la
autoproteccion



LA AUTOPROTECCION

Ministerio del Interior
Direccion General de Proteccion Civil



INDICE

CAPITULO 1

AGRESIONES PROCEDENTES DE DISTINTAS CATASTROFES:
FUEGO, AGUA, ENTERRAMIENTO, CONTAMINACION,
EXPLOSION

CONSIDERACIONES PREVIAS: UN MUNDO EN RIESGO ..o,

ReduCCion de HESTOS ..o
Valoracion de catastrofe y riesgo
Preparacion para el desastre
MItIGAGIAN A& BSOS 1vievii i
Prediccion de rieSgos...........ooiiiiiiii
Respuesta de emergencia..............cooci i
Recuperacidn y rehabilitacion

Elementos del fuego............cooiii
Clases de fUBQOS ...
Teoria de la extincion de incendios
Agentes extintores

10
10
11
11
13
13
14

15

15
18
21
26



Productos de la combustion y sus efectos sobre la vida humana ... 43
Precauciones en la extincion de incendios ... 44

Aplicaciones BSPECIAIES ... 48
AU oo 69
Causas de INUNAAGION. ....c.oc.oioi e et 70
Medidas protectoras.............. T T T OO U RT RO U PP PSPPI 71
Medidas PreventiVas ... 71
Medidas de urgencia 0 actUaCion ... ... 74
Medidas en casc de evacuaCION ... VSR 75
Medidas de recuperacién o rehabilitacion....... RO UURUTRPTRTON e 77
ENTERRAMIENTO ..o ST 78
CAUSAS .....cveeee e TP SRSV RTPOTURTPOS 78
Duracion y frecuencia ... SR TTTRUTPRNONUPTUIURUURR 79
Efectos de los terremotos.............. T U ROPTPPOROTPPPORPTPRO 79
G U CIOIIES ettt ee e ettt et 79
Normas generales ante personal hendo .................................................... 85
CONTAMINACION ..o SRS VU OO T PTPUROPORSPT 87
=< = TR TR TR D P OT PP PPN URPRTPU TP TR 88
PIORAGACION ... ceececaeiciet e st e 91
DIEEBCCIGN e es ettt e e oo vt e e ee bt e 94
Defensa contra el agente agresor .............................................................. 94
Contaminacion del litoral ... [ETUOT 96
E X P LOSION oo ettt e e 100
CAPITULO 2

SENSACIONES HOSTILES: OSCURIDAD, CLAUSTROFOBIA,

VERTIGO, MAREQ, NAUSEAS, TERROR..............co 103
CONCEPTOS GENERALES ... et 105
La maguinaria @mMOCIONAl ............ccoomiii o 106
Contra el temor...........cocccocnn ST U P VPP URURPRPRUPRPPOS 108
Grados de BMO ..o TSRO 109
OSCURIDAD e 110
CLAUSTROFOBIA ..o ST 111
VER TGO oottt 112




MARED . 112
NAUSEAS . 113

CAPITULO 3

DISPOSICION FISICA Y PSIQUICA PARA ENCARAR UN
PELIGRO: FACULTADES, PREPARACION, CONFIANZA

Y DOMINIO . .o s 119
JAUE ES EL ESTREST o 122
La reacCion IUCha © @SCAPA........c.ovii e 123
+Coémo se prepara el cuerpo para luchar o escapar? ... 124
Los efectos de un estrés prolongado.............oc.oveiiiviicii 125
Trastornos del @SIrES ... 127
La excitacion s necesaria................. TSRO TR ORI 127
EJERCICIOS DE RELAJACION ...ttt 132
D I vt 132
SEMATOD ..o e, 139
ACOSTATO ... 142
TECNICA DE RELAJACION RAPIDA ANTE UNA EMERGENCIA............ 145
RELAJACION PROFUNDA .......ooiiiio oot 147
CAPITULO 4
EQUIPOS E INSTRUMENTOS AUXILIARES ‘
DE AUTOPROTECCION ... 153
DETECTORES ..o ettt 1565
B XIS MO . o e e 166
Lampara de SEQUITAm ..ot 158
INAICAAAres A& GASES i e s 160
Equipos indicadores de contaminacién radiactiva ... 161
PROTECTORES ..o oot 162
Protectores de las vias respiratorias.............oo 162
Protectores de las vias CUtANEAS ... 167
DE COMUNICACION: EL CABLE SALVAVIDAD ..., 170



CAPITULO 5

PRACTICAS .., 177
PRECALENTAMIENTO Y RELAJACION ..o 179
ACTUACIONES EN CAMPO DE ENTRENAMENTO ..o 180
CONTEMPLACION DE ESCENAS CRUDAS ... 180
UTILIZACION DE EQUIPOS PERSONALES ... 181
MANEJO DE INSTRUMENTOS AUXILIARES ..., 181

AUXILIO ¥ RESCATE DESDE DIVERSOS MEDIOS ... 182



LA AUTOPROTECCION

Autoproteccion significa proteccidn propia o proteccién por uno mismo.

Es facil deducir que la autoproteccion constituye una serie de métodos y
técnicas conducentes a protegerse uno mismo. No obstante, en proteccién
civil también se incluye en este término gramatical los procedimientos, siste-
mas y organizacion que han de poseer aquellos centros, establecimientos o
dependencias en donde se realicen actividades gue puedan dar origen a una
situacidén de emergencia, para proteger al personal que se encuentre en su
interor,

Por ello, la autoproteccion, entendida tal y come se indica en el parrafo ante-
rior, es decir, como un sistema de prevencidén de accidentes y como unos
métodos y técnicas para hacer frente a las consecuencias de los mismos,
cubre en gran medida las competencias atribuidas a proteccién civil en la Ley
2/1985 en relacion con su misién de “estudio y prevencion de las situaciones
de grave riesge, catastrofe o calamidad publica y a la proteccién y socorro de
personas y bienes en los casos en gue dichas situaciones se produzcan'
{Articulo 1.1 de la citada Ley).

A lo largo del desarrollo del tema, nos enfrentaremos a los agresivos gue,
como consecuencia de la ocurrencia de catastrofes, ponen en peligro nuestra
integridad fisica y nuestros bienes materiales. No cabe duda que cuanto mejor
conozcamos el origen, la formacién, la propagacion y los efectos de estos
agresivos, mejor estaremos preparados para hacerles frente y reducir sus
congsecuencias a limites tolerables para la sociedad.




Hoy en dia no podemos evitar que se produzcan catastrofes de las denomi-
nadas naturales, como los terremotos. Pero si podemos conocer sus efectos
y reforzar los cimientos de nuestras casas para resistirlos, o calcular cuando
van a producirse y tomar las medidas necesarias para que cuando ocurran,
estemos lejos del lugar afectado,

Otros accidentes, sobre todo los que proceden de actividades introducidas
por el hombre y controladas por el, pueden predecirse y de esta forma, esta-
blecer los mecanismos adecuados para que no se produzcan. La explosion de
una caldera de vapor puede ser grave. Pero si se la coloca en un lugar inac-
cesible, se la opera por centrol remoto y las paredes del recinto que la contie-
ne son lo suficientemente resistentes, aunque explosione no producira dafio
alguno, solamente el econémico a la empresa propietaria, y este no es un
prablema de proteccian civil.

Hay actividades, no cbstante, en las que o bien por impesibilidadd técnica o
por limitaciones econdmicas, no puede alcanzarse una seguridad al 100 %. Es
cuando la autoproteccién se racionaiiza. Como ejemplo mas claro, tenemos el
transporte y en concreto los transportes de materias nocivas, insalubres o
peligrosas pero... necesarias. No se eliminan esas actividades pero se toman
las medidas de autoproteccidn pertinentes, tanto con la adopcién de sistemas
de seguridad, como mediante la introduccion de métodos y técnicas para
protegernos de las cansecuencias de sus accidentes,
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AGRESIONES PROCEDENTES DE DISTINTAS
CATASTROFES: FUEGO, AGUA, ENTERRAMIENTO,
CONTAMINACION, EXPLOSION

Antes de entrar de lleno en los puntos gque integran este tema, conviene
reflexionar sobre lo que se entiende por riesgo vy, de esta forma, conocer con
mayor profundidad el alcance de “agresivos” en proteccién civil,

CONSIDERACIONES PREVIAS: UN MUNDO EN RIESGO

Virtuaimente el mundo entero se encuentra en situaciéon de emergencia debi-
do a la inevitable existencia de riesgos naturales. Cada afio, se producen
terremotos, maremotos y erupciones volcanicas potencialmente dafinos,
lo suficientemente cerca de una ciudad como para causar una catastrofe.

