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Angel Guitérrez, profesor de la Universidad de Granada, en el Himalaya durante el programa de Cuatro, ‘Desafio en Himalaya' con
Jesus Calleja.

El buen recuerdo de un antiguo alumno de Angel Guitérrez o llevé al Himalaya este verano tras ser
recomendado para el Desafio de Jesus Calleja . El pamplonés, afincado en Granada desde hace casi tres
décadas, fue el médico de la expedicion que llevé Jesus en su programa de Cuatro este verano.

Gutiérrez es profesor de Ejercicio en INEF en la Universidad de Granada y también de Fisiologia de la
Actividad Fisica en la Facultad de Medicina . Este especialista en la medicina de la montafia entrena a
numerosos atletas en el centro de la Facultad de Medicina, incluso a ganadores de aclamadas maratones
mundiales y esquiadores del equipo nacional.
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trekking . Angel asegura que con un grado de preparacién adecuado y con las medidas de seguridad
adecuadas, se pueden conseguir alturas sin complicaciones técnicas aunque se sea totalmente sedentario.

Hel2VERSi e

Con Sierra Nevada tan cerca, Gutiérrez da unos consejos para aquellos que no sean habituales al deporte.
Todos quieren tener esa experiencia de ‘perdidos' pero la montafia es tracionera , al igual que el mar. Hay
que subir preparado , con ropa de abrigo aunque sea verano, con bastante comida y sobre todo agua y hay
que subir al ritmo individual que pueda cada uno. Aunque se suba en grupo, “hay que subir como un viejo
para llegar como un joven”, recuerda el médico. El ascenso subito es uno de las principales motivos para
que de el mal de montafia, aungue se esté sélo a 3.000 metros.

También cabe recordar que hay personas mas predispuestos a otros a sufrir el mal de montafia. La
predisposicion a esta patologia puede afectar a deportistas y personas sanas al igual que personas
sedentarias. Puede que una persona no haga nunga deporte y suba perfectamente -aunque con su trabajo-
una montafia de 3.000 metros y puede que otra muy deportiva tenga una predisposicion al mal de altura y
se tenga que bajar sin hacer cumbre.

Algunos aficionados a la montafia se pueden preguntar si hay algo que ellos puedan hacer para prevenir
ese mal de altura. Existen medidores de oxigeno en sangre que son faciles de utilizar y leer, sin necesidad
de ser médico, y lo bastante pequefios para llevar consigo en una excursion.

El conocido 'truco de la aspirina’ para paliar los efectos del mal de montafia funciona hasta cierto punto. El
médico aconseja que la mezcla habil de paracetamol, aspirina y cafeina es lo necesario pero hay que saber
la funcién de cada una de las medicinas y cuando aplicarlas. Para paliar el mal de altura hay que bajar,
también es muy importante la alimentacion y la hidratacion.
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