeralmente se non serealizaunhaexposicion
prolongada 6 frio. En ausencia dunha proteccion suficiente, pode
agravarse coa presencia dun vento forte. A hipotermia afecta sobre
todo 6s alpinistas perdidos ou inmobilizados nunha parede durante
inclemencias, ou atrapados en aludes

Alguns consellos preventivos

1 Levar roupa axeitada & actividade fisica e deportiva a
practicar e susceptible de adaptarse &s variaciéns
amosféricas.

1 Tomar bebida quente de forma abundante.

1 Terunhaalimentacion adecuada, hipercal érica(carne seca,
toucifio, féculas, pasta, froitos secos, legumes, etc.).

1 Non tomar bebidas alcohdlicas, debido a que o alcohol é
un vasodilatador que favorece a perda de calor na
superficiedapel.




As conxelacions

As conxelacions desenvdlvense insidiosamente: ese € 0 seu princi-
pal perigo. Perdaprogresivadasensibilidade, entumecemento e pali-
dez na zona afectada son sinais de alarma que xorden a mitido sen o
cofiecemento do individuo.

Afectan as extremidades ou, de maneira mais xeral, &s zonas
descubertas.

Algunsconsellospreventivos

Baséanse novamente na utilizacion de roupa que asegure
unha proteccion eficaz contrao frio e o vento, o recubrimento
sistematico de todas as partes descubertas e nainxestion de
bebidas quentes en grande cantidade.

Nun grupo, € conveniente controlarse mutuamente e de
maneiraregular o nariz, asorellaseasmeixelas.

Levar a roupa ou o calzado humido (e especialmente cinguidos)
favoréceas, da mesma forma como todo o que pofiapexas acircula
cion do sangue en condicions de frio extremo. Tense que evitar o
contacto directo da pel con corpos metalicos frios.

¢Quefacer en caso deconxeacion?
j Existen unha serie de accions que non se deben facer!

En ninglin caso se debe quentar unha zona conxelada agas se
se esté seguro de que o quecemento poderd ser duradeiro e
permanente ataachegadadeauxilio. A sSituacion méisdramética
éa“reconxelacion” dunhalesion previamente requentada.

Se se optapolo quecemento, este debe facerse correctamente:
somerxer aextremi dade conxel adanun bafio a37 °C engadindo
unha solucién antiséptica.
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E necesario asociar adevanditaaccion cun quecemento xeral do
organismo, por exemplo mediante 0 uso damantaisotérmicaou
de sacos de pluma tabicados.

Non se deben practicar nuncafretas directas ou flaxelacion nin
guentar directamente con chama. Débese contactar o antes po-
sible cun equipo médico de especialistas no tratamento das
conxelacions.

A calor

1 Ainda que sexa agradable para S N
calquera saida na
montafia, o bo
tempo duradeiro
0OU un aumento da
temperatura pre-
sentan alguins perigos inesperados.

1 As pedras encaixadas no xeo poden ser liberadas e a sia caida
ser frecuente.

1 A neve funde mais rapidamente, particularmente nos neveiros,
nos corredores e sobre as vertentes expostas 6 sol, podendo
orixinar coladas de neve ou aludes defusion, asi como adebilita-
cion ou desaparicion das pontes de neve sobre as fendas ou os
torrentes.

1 Nas persoas, a caor pode xerar, en orde crecente de gravidade,
desde cambras ou insolacién ata un “golpe de calor”.

As cambras de calor

Ascambrasde calor aparecen no transcurso dun esforzo fisico inten-
so e prolongado.

Son debidas &s perdas importantes de sodio e cloro mediante a suor.

Se estas perdas non se compensan coa absorcion de bebidas
lixeiramente salgadas, poden conducir a un estado de esgotamento.
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A insolacion

A insolacion é consecuenciadaexposicidon aunhatemperaturaeleva
da e 6sraios solares e xorde indistintamente en repouso ou durante
un esforzo.

Doresde cabeza, vertixes, fatigaextrema, perdado apetito e suor fria
son os principais sintomas. A temperatura corpora do individuo é
xeralmente normal ou un pouco elevada.

A hipertermia de esforzo ou golpe de calor

O*“golpedecdor”, terminoloxiafal samentetranquilizadora, éuntras-
tornoimportante debido acalor e constitlie unhaurxenciamédicamoi
grave.

Maisqueaexposicion directad sol, son as condicions meteorol xicas
eanaturezado terreo osfactores que exercen un papel determinante.
O golpe de calor sobrevén a consecuencia dun exercicio muscular
intenso e prolongado. A producion de calor que resulta, asociada a
unha forte carga térmica ambiental ligada & temperaturado airee &
insolacion, supera a capacidade de disipacion de calor polo corpo
humano. A iso engadese o feito de que a sudoracidn esta entorpeci-
da, mesmo eliminada pola eventual humidade ambiental, aausencia
devento eofeito delevar roupaque impidan aeliminacién datrans-
piracion.