Estos tres riesgos naturales: terremotos, maremotos y erupciones volcanicas,
pueden causar graves desdrdenes econdémicos y sociales, aungue su frecuen-
cia es baja. En cambio, las inundaciones, corrimientos de tierras, y tormen-
tas de viento (ciclones, huracanes y tornados) son mas frecuentes. Las
inundaciones se producen con mayor 0 menor intensidad anualmente en casi
todos los paises. Son también consecuencia de tormentas asociadas con
huracanes y ciclones. Los carrimientos de tierra son casi universales, normal-
mente dependen de la inclinacion del terreno y de las acciones naturales y
humanas que reducen la capacidad de las vertientes para soportar rocas y
tierras.

Los incendios son estacionales en muchas partes del mundo en areas de
bosque y monte durante el tiempo calido y seco; los fuegos incontrolados
también ocurren en las ciudades junto con terremotos y otros accidentes.



Los riesgos naturales pueden ocurrir aisladamente o en combinacion con otros.
Por gjemplo, los terremotos, cornmientas de tierras, inundaciones e incendios
fueron producidos a causa de la erupcion del Monte Santa Elena en mayo de
1980. Los huracanes suelen venir acompafiados de inundaciones, como ocustio
con el huracidn Agnés en marzo de 1964. Los terremotos, corrimientos de
tierras y maremotos pueden suceder juntos, como en el terremoto en marzo
de 1964 en Prince William {Alaska). Terremotos e incendios fueron simultaneos
en San Francisco en 1906 y en Tokio en 1923

Reduccion de riesgos

,Cémo se reducen en una comunidad los efectos de los riesgos asociados a
las catastrofes naturales? El primer paso es la valoracion de los peligros vy
riesgos: determinacion de los que puedan ocurrir, sus caracteristicas y conse-
cuencias, asi como la vulnerabilidad de la comunidad frente a ellos. El segun-
do paso es |a preparacion para afrontar la catastrofe. En esencia, se trata de
una planificacion detallada para la respuesta inmediata y eficaz, una vez que
el peligro tatente constituye un riesgo para la sociedad.

La atenuacién de la catastrofe es el tercer paso decisivo. Incluye acciones
como el aumente de la resistencia de las estructuras ante los terremotos vy el
viento, construccion de digues y barreras para reducir los efectos de inunda-
ciones y maremotos, y el proyecic y desarrollo de modelos informaticos para
prevenir corrimientos de tierra

Aunque muchas medidas en la mitigacion de los riesgos son conocidas, a
menude no son mundialmente aplicadas porque la experiencia en su aplica-
cion o los datos criticos para su uso efectivo no son aprovechables en una
zona particular.

Valoracion de catastrofe y riesgo

¢Coémo debe una comunidad comenzar a reducir los efectos de los desastres
naturales? Ei primer paso es la determinacion del tipo de catastrofe que pue-
de ocurrir, y despueés la determinacién de su frecuencia, sus caracteristicas y
sus consecuencias. La experiencia es una buena maestra, pero ios cambios
en los modelos de poblacién, en los parametros fisicos de las estructuras y en
el desarrollo econdomico habidas desde el siglo pasado, nos llevan a la conclu-
sidn de que sclamente la experiencia no es suficiente para apreciar la vulne-
rabilidad de una poblacién.

~ Determinacion de la vulnerabilidad de las estructuras e instalaciones ex-
puestas al riesgo. Incluye estructuras aisladas y redes de estructuras, tales -
como redes de suministro de aguas y oleoductos, o instituciones sociales
como servicios de bomberos y hospitalarios,

— Determinacion de la significacion del impacto. Se debe diferenciar entre: la
salvacion de vidas, la proteccién de la propiedad vy la preservacién de las
funciones esenciales de la comunidad; comparar los beneficios que puedan
derivarse de evitar un desastre y los que resulten de invertir en otras funcio-
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nes econdmicas y sociales; reconocer los distintos papeles encomendados a
estructuras e instituciones en la respuesta a una emergencia y las actividades
de recuperacién, y reconocer los distintos, y posiblemente opuestos, fines y
valores individuales e institucionales dentro de la comunidad.

Preparacion para el desasire

La preparacion para el desastre es la planificacién detallada de una respuesta
inmediata y eficiente una vez que la catastrofe ha ocurrido; es el primer paso
para adoptar una aproximacion anticipada frente a los riesgos naturales. Este
esfuerzo debe incluir una educacion publica y camparias de concienciacién,
previsiones para transmitir alertas, planes de evacuacién y preparativos para
proporcionar a los evacuados los necesarios suministros de alimentacion y
vivienda. Tales esfuerzos han tenido un gran éxito en la reduccion de victimas
mortales causadas por desastres naturales en algunocs paises industrializados.

Mitigacion de riesgos

La preparacidon para el desastre y la evacuacion pueden reducir muertos y
heridos, pero pueden hacer muy poco para prevenir los dafios materiales y el
impacto economico, a veces devastador, asociado con las catastrofes. Esta
es el area social que se entiende por "mitigacion del desastre”, cuyo beneficio
puede ser sustancial. Por ejemplo, la prohibicién de los s6tanos en las nuevas
construcciones de la costa y el incremento de su resistencia al viento puede
reducir en un 50 % las pérdidas por tormentas. Si se efectua un control de la
construccion en las ciudades que no lo tienen, y se consigue que todos los
nuevos edificios situados en el area de inundaciones se eleven un metro
aproximadamente en su base, se obtendra un beneficio adicional.

Esencialmente, el impacto fisico del riesgo puede ser reducido previniendo o
modificando sus efectos, evitando la causa gue lo provoca, montando las
estructuras lejos de la causa provocadora o reforzandos dichas estructuras
para reducir o eliminar el dafao.

En algunos aspectos, la prevencion o la modificacién del riesgo es posible.
Por ejemplo, la construccion de digues, la canalizacion de rios y la elevacion
de los edificios son métodos ampliamente utilizados para reducir las pérdidas
derivadas de inundaciones. Estos métodos son bastante bien conocidos vy
conllevan la construccidon de grandes obras publicas. Por el contrario, la mo-
dificacion de la mayoria de los otros riesgos se encuentra todavia en estado
de investigacién, Por ejemplo, hay algunos indicios de que podria ser modifi-
cado el tiempo meteorolégico para disminuir la probabilidad del granizo, incre-
mentar la lluvia y alterar el curso de las grandes tormentas. Los futuros terre-
motos podran ser modificados de modo que ocurra una serie de pequefios
terremotos en lugar de uno grande, etc.

Evitar el nesgo mediante una adecuada administracion de la tierra es efectivo
en algunos casos. Puede evitarse la utilizacion de terrenos gue son propicios
a inundaciones, deslizamientes de tierras ¢ aluviones o quedar limitada, al
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menos, para aquellas actividades que sean menos rentables. Por ejemplo, las
planicies inundables pueden ser usadas para parques y granjas; las terrazas
escalonadas pueden ser abandonadas sin cultivar para evitar deslizamientos
naturales o provocados; las zonas de inundacion de tsunamis pueden ser
plantadas como parques de madeo que se censige tanto disminuir el riesgo
comoe reducir la resaca del tsunami incrementando 10s obstaculos superficia-
les, y las instalaciones criticas pueden ser ubicadas fuera de los terrenos
inundables que pudieran sufrir las consecuencias del fallo de un dique.