Alguns factores ligados 6 individuo en concreto, como os antece-
dentes médicos, aidade, afatade adestramento ou de aclimatacién
tamén contriblien a que se produza o “ golpe de calor”.

O caso tipico € o0 que se produce na progresion por unhanavaou un
vale encaixado, pouco ou nada ventilados, eventual mente nevados,
0 que provoca unha reflexiéon maximado sol nun ambiente himido
préximo &saturacion (80 ou 90 por cento de humidaderelativa). Adoita
comezar como unhainsolacién banal pero moi rapidamente a situa-
cion agravase. O paso € vacilante; és problemas no comportamento
sucédelle un estado comatoso e atemperatura do individuo elévase,
podendo superar 0s 40 °C.

O feito que chamamais a atencion € que a vitimanon presenta du-
rante amaior parte do tempo ningunha sudoracion.
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A hipertermiadeesforzoéun trastornomoi graveemoi
mal cofiecido polo gran publicoeospropiosdeportistas

Alguns consellos preventivos

Levar un bo chapeu ou gorra.

Unha boa hidratacién previa é indispensable da mesma
formaquelevar roupalixeiraeaxeitada(roupaampla, de cor
clarae, sefor posible, de algodon).

Beber frecuentemente, aproveitando cada descanso para
inxerir 250 ml de liquido, mesmo se non se ten sede: a
transpiracién € a mellor maneira de eliminar o exceso de
calor previndo, amaiores, as cambras.

Evitar o alcohol e as bebidas con propiedades diuréticas
(t& café, ...).

As persoas suxeitas a doenzas cronicas ou que reciben un
determinado tratamento deberian consultar previamente 6
seu médico.

E dicir, aprécticaregular de deportes de resistencia, como
as carreiras de fondo, € unha boa forma de adaptarse &
caor.

A radiacion solar

De todos os tipos de radiacién que nos chegan do sol, s aultravioleta
(UV) presenta un perigo real parao corpo humano. A longo prazo, as
sobreexposi ¢iéns solares son en grande medida responsabl es da apari-
cion de cancros de pel e de cataratas. A curto prazo, a radiacion
ultravioleta, invisible e non caldrica, pode provocar graves danos nos

ollosenapd.

A saber

1

Canto mais se ascende, maisdiminte o filtro natural atmosférico
daradiacion: aradiaciéna2000mé1,5vecesaquehai nonivel do

mar,ea4000mé2,5vecesmaior.
A reflexion émaximasobreaneve.
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1 O ceo nuboso ou a néboa non filtran en absoluto a radiacion
ultravioleta e dan unha falsa sensacion de seguridade.

1 Canto méispreto do ecuador e do solsticio deveran, maisimpor-
tante éaradiacion ultravioleta.

Alguns consellos preventivos

jAtencion! Namontafiaatemperaturaxeralmente baixafai sub-
estimar aintensidade daradiacion UV. As partes mais sensibles
son asmais expostas e salientes: nariz, orellas, meixelas, fronte,
pescozo, antebrazo, ...

A roupa e as cremas protectoras son a mellor proteccion posi-
ble. Os produtos solares (cremas paraapel e protector labial)
deben ser aplicados polo menos catro ou cinco veces 6 dia. O
seu indice de proteccidn (1.P.) debe ser adto: superior a25.

A oftalmia

A oftalmiaéunhaqueima % %
dura por radiacion ultra-
violetadacérnea, queéa

capa protectora do ollo.

Esta queimadura desenvdl-

Vese sen que o paciente se dea de conta e 0s primeiros sintomas
aparecen sen rel aci 6n aparente coaexposicion 6 sol. Adoitaaparecer
como unha simple sensacion de ‘gran de area’ baixo as pélpebras,
arroibamento dos ollos e un lagrimexo, acompafiado posteriormente
de problemas na visién, podendo chegar a transformarse nunha
cegueiratransitoria.

Non existe un tratamento curativo. A oftalmianon égraveen s mesma.
Adoitacurar sen deixar secuel as en 48 horas cuns pequenos coi dados
(aplicacion deaugafria, apositos ocul ares, repouso en escuridade, ...). E
grave indirectamente pois supén unhaperdatotal de autonomiapor
parte dainmobilizacion da persoa que a sofre (provocando ainmo-
bilizacién dunha cordada por exemplo).
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Alguns consellos preventivos

E indispensable levar |entes especiais, que cubran todo o ollo
con cristais de alta calidade. Os colirios preventivos, liquidos
que se aplican na conxuntiva do ollo, non dispensan absoluta-
mente delevar oslentes. Estes colirios deben ser considerados
como unha medida de proteccion complementaria para ollos
particularmente sensibl es.

jAtencion! Un frasco de colirio comezado debe ser destruido
despois de dias ou tres semanas.

As queimaduras solares

A clésica ‘queimadura solar’ non é
senén unhaauténtica quei madura cu-
tanea cuxa gravidade, non obstante,
raramente excede do segundo grao.
Unha gueimadura de primeiro grao
caracterizase por un simple
arroibamento con proido. Nas de
segundo grao aparecen as ampo-
lasnapel.

Tratamento

Cando a queimadura solar € leve (sen ampola) a dor pode ser
calmada utilizando xabdns alcalinos e a aplicacion de cremas.
Cando a queimadura é mais grave (con ampolas), é necesario
aplicar sobre a zona queimada unha gasa con antibidtico se a
pel esta desgarrada. Acuda logo 6 médico ou farmacéutico.
Sobre todo, non volva expofier 6s raios do sol unha zona
queimada ainda que sexa lixeiramente. E necesario protexela
con apdsitos ou cremas con indice de proteccion 40 ou méise
volver aplicalos cada 30 minutos.
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Os aludes

Asgrandes extensions de neve virxe, tan buscadas hoxe en diapolos
esguiadores, esconden ben os seus perigos. De feito, en calquera
época do ano se poden producir nas pendentes nevadas aludes de
neve en po, de placa ou de neve hiumida. O risco de que se xeren
aludes espontaneamente ou provocados polo paso dun ou varios
esguiadores depende do estado do manto nivoso, o cal evoluciona
constantemente baixo o efecto das condicions meteorol xicas.

Foto: Tartera & Lavilla

Conduta a seguir

Quedar sepultado por un aude comporta un grande nimero de tipos
de lesidns responsables de politraumatismos, de comprensi éns pro-

longadas, de estados de asfixia e de hipotermias.

Tendo en conta a gravidade das lesions, o equipo de salvamento
debe proporcionar un répido apoio médico no mesmo lugar do acci-
dente (helicoptero, equipos de reanimacion). Durante a espera, 0s
grupos autonomos deben pofier en préctica os seus cofiecementos

dos ‘ xestos simples que salvan'.
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Por exemplo, é indispensable paraa sta propia seguridade que cada
membro do grupo estea equipado dunha pa, dunha sonda e dun
Arva (pequeno aparello emisor-receptor de busca de vitimas de alu-
des), utensilios que deben saber utilizar para buscar e localizar no
menor tempo posible un compafieiro de excursion enterrado.

Lembremos que a probabilidade de supervivencia € dun 93% para
unha persoa enterrada por un alude durante 15 minutos: case todas
as persoas rescatadas nos primeiros 15 minutos despois de quedaren
soterradas, que non sufriran lesidns mortais e que foron atendidas
cosprimeirosauxilios, sairon indemnesdacatastrofe. Pasados, porén,
entre 15 e 45 minutos desde seren sepultadas polaneve aprobabilidade
de supervivencia decrece moi rapidamente, 6 25%, xa que 0s que
guedaron sepultados sen unhabolsade aire morren por asfixia. Mais
alddos 45 minutos, unicamente quen estea nunha bolsa de aire pode
sobrevivir, pero poden ser vitimas de hipotermia.

Osboletinsdeestimacion doriscodealudes

Servizotelefonico de Teletempo: 807 17 03 65
Internet: http:/Mmwww.inm.es

Par a asareasmontafiosas con longainnivacion emitenseuns
boletinsdiariosmoi completos, osboletinsde estimacion doris-
co de aludes. Estes baletinsinclien nor malmente os seguintes
apartados

1 Estimacion doriscodealudes. Grao de perigo previsto nas
inmediatas 24 horas nas diferentes zonas consideradas, uti-
lizando como referenciaaescalaeuropea (indice cifrado).

1 Distribucién domanto nivoso: Limitesdaéreaesquiable,
apreciacion xeral sobre a espesura e a calidade da neve
superficial.

1 Estadodomantonivoso easiaevolucion nasprdximas 24
horas: Chequeo das nevadas recentes, estado e evolucion
do manto nivoso, estabilidade do manto nivoso e tipo e
intensidade do risco de aludes.
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1 Tendenciadestascondiciénsnaspr6ximas48 e 72 horas:
Evolucién probable a medio prazo do risco de aludes,
dependente en grande medida da evolucién das condicions
meteorol 6xicas.

1 Prediccon meteoroldxicaacurtoemedioprazo: Breveinfor-
macion sobre a situacion xeral e os parametros previstos,
especialmente aqueles que inflden directamente sobre o
estado do manto nivoso.

Entender einterpretar os boletins

A informacion sobre a neve e os aludes proporcidnase a escala de
macizo e évalidaféradas pistas de esqui e en zonas non control adas.
Trétase dun resumo que se centraen informar sobre as particularida-
des méis representativas das condicions nivoldxicas existentes ou
previstas. A miudo, proporcidnanse datos precisos en funcién da

exposicion, daatitude ou mesmo da horado dia.

A consulta dos boletins de estimacion do risco de aludes débese
converter nun acto reflexo cando se practican actividades en monta-
fias nevadas féra das pistas balizadas e abertas. Nas estacions de
esqui, é recomendable tamén aconsultadainformacion local propor-

cionada polos seus profesionais.