Es imposible evitar todas las areas potencialmente peligrosas y asi, los rios
deben ser atravesados; el agua, la electricidad y el petrileo deben ser distri-
buidos; el comercio debe continuar. Las normas reguladoras del use de la
tierra y de la localizacion de instalaciones, que se basan en los riesgos poten-
ciales o en la consecucion de sus fallos inciden directamente sobre una co-
munidad. Las consideraciones sobre el riesgo no son sino una parte —frecuen-
temente ignorada— de todo un proceso de decisicnes. Queda todavia mucho
por aprender respecto a las estrategias del uso integrado de la tierra en el
desarrollo economico, pero la experiencia de muchas comunidades muestra
que, incluso simples restricciones en uso de planicies inundables, como se ha
dicho, pueden reducir las consecuencias de las inundaciones.

El control de la construccion ofrece uno de los mas eficaces métodos para
limitar los efectos de las catastrofes naturales. Cuando una estructura se
proyecta, se construye y se mantiene para resistir un riesgo, el riesgo produce
un impacto pequeno o nulo. Pero el proyecto de una estructura resistente a
un riesgo no es un problema simple. ;Con qué fuerzas habra de contar la
estructura? ;Como tendran gue interaccionar sus distintos elementos? ;Como
habran de prepararse los materiales de construccion? Todas ellas son cues-
tiones a las que han de responder los expertos.

Muchas reglas experimentales han contribuido a ayudar a los ingenieros en la
construccion de edificios que resisten bien a las catastrofes naturales. Sin
embargo, las técnicas de construccion se desarrollan muy rdpidamente a tra-
vés de todo el mundo, creando al mismo tiempo nuevos peligros y nuevas
oportunidades. Algunas técnicas de construccion han demostrado ya su valor.
Por ejemplo, la utilizacion de cemento, de acero reforzado y la adhesidn de
diafragmas a las paredes puede reducir la vulnerahilidad de los edificios fren-
te a los terremotos desde un colapso seguro a un ligerisimo dafio. De modo
similar, amarrando €l tejado a las paredes y éstas a los cimientos de una casa
de madera, pueden reducirse en gran medida los efectos destructores del
viento durante huracanes, ciclones y tornados.

El rapide cambio en la construccién produce, sin embargo, nuevos peligros.
Las técnicas se aplican frecuentemente lejos de donde fueron desarrolladas,
sin prestar atencion a sus limitaciones. Ademas, su ejecucion puede ser co-
yuntural y no derivada de la experiencia actual. Solamente las observaciones
de la ejecucion actual —combinadas con la investigacion de laboratorio— pue-
den convalidar métodos nuevos. Pero tales investigaciones todavia no son
faciles ni rapidas.
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Entre los principales instrumentos para la construccion resistente se encuen-
tran los codigos y reglas de construccion. Pero ambos ofrecen, junto a bene-
ficios, problemas para la transferencia de experiencias de una a otra comuni-
dad o de uno a otro pais. El beneficio consiste en que una serie de individuos
muy expertos han acumulado experiencia e investigacion para desarrollar un
codigo. El problema es que el cédigo responde a las condiciones materiaies
de construccién y practicas de censtruccion de la comunidad que lo origind;
el codigo no sera enteramente aplicable fuera de este contexto. Y sin embar-
go, los constructores de otros paises, inconscientes de estas limitaciones,
intentaran usar el ¢odigo sin una previa adaptacion.

Prediccion de riesgos

La prediccion de los desastres naturales mas graves contiene un inmenso
potencial en orden a reducir sus consecuencias catastréficas, incluso los avi-
s0Ss con muy poco tiempo para proteger vida y haciendas. Si se hacen con
mucho tiempo, se cuenta con una oportunidad para el traslado o para el
reacondicionamiento de los bienes materiales. La capacidad de prediccion
varia con el tipo de riesge y ha avanzado considerablemente gracias a la
investigacion y a los conocimientos técnicos. La simulacion de cuencas de
agua mediante computadoras pertenecientes a una red de estaciones meteo-
rolégicas e hidroldgicas ha permitido desarrollar sistemas de alarma de inun-
daciones muy precisos. A partir de programas de observacion de tornados
con sistemas de radar de tiernpo, puede ser conocida la direccion que seguira
un tornado, dando tiempo a prepararse para enfrentarlo, tanto a la comunidad
misma como a sus servicios de bomberos, rescate, médicos y proteccion civil.
El desarrollo del radar Doppler ha hecho progresar la capacidad de prediccion
de riesgos derivados de la meteorologia y ha ampliado el tiempo comprendido
entre el aviso y la presencia del riesgo. En las regiones de tormentas tropica-
les la precision de las alertas proporciona noticias sobre aquéllas de hora en
hora; Ultimamente, la precisién es asegurada mediante modelos matematicos
y datos incluidos en ellos.

Muchos de los problemas de prediccion son sociologicos; otros se refieren a
los medios de comunicacion. La voluntad de la comunidad de responder a las
instrucciones determina el tipe de informacion que debe proporcionarse, asi
como cuando y cémo debe ser difundida. Si la informacion es incierta, el fallo
de la prediccton puede conducir al escepticismo, lo que perjudicara cualquier
intento futuro de avisar al publico.

Respuesta de emergencia

El momento del impacte de un suceso inicia el periodo de respuesta de emer-
gencia, es cuando el salvamento de vidas y el control de pérdidas de la
propiedad se convierte en un asunto de minutos. Tipicamente las primeras
respuestas in situ son las acciones espontdneas de los residentes locales.
Gran parte de su efectividad depende de su conocimiento; la rapidez y la
eficiencia con que se produce la respuesta de toda la comunidad esta deter-
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minada por ia planificacion y el entrenamiento. Para el salvamento de vidas,
las operaciones de blisqueda y rescate rapidas y coordinadas son cruciales.
Los problemas fundamentales en toda respuesta de emergencia incluyen:
recoger informacion exacta sobre la naturaleza y alcance de los impactos,
distribuir y dirigir los recursos locales, ordenar y distribuir los recursos exter-
nos, y hacer frente a la convergencia de gente y material en el area impactada.

Recuperacion y rehabilitacion

Cuanda la emergencia termina, la comunidad entra en un largo periodo de
recuperacion y rehabiiitacién durante el cual vuelve a la normalidad. Se cura a
los enfermos, se da vivienda a los desposeidos de ella, se reparan los dafios
economicos y se hacen planes para minimizar los riesgos de futuros desas-
tres, ademas de otras actividades.

Si en el periodo de respuesta de emergencia prevalece tipicamente el espiritu
de unién y cooperacion, durante el periodo de recuperacion por el contrario
suelen surgir viejas divisiones y conflictos, exacerbados por las dificiles deci-
siones que deben ser tomadas. Los conflictos surgen entre la intensa fuerza
sentimental de reconstruir la comunidad tal como era antes —quiza en la lla-
nura inundada o en un lugar sismicamente vulnerable— y un movimiento social
de aprovechar la oportunidad para hacer cambios radicales.

Los conflictos también se desarrolian sobre el use de soluciones mas satisfac-
torias a large plazo. Un ejemplo es la introeduccion de alojamientos temporales
gue a menudo llegan a hacerse permanentes. Todavia surgen otros conflictos
sobre la distribucidén de recursos inadecuados vy la evaluacion contradictoria
de diversos expertos. Estos conflictos, con frecuencia, disminuyen y minan la
moral de la comunidad respecto a las instituciones y lideres politicos, compli-
cando los problemas de restauracion de la comunidad.

La planificacion para futuros sucesos supone algunos peligros durante este
periodo. Las comunidades a menudo confian excesivamente en una simple
estrategia: por ejempilo, reconstruir los diques pero haciéndolos mas altos y
mas fuertes; de este modo se reduce el riesgo de inundaciones débiles pero
aumenta el de la comunidad afectada —y el alcance del dafio— en caso de
inundaciones mayores. Se dificuita también la planificacion por un sentimiento
de inmunidad. Los residentes pueden pensar que “nosotros hemos tenido
nuestro temblor y no habra otro como este en nuestra vida®, o "nosotros he-
mos aguantado este huracéan asi que podemos hacer frente a cualquier cosa
que nos envie la naturaleza’.

Los errores cometidos durante la reconstruccion pueden permanecer en la
comunidad durante generaciones. Estudios comparativos de recuperacién en
varias comunidades han identificado, por un lado, alguncs errores caracteris-
ticos asi como, por otro lado, ejfemplos de las experiencias de mayor éxito. Sin
embargo es necesario un estudio compiementario de las consecuencias eco-
nomicas a corto y largo plaze de diferentes modelos de recuperacion y sus
efectos en |a estabilidad politica v en el desarrollo cultural.
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La distribucion de las pérdidas economicas entre la mayor parte de la comu-
nidad no afectada disminuye los graves impactos econdmicos de las catastro-
fes naturales, aunque esta estrategia no reduce directamente las pérdidas o
los dafios. Los seguros constituyen un vehiculo general para la redistribucion
de las pérdidas. Sin embargo, debido a la magnitud de lo que se pierde en
muchas catastrofes, la capacidad de las instituciones para asegurar y finan-
ciar puede ser insuficiente para cubrirlas, Otra forma de redistribucion es la
asistencia econoémica de organizaciones benéficas y privadas y de gobiernos,
mediante recepcion de impuestos y subvenciones internacionales,

FUEGO

Trataremos de resumir aquellas caracteristicas inherentes a este agresivo, a
fin de que con su conocimiento podamos hacer frente a sus efectos daninos.

El fuego, como todo lo que se encuentra o se produce en la naturaleza, tiene
dos lecturas. £l fuego asola, quema, mata; pero también el fuego nos calienta,
hace sabrosa nuestra comida, nos preporciona elementos como los metales. ..
¢Quién renuncia al fuego, a pesar de sus riesgos? No se trata de decidir entre
el fuego si o el fuego no. La civilizacion tiene hitos importantes en su progreso
cotidiano, uno de ellos fue el fuego. No renuncia a él; pero concciendo sus
peligros, se toman medidas para que no produzcan consecuencias nefastas. .
Sistemas contraincendios, cortafuegos, detectores de humo, apagallamas, ex-
tintores, etc., etc,, y junto a ellos, advertencias continuas en ciertos lugares en
donde el fuego puede causar estragos. ‘NO FUMAR’, “PROHIBIDO ENCEN-
DER FUEGOQO", "NO TIRAR COLILLAS ENCENDIDAS". Asi, como también vere-
mos para el resto de los agresivos, se incrementa y desarrolla su lado "bueng”
y se retiene, aisla y elimina su lado *malo”.

Como ejercicio de reflexion, podria uno situarse en los albores de la humani-
dad y contemplar cémo el fuego producido por las fuerzas de la naturaleza
producia estragos entre nuestros antepasados, destruyendo sus bienes, co-
brando vidas y dejando arrasado el lugar de su reposo. El incendio voraz seria
el unico efecto que aquellos seres asociarian al fuego. Légicamente, casi
todos los moradores de la Tierra de aqueltos prehistéricos tiempos temerian
este poder infernal, huirian despavoridos ante su presencia o caerian de hino-
jos para aplacar la ira de tan poderoso sefor. Pero hubo algunos, quiza muy
pocos, que contra viento y marea, enfrentandose a la entonces “opinion publi-
ca’ dominaron su terror, controlaron esta fuente de energia y la rindieron a los
hombres. Fue esta minoria la que dio un paso, quiza el primero, hacia el largo
& incesante progreso de la humanidad.

Pasaremos a ver qué es el fuego.

Elementos del fuego

Ef fuego, como toda reaccién quimica, necesita de unos elementos primarios,
sin los que no puede existir. Estos elementos son: combustible y comburente;
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y unos eiementos secundarios sin los que no podria mantenerse: calor y reac-
cion automantenida.

Combustible: Cualquier sustancia sdlida, liquida ¢ gaseosa capaz de arder,
en presencia de un comburente.

Comburente: Lo que hace entrar en combustidn al combustible o lo activa.
Para nosotros sera el oxigeno. El oxigeno es uno de los componentes del aire,
que lo contiene en una propercion del 21 % en volumen. Es un gas incoloro,
inodoro e insipido.

Calor: El calor es una forma de energia. Se produce por el rozamiento provo-
cado a consecuencia del movimiento de las moléculas que constituyen la
materia. La transmision del calor es responsable del comienzo y también de
la extincidn, de la mayor parte de los incendios. El calor se transmite de uncs
cuerpos a otros en tres formas: conduccion, radiacidn y conveccion.

** Conduccion: El calor de un cuerpo pasa a otro por contacto directo ¢ a
traves de un medic conductor sélido, liquide ¢ gaseoso en contacte con am-
bos. La cantidad de calor transferide por este método depende: de la conduc-
tividad termica de los materiales a través de los cuales pasa el calor; el drea
y espesor del medio conductor; de la velocidad de transmision, y de la dife-
rencia de temperaturas entre los cuerpos en contacto. La transmision del

FIG 1. EL FUEGO DE LA IZQUIERDA CALIENTA LA PLANCHA, SOBRE LA QUE SE APQOYAN
LOS FARDOS, EL CALOR SE TRANSMITE POR CONDUCCION Y PUEDE SER CAPAZ DE HA-
CERLOS ARDER.
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calor por conduccidn, cuande se trata de un cuerpo en el aire o en otros
gases, es independiente de la presion, siempre y cuando se trate de presio-
nes normales. A muy bajas presiones, la conduccién es practicamente nula;
en el vacio no se transmite calor por este mecanismo.

** Radiacidn: La radiacion es una forma del movimiento ondulatorio. El calor
irradiado viaja a la velocidad de la luz y al liegar a un cuerpo, éste la absorbe,
la refleja o la transmite,

Cuando dos cuerpos estén proximos y uno esta mas caliente que el otro, la
energia calorifica de radiacion pasarad del cuerpo mas caliente al mas frio,
hasta que ambos tengan la misma temperatura. La capacidad para absorber
el calor radiado esta en funcidén de las caracteristicas de la superficie del
cuerpeo frio (por ejemplo, el color) y del drea de la superficie radiante del
cuerpo caliente. Si la superficie receptora es oscura absorbe el calor, pero si
es de color claro, brillante y pulida, refleja la mayor parte del calor recibido.

** Conveccion: El calor se transmite por medio de un fluide en movimiento.
El aire al calentarse aumenta de volumen y asciende y, por esta razén, la
transmision del calor por conveccion sucede naturalmente en direccién ascen-
dente, aunque las corrientes de aire pueden llevar este aire caliente en cual-
quier direccion. Asi, el calor generado en una estufa se distribuye en una
habitacion al calentarse el aire por conduccidn, y éste se eleva y origina una
circulacion de aire, que transmite el calor a los objetos distantes.

FIG 2. EL FUEGQ ESTA BIEN HECHO EN SU BASE. PERD POR CONDUCCION EL AIRE AL
CALENTARSE SUBE ARRASTRANDO EL HUMOC Y PARTICULAS INCANDESCENTES QUE PUE-
DEN QUEMAR LAS RAMAS QUE ENCUENTREN A SU PASQ. ASI PUES ESTE TIPO DE TRANS-
MISICN DEL CALOR NOS OBLIGA A HACER FUEGO EN ZONAS DESPEJADAS.
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Reaccidén automantenida: No es en si un elemento del fuego propiamente
dicho, sino mas bien una cualidad de la reaccion quimica entre el combustible
y el comburente. Si se inicia el fuego es Iégico pensar que debe haber “algo”
para que centinle. Este algo es la reaccién quimica automantenida por la cual
una reaccion guimica genera mas calor que el gue necesita para producirse,
lo cual provoca que ardan nuevas particulas.

Representacién Grafica del Fuego: Graficamente ¢! fuego se representa
como un tetraedro donde sus cuatro caras son:

FIG. 3. PARA QUE SE PRODUZCA EL INCENDIC {LA IGNICION) DEBEN ESTAR PRESENTES
LAS CUATRO CARAS DEL TETRAEDRO.

Oxigeno.
Combustible.

— Calor.
Automantenimiento.

Mas adelante veremos como por la supresién de una de las caras, el fuego se
extingue.