A estimacion dos riscos fai referencia a escala europea do risco de
aludes que consta de 5 indices. Cada un destes indices corresponde
aunnivel deperigo parao montafieiro. Ninglin deles se debe desprezar:
en montafia, o risco 0 non existe. Estes indices estan ordenados se-
gundo agravidade do perigo 6 cal se exp6n o usuario. O incremento
do risco baséase no agravamento e na variacién na extension

xeograficadainestabilidade do manto nivoso.

O obxectivo doshol etinsnon énin prohibir nin autorizar o montafiismo.
Non é mais que unha ferramenta de apoio a decision que permite a
cada persoa adaptar o seu comportamento as condiciéns da neve.



E absolutamente necesario tomar en consideracion o boletin
integramente e non ter en conta s6 o indice cifrado da escala, nin
fixarseun limite derisco aceptable arbitrario (por exemplo: “conrisco
2, vou acalquerasitio”).

Asconclusions extraidas dalecturado boletin dependen obviamente
da experiencia e do cofiecemento do medio montafioso que posie
cadausuario. En certas situacions, o esquiador pouco experimentado
pode ser inducido a anular o descenso fora da pista ou a excursion
proxectada e a permanecer nas pistas abertas. O esguiador experi-
mentado pode decidir manter unha saida prevista pero escollendo un
lugar menos exposto que o inicialmente previsto.

Unhavez sobre o terreo, convén valorar se as condicions reais son en
conxunto coincidentes coas anunciadas. Defeito, aprediccion do risco
de aludes establécese a partir das condicidns nivolOxicas existentes e
das prediccions meteorol dxicas, 0 esencid das cales esta indicado no
apartado de prediccion meteoroléxica do boletin. As condicions
nivoléxicas deben ser reordenadas, polo tanto se as condiciéns
meteorol Oxicas evolucionan de maneiradiferente acomo estabapre-
visto.
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1. Pendentes particularmente propicias 0s aludes en razon da slia
inclinacion, configuracion doterreo, aproximidade dascristas, ...

2. As caracteristicas destas pendentes son xeralmente descritas no
boletin: altitude, exposicién, topografia, ...

3. Indicacion de sobrecarga: forte (por exemplo un grupo de
esquiadores) ou débil (por exemplo un esquiador sO, un
montarieiro).

Otermo desencadeamento dealudesrefirese és provocados por sobre-

cargas, especia mente por un ou mais esquiadores.

O termo saida espontanea concirne 6s aludes que se producen sen
causaexterna.




Na montafia, a précticade cal quera actividade deportiva esixe o res-
pecto dun certo niimero de regras comuns, factor de éxitos e garantia
dunhamaior seguridade.

Alguns consellos

A busca persoal da informacion

Todas as fontes posibles deben ser consultadas para cofiecer:

1 asposibilidades de levar a cabo esa actividade segundo as apti-
tudes de cada persoa

1 aregulamentacidn que rexa eventual mente esta actividade

1 OSTiscos a que esta exposta a actividade

1 ascondicidns meteorol Oxicas a curto e medio prazo

A condicion fisica

A condicion fisica debe evidentemente ser boa e é desexable a con-
sulta previaaun médico na medida que nos permiterevelar as
contraindicaci 6ns segundo a préactica deportivaimaxinada.

Faise aconsellable unha boa preparacion
(footing, marcha, musculacion) e debe ser
concibido e practicado un adestramento
mais especifico en funcién do tipo de
actividade deportiva escollida.

Primeiro, é necesario “preparar as
pernas’, para despois aumentar a
duracidn do esforzo e as dificultades.

Comprelembrar que acapacidade de
adaptacion a altitude varia segundo
osindividuos, mais unhaaclimatacién
progresiva € indispensable para todos
e sobre todo para 0s nenos.

T 30 |



As técnicas basicas

Cal queradisciplinadeportivademandaa adquisicién dun minimo de
técnicas (teoriaepractica). A mellor maneirade adquirilasédirixirsea
unhaescolaou centro especiaizado €/ou participar en saidasen grupo
baixo atutelade instrutores cualificados.

A mellora da técnica persoa garante unha mellor eficacia, unha
economiade esforzo e un maior grao de seguridade.

O equipo

Hai doustiposde equipo: oindividual e o colectivo. O material debe
encontrarse en perfecto estado, acompafiado se for posible dun
neceser parareparaci onsinmediatas, dunhacai xade urxenciaspersod
e de medios de sinalizacién (lampada, bengalas,

asubios, roupa fluorescente, etc.).
Igualmente debe estar adaptado a ,.,
disciplina practicada e as condicié ons
mais desfavorables posibles na
montafia: néboa, vento, precipitacions,
humidade, alternancia de sol e sombra,
diferencias entre frio e calor que non son
comparables as que se encontran nas
chairas, etc.

Atencion: o sobreequipamento con equipos sofisticados pode dar
unha falsa sensacién de seguridade.

A alimentacion

A alimentacion debe estar adaptada a intensidade e & duracion do
esforzo demandado 6 organismo.

Na montafia, é necesario beber antes de ter sede e comer antes de
ter fame, de forma frecuente e en pequenas cantidades.

Saber orientarse
Na montafia, independentemente da actividade que se practique, é

indispensabl e saber orientarse e cofiecer en todo momento aposicion
sobre o terreo.
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Por tanto, é necesario dispofier dun minimo de ferramentas das que é
necesario cofiecer ben o seu uso: mapas (1/50 000 paraas excursions
por sendeiros marcados e 1/25 000 paraitinerarios forade sendeiro),
compas e altimetro. A lectura dos mapas topograficos esta 6 alcance
detodos e ainda que require un pegueno esforzo inicial achegaranos
despois un cimulo de satisfaccions.

Foto: Tartera & Lavilla

A orientacion aproximadacoaaxudado sol éfacil, pero en caso demal
tempo, o compés e o altimetro son indispensables.

Antes de sair, é necesario estudiar na casa 0s mapas, as guias e
todaadocumentacién axeitada paraadquirir un bo
coflecemento do terreo (lonxitude das etapas,
dificultades, posibilidades de abrigo ou de
aprovisionamento).

Conforme nos desprazamos, débense
identificar as cimas, 0s outeiros, os vales.
No caso de que o tempo mude, 0 mapa
permitira escoller o mellor itinerario de
progresion, de escapatoria... ou de marcha
caraaatrés.
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O estado mental

E necesario cofiecerseasi mesmo, ser consciente das posibilidadese
limitacions persoais, abordar as dificultades con humildade e saber
renunciar; cofiecer 0o medio erespectar anatureza; efinalmente, informar
0s familiares, amigos, gardas de refuxio, hoteleiros ou servizos de
socorro dos nosos proxectos (dias, horarios previstos, itinerarios).

Atencion

Encasodeaccidentea dar aalarmaémoi importante

Os riscos especificos de
cada deporte

Ser consciente da existencia de riscos € 0
paso previo que hai que dar para
incrementar a seguridade. Faise
necesario reflectir antes de actuar,
aplicar os principais consellos basicos
que se dan para cada unha das
disciplinas deportivas (resume natéboa
p.48).

Nas pistas: 0 esqui, 0 snowboard e 0 monoesqui
Riscos:

Unha mala condicion fisica € a orixe da maioria dos accidentes que
comportan fracturas de pernas, xeonllos ou cadeira... O risco de
accidente provén igual mente dun equipo mal adaptado, de fixacions
mal axustadas (demasiado laxas diminden o control dos esquis),
choques entre esquiadores, dunha mala apreciacion das dificultades,
do estado dunha pista ou do seu grao de frecuencia, ou mesmo dun
nivel técnico insuficiente do esquiador.
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Consdllos:

Observar as consignas de seguridade das estacions, e en particular
respectar os horarios de apertura e peche das pistas; observar as
dez regras de conduta dadas na p. 36; non deixar 6s nenos esquiar
sos e protexel os equipandoos dun casco.

Foéra das pistas: 0 esqui, 0 snowboard e 0 monoesqui

Riscos:

Os riscos provefien dos principais perigos de fora pista (aludes,
fendas, barras rochosas), da dificultade de evacuar un eventual

accidentado, e dos obstaculos descofiecidos (terreos accidentados
€ NoN seguros).

Consdllos:

A técnica debe ser superior & necesariapara o esqui de pista. E
necesario ter un bo cofiecemento da montafia e informarse do
estado da neve, aprediccion meteorol éxicae o risco de aludes.
Débese esguiar en grupo pero con suficiente espazo entre os
membros deste. Cadamembro debelevar unArva(aparello para
o rescate de vitimas de al udes, emisor-receptor), unhapae unha
sonda e sabelos usar.

O esqui nérdico

O esqui de montafa e a marcha
con raquetas

Riscos:

Estas actividades relinen todos os
riscos ligados as condiciéns do
terreo e atmosféricas namontafia.
O risco de alude é o principal
perigo.
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Consellos

Estes son uns deportes bastante duros que, ademais dun dominio
suficiente da técnica, esixen unha perfecta condicion fisica, un
bo equipo e a capacidade de desenvolverse con autonomia. E
parti cularmente importante ter uns bos cofiecementos do medio
montafioso nevado e cofiecer ben as prediccidns meteorol dxicas
asi como aevolucién do estado daneve. Parao esgui de montafia,
pero tamén para 0 esqui nérdico e a marcha con raguetas
practicados en zonas de ato risco, éindispensable estar provisto
de Arvas individuais en bo estado de funcionamento e saber
utilizal os (paraiso € necesario realizar frecuentes adestramentos
co fin de cofiecer perfectamente atécnicade rescate), asi como
de pas de neve e sondas.

p—
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10regrasdecondutaparatodososusuarios
das estacions de esqui

Como toda actividade deportiva, a practica de diferentes
disciplinas de escorregon sobre a neve comporta uns riscos e
pode xerar responsabilidades.