Clases de fuegos
Los incendios se clasifican por la naturaleza del combustible que arde:

Fuegos clase “A”.- Los producidos a causa de la combustion de materias
solidas combustibles que arden con produccién de llamas y brasa, excepto
metales (maderas, papel, paja, tejidos, carbdn, neumaticos, etc}.
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FIG. 4 MATERIAS CUYA COMBUSTION DA LUGAR A FUEGOS DE LA CLASE A"

Fuegos clase “B”.- Los producidos por sustancias combustibles liquidas,

gque se queman dando llamas, y solidos que se queman pasando previamente
al estado liquido (gasolina, fuel, aceites, grasas, parafina, etc.).
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FIG. 5. LA GASOLINA, EL FUEL, LOS ACEITES, GRASAS, PARAFINAS... CUANDO SE OXIDAN
DAN UN FUEGO CLASE "B".
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Fuegos clase “C”.- Los producidos por sustancias que arden en estado
gase0so y que se encuentran a presion (metano, propano, butano, hidrégeno,
etc.).

FIG. 6. METANO, PROPANO, HIDROGENO... SON GASES QUE SE ENCUENTRAN A PRESION Y
CONSTITUYEN LA CLASE “C".

Fuegos clase “M".- Los producidos por metales ligeros combustibles (alumi-
nio, magnesio y aleaciones, excepto los alcalinos «Na, K»).

FIG. 7. ALGUNOS METALES LIGEROS, COMO EL ALUMINIO ¥ MAGNESIO, ARDEN PRODUCIEN-
DO FUEGOS CLASE "M" (Metales).
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Fuegos clase “E”.- Los producidos en equipos de instalaciones eléctricas,
motores, generadores, transformadores, etc., o incendios clase "A", "B", "C" y
“M" en presencia de equipos eléctricos con tension.

FIG. 8. EQUIPOS, CABLES ELECTRICOS, CONSTITUYEN LOS ELEMENTOS QUE DAN LUGAR A
FUEGOS DE CLASE “E".

Teoria de la extincion de incendios

Para extinguir un incendio es preciso cortar la reaccion que lo causa. La
extincidn puede lograrse por cuatro métodos:

— Enfriamiento.

— Separacion del agente comburente u oxidante del material combustible.
— Dilucion o supresién del combustible.

— Extincion por medios quimicos.

Los incendios se apagan por unc de estos métodos, aunque, generalmente,
por combinacién de ellos.

Extincion por enfriamiento: Es el método mas empleado y, en el caso de
combustibles ordinarios, el método mas efectivo de extincion, ya que rebaja
la temperatura del combustible que, al enfriarse, disminuye la emisién de
vapores combustibles a la zona de combustion, bajande la concentracion de
los mismos hasta lograr que el fuego se apague.

La eficacia de un agente extintor como medio de enfriamiento, depende de su
capacidad de enfriamiento. E! agua es el mejor agente extintor porque enfria
mucho mas que los demas elementos extintores que se puedan emplear. Con
absorber una pequefa proporcién del calor total que se genera en un incendio
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FIG. 9. .. PERO LA PRESENCIA DE ALGUNAS INSTALACIONES PUEDE HACER RECONSIDERAR
TAL CLASIFICACION.

FIG. 10. Sl ELIMINAMOS EL COMBUSTIBLE SE APAGA EL INCENDIO.
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FIG. 12 SI ENFRIAMOS, ELIMINANDO CALOR, SE DESCIENDE POR DEBAJO DEL PUNTQ DE
IGNICION ¥ SE DETIENE EL INCENDIO.
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FIG. 13. S| DETENEMOS EL PROCESO EXOTERMICO SE ELIMINA EL AUTOMANTENIMIENTO Y
SE EXTINGUE EL INCENDIO.

es suficiente para conseguir su extincion por enfriamiento. Este se puede
tambien conseguir por ventilacion o por gases inertes.

** Enfriamiento por ventilacion: Utilizado en edificios. El procedimiento nor-
mal es ventilar el incendio como ayuda para controfarlo; al ventilar, el calor, los
gases y vapores combustibles sin quemar se eliminan de la zona del fuego.

Por tanto, la ventilacijn es una ayuda en la técnica de extincién, pues, ade-
mas de disipar el calor y el humo de la atmoésfera de la zona incendiada,
especialmente en los niveles bajos, evita el peligro de que se produzcan
llamaradas o explosiones de vapores combustibles acumulados. Hay que ha-
cer notar, sin embargo, que la ventilacion puede intensificar el incendio por el
suministro de aire que aporta; por ello al ventilar un compartimento o edificio,
se tendran preparadas mangueras con presion de agua listas para funcionar.

** Enfriamiento por gases inertes: Los gases inertes extinguen el fuego,
porque diluyen o desplazan el aire y de esta manera separan fisicamente el

24



combustible del comburente, en este caso, det oxigeno del aire. Los gases
nertes al absorber calor enfrian el fuego.

FIG. 14, ENFRIAMIENTO POR VENTILACION

t.— Una pila de lefios estd ardiendo.

2 — insuflamos aire a gran velocidad, éste arrastra el calor y los gases de la combustion, evitando
que siga produciende la reaccién automantenida.

3.— Terminada la citada reaccion, solamente quedan hilos de humo de restos de madera que
sufren una combustién incompleta.

FiG. 15 ENFRIAMIENTO POR GASES INERTES

1.— Un depésito con liguido combustible en combustion.

2.~ Echames sobre el fuego un gas inerte, como el nitrdgeno. E) gas desplaza el aire (cuyo
oxigenc es el comburente), y se apaga.

3.— Solamente quedan hilos de humo, es decir, gases de combustion incompleta.

En el caso de algunos liquidos muy inflamables que necesitan del calor radia-
do por el fuego para que se vaporicen con la rapidez suficiente para mantener
la concentracion de vapores combustibles dentro de los limites de inflamabili-
dad, la reduccion del calor radiado, provocada por la adicién de gases inertes,
tiene un notable efecto de enfriamiento sobre el liquido. Este método tiene
gran aplicacién en prevencion de incendios; por ejemplo: puede utilizarse gas
inerte para impedir incendios y explosiones en liquidos inflamables y otros
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materiales combustibles almacenados en tanques y espacios cerrados, reem-
plazando el aire por una atmasfera inerte,

Extincién por separacion del comburente del combustible: Este tipo de
extincion se produce por sofecacidon, Por este método actuan el anhidrido
carbonico y la espuma, ya que al cubrir el combustible impiden su contacto
con el aire, apagandose el fuege y permaneciendo apagadeo si se mantiene el
tiempo suficiente el agente extintor sobre el combustible, hasta que la tempe-
ratura de éste sea inferior a la de autoignicion, y no queden focos de ignicion.
Con excepcion de la espuma, estos agentes extintores son de limitado valor
en incendios de combustibles solidos, ya que el efecto de sofocaciéon no
puede mantenerse el tiempo necesario para eliminar todos los focos de igni-
cion. Este método de extincién no es de aplicacion a los materiales que libe-
ran oxigeno, como el nitrato de celulosa, por ejemplo.

Extincion por dilucién o supresién del combustible: En cualquier mezcla
de gases combustibles y aire, la velocidad de propagacion de la llama depen-
de de la relacién aire-combustible, de la temperatura y de la presion de la
mezcla.

El exceso de aire hace el efecto de diluir fa concentracion aire-combustible y
ta aleja del punto critico a partir del cual puede iniciarse la combustion,

La llama se extinguira si la mezcla aire-combustible se diluye por debajo del
limite de concentracion adecuado para la propagacion de llama o si la llama
se aleja del combustible a una velocidad mayor que la velocidad de su propaga-
cion.

Se puede diluir el combustible aportando una gran cantidad momentéanea de
aire y lograr la extincién. Al soplar una cerilla, o soplar el fuego de un tangue
se origina un movimiento en la zona de combustién o en la de la llama hacia
la zona, provocandose el apagado de la llama al hacerse muy pequeria la
relacion de vapores combustible-aire y no permitir que la combustion continde.

En incendios de liquides miscibles en agua (por ejempio, el alcohal), un méto-
do de extincion consiste en diluir el combustible hasta que su punto de infla-
macién alcance un valor en el que sea posible la extincion.