1. Respecto Osrestantesusuarios

Os usuarios das pistas deben comportarse de tal maneiraque
non pofian en perigo 6s demais ou poida causarlles prexuizos,
ben sexa pol o seu comportamento, ben sexapol o seu material.

2. Control daveocidadeedaconduta

Todo usuario das pistas debe adaptar a sta velocidade e 0
seu comportamento &s slias capacidades persoais, asi como
as condicions meteorol 6xicas e do terreo, 6 estado danevee
adensidade de tréfico.

3. Prioridadeparao practicanteque seencontremaisabaixo

Quen se encontramaisarribaten unhaposicién quelle permite
escoller unhatraxectoria; debe, polo tanto, facer estaeleccion
de forma que a seguridade das persoas que estean nunha
cotamais baixa estea adiantada.

4. Adiantamentos

Osadiantamentos poden efectuarse por cimaou por debaixo,
pola dereita ou pola esquerda; pero deben realizarse sempre
de forma suficientemente folgada para previr as evoluciéns
da persoa adiantada.

5. Crucedepistasnomomentodunhasaida

Despois dunha parada ou nun cruce de pistas, todo usuario
debe, mediante un exame cara a arriba e cara a abaixo,
asegurarse que pode incorporarse nas pistas sen perigo para
€l nin paraosdemais.
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6. Paradas

Todo usuario debe evitar pararse nos sitios estreitos ou sen
visibilidade; no caso de caida debe abandonar apistao méis
rapidamente posible.

7. Ascenso edescenso apé

Se un usuario se ve obrigado a ascender ou descender unha
pistaapé, debe utilizar o borde dapistavixiando quenin el
nin o seu material sexan un perigo paraos demais.

8. Respecto ainformacion, abalizaxeeasinalizacion

O usuario debe ter en conta as informaciéns sobre as
condicions meteorol dxicas, sobre o estado das pistas e da
neve. Deberespectar abalizaxe easinalizacion.

9. Asistencia

Toda persoa que presencie ou se vexa implicada nun acci-
dente debe prestar axuda, sobre todo dando a aerta. En
caso de necesidade e a peticion dos socorristas, debe estar

a stia disposicién.
10. Identificacion
A toda persoa que presencie ou se vexa implicada nun

accidente podeselle pedir por parte do persoal de socorro
e/ou terceiras persoas que se identifique.

Nota: Enténdese como usuarios das pistas todos os practicantes
de disciplinas autorizadas (esqui, snowboard, monoesqui, ...). As
regrasl, 2, 3,4, 8,9 e 10 aplicaranse tamén 6s practicantes de fora
dapista

A saber

Tres bandeiras sinalan o risco de aludes segundo o indice europeo
(p. 48): amarela= indicederisco 1 e 2; acadrosamarelos e negros=
indicederisco 3e4; negra=indicederisco 5.
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As pistas das estacions poden ser pechadas cando haxa risco de
aludes: o fora pista convértese entdn nunha actividade extremada-
mente perigosa. Inversamente, o feito de que as pistas estean abertas
non significa que o féra pista sexa practicable, xa que as pistas
dispofien dun sistema de seguridade propio. Resumindo, consulte a
informaci én que permanentemente elaboran as estaciéns sobreoris-
co de audes, os boletins de estimacion do risco de aludes; e cofieza
ben a que corresponde cada un dos cinco niveis da escala europea

do risco de aludes.

A marchaapé

Esta actividade presenta tantos ou mais riscos xa que é de acceso
facil e atrae un nmero moi grande de practicantes cun cofiecemento
limitado damontafia.

Media montaria
Riscos:

Os excursionistas podense perder, sobre todo por culpa danéboa, a
chuviaou aneve. Poden escorregar nas placas de xeo, especialmente
0 principio da estacion célida, nas pendentes herbosas ou nas barras
rochosas, e mesmo sufrir escordaduras ou fracturas, non
necesariamente en terreos moi accidentados. Estes accidentes son
os méis frecuentes debido a que é corrente que 0s seus practicantes
leven un equipo insuficiente.

..._:..'_.:___ .'. i T Y W o e
B A S P L i, gl 2
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Consdllos

Respectar un certo nimero de consignas elementais:

1 ter un equipo adecuado, sobre todo o calzado;

1 prever achegada do mal tempo e levar na mochila roupa
calidaderecambio e provisions;

1 Seguir os camifios marcados, evitar os atallos dubidosos
que degradan a montafia, e respectar a natureza.

Alta montafia
Riscos:

Os riscos presentes na media
montafatefien que sumarse 0s
propios do tipo de terreo
(travesias por glaciares ou
neveiros). A caidade pedras é
frecuente.

o1 ‘-._ e

Foto: Tartera & Lavilla

L 39 1



Consellos

Unha seria preparacion do itinerario e un bo cofiecemento do
macizo son indispensabl es. Asrutas en altamontafiacomportan
frecuentemente pasos que requiren ter unhaminimaprécticade
apinismo. Un piolet para pasar neveiros, unha corda para a
seguridade e crampons han de formar parte necesariamente do

equipo.

A espeleoloxia

Riscos:

Os riscos de accidente na espel eoloxia son debidos:

1

1

1

as crecidas dos rios subterraneos, que poden ser brutais;
0 esgotamento, que pode provocar hipotermia;

as caidas de pedras nos pozos, 6s desprendementos e 6s depé-
sitos de minerais;

aun material e aun equipo inadecuados.

Consellos

E necesario cofiecer ben os propios limites, osdo grupo, enon
comezar unha exploracién mais ala das capacidades fisicas e
técnicas de cada persoa.

Informarse previamente sobre o réxime hidraulico da cavidade
e sobre as condicions meteorolOxicas. Telo en conta antes e
durante a progresion.

En vistas a unha eventual espera forzada, débese ir provisto
dunha cantidade suficiente de carburo, alimentos e mantas
isotérmicas.

O acceso ascovas e simas é moitas veces dificil namontafia. A
marcha de aproximacion comporta 0s mesmos riscos que o
alpinismo e precisa dun material, dun equipo e dunha técnica
semellantes.
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O descenso de barrancos

Toma da espeleoloxia, a escalada e os deportes de augas bravas as
mesmas técnicas, e tamén os mesmos riscos. Os consellos son, polo
tanto, 0s mesmos

Foto: Tartera & Lavilla

O alpinismo

O apinismo practicase nun contexto dificil. Require
técnicaeexperiencia. Estafortemente sometido
avariacions meteorol Oxicas brutaise non hai

repentinas bruscas. A realizacién dun
itinerario de dificultade media pode
transformarse nunha ‘invernal’ cun vivac
improvisado.

Riscos:

O alpinismo é un deporte derisco. Non se debe partir &toae 0sriscos
deben estar ben avaliados. Non son necesariamente os itinerarios de
grande dificultade os que comportan un maior risco. Estes estan
percorridos por al pinistas moi experimentados que aplican regras de
seguridade extremadamente estritas.
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Ositinerarios descritos nas guias polas letras F (féciles), PD (pouco
dificiles) e BD (bastante dificiles) son atractivos e polo tanto moi
frecuentados, pero requiren as mesmas regras de seguridade que se
aplican nos percorridos de altadificultade. Estesitinerarios comportan
pasaxes tecnicamente pouco dificiles mais expostas, como lifias de
cristas, tramos en arestas ou en terreos mixtos (neve e rochas, paso
deglaciares agretados...).

Consellos

Mesmo paraun montafieiro experimentado, € preferible contactar
cun guia profesional en caso de necesidade. Unha via
catalogadacomo PD ou BD pode ser dificil deidentificar sobre
oterreo eo erro noitinerario € acausade numerosos accidentes.

Os apinistas deben dispofier dun material adecuado (casco e
arnés obrigatorios) e cofiecer perfectamente os itinerarios de
descenso, astécnicas de progresion en todos osterreos e aquel as
gue permiten sair das vias, especiamente por mal tempo, e en
particular as técnicas de rescate en fendas. Para os riscos
asociados 6s raios, remitirse 6 capitulo correspondente.

O voo libre

Non pode ser practicado se non € despois dunha iniciacion nas
escolas especializadas.

Implantado en todas partes (chairas, beirado
mar) astapracticaen mediae atamontafia
concirne méis 6 parapente que a da

delta, aconsecuenciadasdificultades
propias de transporte no caso desta

ultima disciplina. A préactica do voo

libre € moi parecida a do voo en
planador: voos de pendente, voos
térmicos, etc.
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A ala delta

Riscos:

A aladelta pode ser collido polas turbulencias préximas 6s rel eves,
ser sorprendida polas tormentas ou por teitos baixos de nubes que
limiten ou prohiban certas pasaxesedimintan avisibilidade. Aféctanlle
igualmente os ventos de vale, as cisallas do vento sindptico e outros
fendmenos.

O sobrevoo a pouca atitude de glaciares e outeiros tamén presenta
dificultades.

O parapente

Riscos:

Os riscos son similares 0s expostos para a préctica da ala delta,
engadindo o feito de que o parapente € menosfiable en caso de vento
forte e que pode dobrarse totalmente nunha turbulencia (no caso de
estar preto dun relevo, por exempl 0).

A facilidade de uso pode constituir un risco, especialmente é incitar a
realizar despegues desde zonas escarpadas ou inadecuadas, e polo
tanto perigosas.

A degradacion das prestacions do parapente en caso de vento forte,
ou deturbulencias, é unhafonte de perigo; pode, por exemplo, resultar
imposible atinxir o terreo de aterraxe, 0 que provocara que este se
faga de maneira desesperada.