El método recomendado para apagar los fuegos de gases es cortar el flujo de
gas, ejemplo de extincion por supresion del combustible.

En el case de incendios en pilas de carbon o silos, el dnico método practico
de extincion es la retirada del combustible de la zona del incendio; vaciar los
tanques de almacenamiento de liguidos inflamables es otra aplicacién de este
principio.

Extincion por medios quimicos: Su poder extintor se basa en el empleo de
determinados productos quimicos, que impiden el que la reaccién quimica
productora del fuege sea automantenida.

Agentes extintores

Se denominan asi a ciertos productos que, como se ha dicho anteriormente,
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impiden gue continle propagandese la reaccion quimica que da origen al
fuego. Estos son:

AGUA .- Las propiedades fisicas mas interesantes del agua, considerada como
agente extintor, son las siguientes:

— A temperaturas ordinarias, es un liguido estabie,
— La absorcion de calor por el agua es muy grande.

De todo ello se deduce que no existe otro compuesto de uso normal que
tenga su capacidad de enfriamiento; ademds, hay otro factor que favorece su
accion extintora: al convertirse en vapor, su volumen, a presion atmosférica,
aumenta unas 1.700 veces. Este gran volumen de vapor desplaza un volumen
igual del aire que rodea al fuege, diminuyendo fa concentracion de aire dispo-
nible en la zona del incendio.

Propiedades extintoras

** Extincion por enfriamiento: En la generalidad de los casos, si se entria la
superficie del material que arde por debajo de la temperatura de ja que pro-
duce vapores suficientes para soportar la combustion, el incandio se extingue.
El enfriamiento superficial no es efectivo normalmente en productos gaseosos

FIG. 16, ES INUTIL DIRIGIR EL CHORRO DE AGUA CONTRA PAREDES O CRISTALES. ESTOS
LA "DEVUELVEN" SIN BENEFICIQ ALGUND.
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o en liquidos inflamables con temperaturas de inflamacién por debajo de las
temperaturas del agua aplicada y no se recomienda para lfiquidos inflamables
con temperaturas de inflamacion inferiores a 38 °C.

La cantidad de agua necesaria para la extincion depende de {a cantidad de
calor que tiene gue absorber, dependiendo la velocidad de extincion de la
cantidad de agua en relacién con el calor generado, del grado de cubrimienta
posible y de la forma de aplicar el agua {chorro, niebla, etc.). Lo mejor es
aplicar el agua sobre el incendio de forma que tenga el mayor efecto da
enfriamiento: al calentarse el agua hasta 100 “C y convertirse en vapor absor-
be gran cantidad de calor, efecto que se consigue rapidamente empleando el
agua en forma de nigbla en lugar de chorro sdlido.

FIG. 17. S| VEMOS QUE EL AGUA O LA ESPUMA SE DERRAMAN FUERA, BUSQUEMOS OTRO
LUGAR POR DONDE INTRODUCIRLA

Los principios basicos del efecto de enfriamiento del agua en forma de niebla,
son:

~ La cantidad de calor absorbido por el agua es proporcional a la superficie
libre de esta. Para una cantidad dada de agua, se incrementa muche su
superficie al aplicarla en forma de niebla.

- La velocidad de transmision del caler depende de la diferencia de tempe-
raturas entre el agua y el aire que rodea al foco caldrico y al material que arde;
también depende del contenido de humedad del aire.

Por célculo, se ha comprobado gue el diametro optimo de las gotitas de la
niebla de agua es de 0,35 & 1 mm. Los mejores resultados extintores se logran
cuando todas las gotitas son de tamafio umforme, pero no se ha logrado
ningun difusor que consiga la uniformidad total, aungque muchas se aproximan
a ello. La gotita tiene que ser del tamanfo suficiente para que tenga energia
necesaria para alcanzar la zona de combustion a pesar de la resistencia del
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aire, de la fuerza de gravedad y del movimiento ascendente debido al "tira” del
incendio.

** Extincion por sofocacion: Si se genera vapor en cantidad suficiente pue-
de llegar a desptazar o suprimir el aire (dependiendo de la cantidad de agua
aplicada, del tamafio de las golitas y del calor generado por el fuege). Los
incendios de cierto tipo de materiales pueden extinguirse par sofocacién, ac-
cién que se ve favorecida si se confina el vapor generado en la zona de
combustion. E) proceso de absorcion de calor por el vapor termina ¢uando el
vapor empieza a condensarse, cambio de estado para el que es necesario
que el vapor pierda calor. Tal cendensacion sucede fuera de la zona de com-
bustion y no tiene efecto sobre el material que arde, pero el vapor puede
actuar como vehiculo transportando el calor de la zona de combustion a otra
donde pueda disiparse libremente en forma de nubes de vapor de agua.

FIG. 18. DOS FORMAS DE DIRIGIR EL AGUA HACIA LAS LLAMAS

EN FORMA DE CHORRO: Mucha agua en superficie pequefia. El agua no se llega a evaporar y
ne se consigue buen rendimiento de extincion.

EN FORMA DE NIEBLA: Poca agua en mucha superficie, El agua liquida se transforma en vapor
y de esta forma se consigue un buen rendimiento de extincién

Los incendios en combustibles sélides se extinguen normatmente por efecto
del enfriamiento y no por el efecto de sofocacian, originado por la formacidn
de vapor; éste suprime las ltamas, pero no extingue totaimente el foco del
incendio.

El agua puede emplearse para extinguir por sofecacion liquidos inflamables o
combustibles gue estan ardiendo si su temperatura de inflamacion es superior
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a —38 °C, su peso especifico es mayor que el del agua empleada y no son
solubles en ésta. Para lograr resultados més efectivos se afiade normalmente
al agua un agente espumante.

** Extincion por emulsificacion: Cuando dos liquidos no miscibles se agitan
mezclados, un liquido puede dispersarse en el otro en forma de pequefas
gotitas, formando una emulsion. Cuando se aplica el agua a ciertos liquidos
viscosos inflamables, puede lograrse la extincidn, por un proceso de emulsion
que enfria la superficie liquida por debajo de su temperatura de inflamacion,
evitando fa emision de vaperes inflamables. Con algunos liquidos viscosos,
tales como algunos fuel-oils, la emulsién aparece en forma de espuma, lo que
retarda la emision de vapores combustibles. Al emplear esta técnica hay que
tomar precauciones, ya gque la formacion de espuma puede ser violenta y dar
lugar a derrames del liquido que arde.

** Extincion por dilucién: Los materiales inflamables solubles en agua pue-
den, en determinados casos, extinguirse por dilucion. El tanto por ciento de
dilucion necesario para efectuar la extincién varia grandemente, asi como el
volumen de agua y el fiempo necesario. Por ejemplo, en un incendio de alco-
hol etilico 0 metilico puede emplearse con éxito esta técnica. En tanques, la
adicién de agua para conseguir la extincion per dilucion no es practica, debi-

FIG. 19. EL SOFOCAR INCENDIOS CON AGUA EN LUGARES EN DONDE HAY APARATOS
ELECTRICOS O SIMPLEMENTE CABLES PUEDE, CON MUCHA FRECUENCIA, CONDUCIR A
ACCIDENTES DE ELECTROCUTACICN.
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do a la gran cantidad de agua gue seria necesaria, a la posibilidad de rebosa-
miento y al peligro de formacion de espuma si la mezcla se calienta hasta la
temperatura de ebullicion del agua.

Conductividad eléctrica

Como el agua en su estado natural contiene impurezas que la hacen conduc-
tora, la aplicacion de agua en incendios de equipos eléctricos activados re-
quiere la consideracion del peligro de descarga eléctrica al usuario, especial-
mente si los voltajes son altos, aunque quien determina la extension del shock
eléctrico es mas la intensidad de la corriente que el voltaje de la misma.

Las principales variables que influyen en la descarga eléctrica son:

— El voltaje e intensidad de corriente.

— La niebla producida por el repartidor, presion empleada y condiciones de
viento. La pulverizacion del agua tiene gran influencia, ya que los espacios de
aire entre las gotitas interrumpen el paso de la electricidad hacia tierra. Los
difusores modernos dispersan las gotitas de agua disminuyendo el peligro de
conductividad.
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FIG. 20. LA ESPUMA ES DIRIGIDA POR UN TUNEL DE PLASTICO © LONA DIRECTAMENTE
HACIA EL PISO INFERIOR E INUNDA LA VIVIENDA DE ABAJO A ARRIBA.
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— La pureza y resistividad del agua.

— La resistencia a tierra del cuerpo humanoe, dependiendo de su situacion (st
esta sobre superficie mojada o no), de la humedad de la piel, de la cantidad
de corriente que pueda soportar, del tiemmpo de exposicidn a la corriente v de
otros factores.

Tensién superficial y aditivos humectantes

La relativa alta tension superficial del agua disminuye su poder de penetracién
y la posibilidad de extenderse a través de los materiales embalados o apila-
dos. La inmersion en agua del material que arde es practicamente imposible
en la mayoria de los casos, v cuando se produce un incendio en una masa
combustible es necesario disgregar la masa y aplicar el agua a las porciones
interiores o emplear un aditivo humectante que facilite su penetracion. Nume-
rosos compuéstos quimicos pueden realizar esta funcidn: pero muy pocos, sin
embargo, sirven realmente para ello debido a su toxicidad, accioén corrosiva en
los equipos y a su inestabilidad al mezclarse con el agua.

El agente humectante trata de aumentar la superficie libre del agua, facilitan-
do la absorcion de calor y aumentando la eficacia de las propiedades extinto-
ras del agua, al incrementarse la cantidad de calor absorbido para un volumen
dado.
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FIG. 23. SE ESTA INYECTANDO ESPUMA EN EL PISO INFERIOR. LAS PERSCNAS PEAMANE-
CEN AGACHADAS, SIEMPRE DEBAJO DEL HUMO. EL AIRE QUE SE DESALOJA DEL SOTANO

A CONSECUENCIA DE LA ESPUMA HACE QUE LA ATMOSFERA SE MANTENGA RESPIRABLE
PARA AMBOS.
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La mayor utilizaciéon del agua humeda formada por agua y el aditivo humec-
tante, es en superficies porosas en las que la solucién alcanza los rincones
mas reconditos del combustible en ignicion, como sucederia en el almacena-
mientc de balas de algodon, comglomerados de corcho, etc.

El agua humeda tiene las mismas limitaciones que el agua en los incendios de
compuestos quimicos que reaccionan con ella, como el sodio, carburo célcico,
etc. El uso de agua hdmeda en los incendios de liquidos combustibles o
inflamables no es corriente, ya que para combatir ese tipo de incendios se
dispone de otros agentes extintores. Tampoco debe emplearse en incendios
de combustibles solubles en agua, como alcoholes, glicol y algunas acetonas,
ni en incendios de tipo eléctrico a causa de la conductividad de la solucién
humectante; ademas, por su poder de penetracion puede dafar los motores,
transformadores o equipo similar.

Cualquier equipo eléctrico al que se le haya aplicado este agente extintor, se
lavara y limpiara cuidadosamente antes de ponerlo en funcionamiento.

Empleo del agua en incendios de liquidos combustibles e inflamables

El fuel-oil, aceite lubricante, asfalto, etc., no producen vapores inflamables a
menos que se calienten, pero una vez encendidos, el calor de la combustidn
producira vapores suficientes para que aquélla continle. Si se aplica agua en
forma de niebla, con efectividad, sobre la superficie de tales liquidos inflama-
dos, el enfriamiento que produce disminuira la vaporizacion y exntiguira el
fuego.

El agua puede emplearse, como agente de enfriamiento, en incendios de
combustiones liquidas, para:

— Cortar la vaporizacion superficial de un combustible de alta temperatura de
inflamacion y, por tanto, extinguir el fuego.

— Proteger al personal de las llamas y del calor radiante, para cerrar una
valvula o efectuar un trabajo que requiera aproximacion al lugar del incendio.
— Proteger las superficies expuestas a las llamas, sobre todo si estan some-
tidas a temperaturas superiores a los 100 °C.

ANHIDRIDO CARBONICO

Propiedades que afectan a la extincion

El COz tiene un ndmero de propiedades gue lo hacen aconsejable para la
extincion de incendios; no es combustible, no reacciona con la mayor parte de
tas sustancias, posee su propia presion de descarga, al ser gaseoso puede
penetrar y extenderse por todos los lugares del incendio como gas o como
nieve carbonica, no es conductor de la electricidad y puede, por tanto, em-
plearse en incendios de equipos eléctricos activados.

Estado fisico
En condiciones normales, el COz es gaseoso, pero en el interior de los extin-
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tores, se encuentra en estado Hguido. Si se descarga un extintor a la atmos-
fera, el CQz liguide se expansiona y convierte en gas; el calor absorbido
durante la evaporizacién enfria al liquido restante, y se subdivide en pequerias
particulas de hielo seco. Este hielo seco ¢ nieve carbdnica es la que da a la
descarga de COz de un extintor su aspecto tipico.

Densidad

La densidad relativa del CQO2 gaseoso comparado cen el aire secoa Q °C y 1
atmosfera de presion, es aproximadamente vez y media mas pesade que el
aire, propiedad importante a tener en cuenta por su facilidad para desplazar
el aire de las zonag de combustién y mantener una atmosfera sofocante.

Toxicidad

Aunque el CO» es poco toxico, puede producir inconsciencia e incluso la
muerle, se usa como agente extintor cuando se emplea en altas concentracio-
nes. La accidén en este caso esta mas préxima a la asfixia que a cualquier
efecto toxico del CQz por si mismo.

Una concentracion del 9 %, puede resistirla cualquier persona sin perder la
consciencia, durante pocos minutos. Respirar en concentraciones superiores
es peligroso.

Comportamiento a bajas temperaturas

No necesita proteccién contra heladas, ya que almacenado en los extintores
no se hiela a las temperaturas climaticas mas frias; sin embargo, a tempera-
turas muy bajas se reduce la velocidad de descarga de los extintores.

Propiedades extintoras

El CO; es efectivo como agente extintor, porque reduce el contenido de oxi-
geno del aire hasta el punto que no mantenga la combustion. También produ-
ce efecto de enfriamiento.

** Extincion por enfriamiento

La rapida expansion del CO: liguido a gas al descargarse un extintor, produce
un efecto refrigerante.

** Extincion por sofocacion

El CO:2 se almacena bajo presion en forma liquida y, al descargarse, lo hace
en forma de gas. En general, 0,454 kg de CO; en estado liquido produce 226
dm? de gas a la presion atmosfeérica. Cuando se descarga sobre materiales en
combustion, los cubre y diluye el oxigeno del aire a una concentracion tal que
no pueda mantener la combustion.
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Limitaciones
** Superficies calientes y rescoldos:

Los incendios, apagados aparentemente con CO;, pueden reactivarse una
vez disipada la atmaosfera inerte si hay rescoldas o superficies metalicas calien-
tes.

Por tanto, es necesario un periodo de tiempo relativamente largo para prevenir
ia reignicion del combustible; pudiendo llegar incluso a dias para extinguir €l
fuego de balas de algodén almacenadas en silos,

** Materiales que contienen oxigeno:

El CO: no es efective como agente extintor en incendios de materiales quims-
cos que aportan oxigeno a la combustion, tal como el nitrato de celulosa.

** Compuestos quimicos reactivos:

Los fuegos de metales reactivos, tales como sodio, potasio, magnesio, titanio
y zirconio, y de hidruros metdlicos, no pueden extinguirse con COz. Esos
metales compuestos descomponen guimicamente el COa,

POLVQ SECO

Hay varias clases de polvo seco. El mds conocido estd compuesto por bircar-
bonato sédico y se emplea en la extincion de incendios clases "B” y “E". Otro
polvo muy empleade Ultimamente a base de bicarbonato potasico tiene la
ventaja sobre aquél que es de 15 a 2 veces mas eficaz. El polvo seco espe-
cial puede emplearse en fuegos de clases “A”, “B" y "E". Tambien pueden
emplearse los polvos secos anteriormente descritos en fuegos de la clase “C’
y existen polvos secos especiales para fuegos de la clase "M". Se emplea en
extintores portatites y en instalaciones fijas.