Consellos

En cadaocasién hai queter en contaaprediccién meteorol dxica,
mesmo para un voo pequeno. |gualmente:

1 débese dispofier dun equipo persoal axeitado e en bo estado
(hai que levar o casco obrigatoriamente);

1 unha vez no lugar, débese facer un diagndstico preciso das
condiciéns; en caso de dibida, por minima que sexa, convén
renunciar;
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Se non se ten cofiecemento da montafia, hai que ir acompa-
flado por un especialistaen montafiae parapente, o cal cofiece
0 medio e sabe desenvolverse nel;

non tentar despegar de forma inhabitual, desde cantis,
cornixas rochosas, pendentes abruptas, superficies de saida
pequenas ou cun vento que non vefia de cara, etc.

voar lonxe derelevoseaterrar o maisrapidamenteposibleen
caso de variacions das condicidns atmosféricas, ainda que
sexanminimas,

indicar ahorade saidado voo, aduracion eo lugar no quese
realizarg;

0 voo baixo nubes de tormenta (cumulonimbos) esta pros-
crito.

A bicicleta de montafia (BTT)

Osriscos e consellos descritos neste foll eto, téfiense que sumar todos
osriscosinherentes dadaptacion dasBTT ésdesigualdadesdo terreo,
asi como os debidos a unha perda de control daBTT nos descensos.
Levar casco é obrigatorio.

Deportes en augas bravas

O descenso de torrentes e rios pode efectuarse en canoa-kaiak, en
balsa (rafting) ou con flotadores.

Foto: Tartera & Lavilla



Riscos:

Certos rios estén suxeitos a variacions importantes e rapidas do
nivel daaugaen funcién de:

1 odesxeoditrno dosglaciares (subidado nivel aprimeirahorada
tarde ou 0 final do dia segundo a distancia);

1 as precipitacions rio arriba, as veces, a varias decenas de
quilémetros;

1 descargas de presas hidroel éctricas.

Os traxectos navegables clasificanse en 6 categorias en funcién das
dificultades: apendente, estreitamentos, avisibilidade, osobstaculos
naturais ou artificiais e o volume de auga.

Son de temer as dificultades de evacuaci 6n en caso de necesidade xa
gue as veces non hai outra saida que rio abaixo.

En certas zonas cun determinado movemento da auga (rapidos ou
descenso daaugacaraacircuitos subterréneos, por exemplo), orisco
de afogamento éimportante.

Consellos

e  Saber nadar sobre e baixo asuperficie daauga.

» Informarse das dificultades do percorrido programado;
ademais da informacién dada polas guias dos rios, non
dubidar en pedir informacion complementariads escolase
clubslocais.

»  Cofiecer os perigos méisimportantes:

«  os aliviadoiros e as barreiras naturais ou artificiais
poden, calqueraque sexaaalturadacaida, xerar mo-
vementos de retorno da auga e reter os obxectos 6 pé
da caida;

« asdragas, pasarelas baixas, pontes somerxibles, to-
mas de auga, piares de pontes;

¢  asarbores caidas nos rios estreitos e no exterior de
viraxes pechadas.
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1 Enrios crecidos cunha corrente répida, as beiras anegadas
fan as paradas dificiles e a auga esta fria.

» Veificar aformafisicae o nivel técnico correspondente 6
percorrido escollido.

* Non navegar sos e avisar da hora posible de retorno.

*  Verificar o equipo:

¢ protectoressolares, parao vento eparaaaugafria (levar
un Mono);

« levar semprecalzado;

¢ pofier o casco tan cedo como haxa correntes ou obsta-
culos;

« escoller unha embarcacién adaptada é noso nivel, 6
percorrido e correctamente equipada de flotadores,
agarradoiras e asentos confortables;

¢ levar unhapequena caixade urxencias de primeiros aux
lios, unha corda de seguridade e algiins alimentos
de asimilaciénrapida.

Foto: Tartera & Lavilla
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En caso de accidente

Evitar o panico, mantener acalma

e Utilizar ossinaisde socorro.

e Daraaarmadirixindose 6 centro de urxenciaméis proximo en
canto proporcionamos todos os detalles posibles sobre a
natureza, o lugar e ahorado accidente e o nimero e 0 estado das
persoasimplicadas (teléfonos 112 6 062).

¢ A darmadebe ser dada s servizos de rescate en montafia, & poli-
cia, 0s gardas de refuxio, e en xeral as persoas que poidan
transmitila 6s responsables dos rescates.

Cando unhaaarmafoi dada, todaainformacion complementaria
recollida debe ser transmitida 0s servizos de rescate.

e Débense tomar as medidas necesarias para non deixar 6 ferido
s6, evitando igualmente que se arrefrie.

e O achado ou o retorno polos seus propios medios das persoas
buscadas debe ser inmediatamente comunicado 6s servizos com-
petentes co fin de deter unha operacién que perdeu a slia razén
de ser.

Sinais de alarma na montana

Non precisamos de nada Necesitamos axuda

Risco de aludes

== 1

Déhil elimitado Marcado e forte Moi forte
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