Propiedades fisico-quimicas.

El polvo seco, normalmente empleado, esta basado, como antes se ha dicho,
en el bicarbonato sédico, bicarbonato potasico o fosfato amonico, convenien-
temente aditivados para mejorar su fluidez, su estabilidad y aumentar su pe-
riodo de almacenamiento.

Estabilidad

El polvo seco es estable a temperaturas bajas y normales. Sin embargo, como
alguno de los aditivos puede fundirse a temperaturas elevadas y aglomerar &l
polveo, la temperatura maxima de almacenamiento no serd superior a los 60 °C.

Toxicidad

Los ingredientes del polvo seco no son tdxicos; sin embargo, la descarga de
polvo en grandes proporciones puede temporalmente causar dificultades res-
piratorias durante o inmediatamente después de la descarga y puede interferir
seriamente la visibilidad.
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Proteccion contra el calor de radiacion

La descarga del polvo seco produce una nube de polvo entre las llamas y el
combustible, protegiendo a éste del calor radiado por las flamas; experimen-
talmente se ha comprobado que esta nube ejerce alguna influencia en la
extincion.

Rotura de la reaccion automantenida

El polvo seco tiene un efecto extintor adicional, evita la reaccién automanteni-
da.

Usos y limitaciones

El polvo seco se emplea principalmente para extinguir incendios de liquidos
inflamables. Al no conducir la electricidad, puede también emplearse en la
extincién de liquidos inflamables ardiendo cerca de equipos eléctricos en fun-

- cion.

Debido a la rapidez con que el polvo seco extingue las llamas, puede emplear-
se en incendios de combustibles sdlidos; sin embarge, si no es polvo seco
especial, deberd emplearse agua pulverizada para extinguir los rescoldos.

El polve seco no se empleara en equipos eléctricos o electronicos delicados,
no extinguira incendios que no sean superficiales, ni el de los materiales que
aportan su propio oxigeno a la combustion.

Existen actualmente en el mercado tipos especiales de polvo, para incendios
de metales (sodio, potasio, litio), para incendios de metales alcalinos vy, ultima-
mente, ha surgido un tipo de polvo conecido como “compatible con la espu-
ma" para incendios especiales (incendios en aviones), polvo que no disminuye
la estabilidad de la espuma.

Manejo y almacenamiento

El polvo seco comercialmente se adguiere envasado en latas metdlicas o en
bolsas de plastico; cualquiera que sea el recipiente, debera mantenerse cerra-
do para evitar que absorba humedad, asi como almacenarse en lugar seco.
La recarga de extintores debera hacerse en sitio seco. Las bajas temperatu-
ras no afectan al comportamiento del polvo, pero no se permitird que la tem-
peratura de almacenamiento alcance los 60 °C: se fundirian los aditivos y el
polvo se inutilizaria.

ESPUMAS EXTINTORAS

La espuma es un conjunto de burbujas rellenas de gas formado a partir de
soluciones acuosas, con menor densidad que el menos denso de los liquidos
inflamables. Se emplea principaimente para formar una capa flotante sabre los
liquidos inflamables que extingue el incendio de esos liquidos por sofocacion
y enfriamiento, cortando la formacién de los vapores combustibles o el acceso
del oxigeno a ellos.
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La espuma es (til como agente de prevencion y extincion de incendios en
muchas situaciones en que intervienen materiales inflamables y cumple los
requisitos de un fluido de muy baja densidad, gran capacidad de absorcion
de calor y enlace continuo de la pelicula espumosa.

Vamos a ver los diferentes tipos de espumas, sus usos vy limitaciones.

Espumas convencionales: sus limitaciones

Son de utilidad sobre superficies horizontales donde sea necesario el efecto
de enfriamiento del agua y donde se necesite impedir la salida de vapores
combustibles; también las hay que se adhieren bien sobre superficies vertica-
les.

Una capa de espuma cubriendo la superficie de un liquido, es capaz de evitar
la salida de vapores combustibles durante varias horas, dependiendo de su
espesor y estabilidad; no obstante, a medida que su contenido de agua va
desapareciendo, la espuma se hace mas vulnerable a cualquier ruptura meca-
nica. La manta de espuma puede guitarse despues de un periodo de tiempo
conveniente y en la mayoria de los cases no habra causado desperfectos en
los materiales con los que ha estado en contacto.

La espuma puede emplearse para enfriar estructuras expuestas al calor, pues
refleja éste y la lenta evaporacién del agua que contiene produce un efecto
de enfriamiento en la superficie de las estructuras que protege. Tambien pue-
de emplearse para evitar o disminuir la salida de gases toxicos o inflamables,
producidos por solidos o liquidos.

No obstante lo anterior, el use mas importante de la espuma es en la lucha
contra incendios producidos por hidrocarburos del petrélec y gasolinas. Es el
Unico agente extintor usado en este tipo de incendios; su aplicacion sobre las
superficies incendiadas permite al personal extinguir las llamas progresivamen-
te consolidando su avance hasta la extincion total.

También se emplea la espuma, aplicandola en gran cantidad de accidentes
aéreos, durante el aterrizaje de aviones, a fin de extinguir las llamas y facilitar
los trabajos de rescate.

La espuma no es un agente extintor apropiade para apagar incendios de
gases a presion (butano, propano, etc.). En caso de incendio en tanques o
recipientes que contengan aceites calientes, asfaltos o aceites de gran visco-
sidad, que en condiciones normales ¢ debido a haber estado ardiendo largo
tiempo, su punto de ebullicion esté por encima del agua, el empleo de la
espuma puede ser perjudicial por poderse producir un violento chapoteo con
proyecciones de parte del combustible,

No es recomendable lanzar espuma sobre incendios de equipos eléctricos en
funcion, ni sobre materiales que reaccionen violentamente con el agua, como
sodio metalico, o sobre aquellos materiales que sin reaccionar violentamente
con el agua puedan dar lugar a elementos peligrosos.

En general, antes de utilizar una espuma, deben evaluarse los dafos gue
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dichc agente podria producir sobre los materiales y equipos y la posibilidad
de utilizar otro agente extintor mas apropiado.

Espuma de alta expansion

Se llama de esta forma la producida al pasar una corriente de aire a través de
una tupida red u otro elemento porosc que previamente ha sido mojade por
una solucién de agua y un agente espumogeno. La espuma asi producida
tiene aproximadamente una proporcidon maxima, en volumen, de 1.000 a 1 de
espuma a solucién de agua-liquido espumdgenc y de 1,5 % a 3 % (aproxima-
damente) de liquide espumageno a agua.

Esta espuma es un apropiado agente extintor para sofocar incendios clase "A”
y "B", especialmente en locales cerrados, mediante la inundacion de los mis-
mos. Su uso en exteriores es muy limitado. Los efectos de la espuma de alta
expansion sobre el incendio, son los siguientes:

— Generada en suficiente volumen para alcanzar el foco del incendio, desalgja
el aire evitando gue continde la combustion.

- Debido al calor del incendio, el agua gue contiene la espuma se convierle
en vapor, reduciendo la concentracion de oxigeno del aire por dilucién. Por
ejemplo, el agua contenida en una espuma de una expansién de 1.000 a 1, al
convertirse en vapor reduce aproximadamente al 7,5 % en volumen la concen-
tracion de oxigeno de la mezcla resultante aire-vapor.

— La conversion del agua en vapor absorbe calor enfriando el combustible,
- La solucion agua-liquido espumogeno que no se convierta en vapor, pene-
trara mas profundamente en los combustibles clase “A" enfriandolos.

- Al acumularse en gran cantidad, la espuma de alta expansién hace de
aislante, evitando que el incendic se extienda a las estructuras cercanas.

AGUA LIGERA

El agente extintor "agua ligera” es un concentrado espumdgeno sintético, de
color ambar y viscosidad como de jarabe, especialmente pensado para la
prevencion y extincidn de incendios clase “B".

El agua ligera produce una capa de espuma blanca que se extiende rapida-
mente sobre la superficie del combustible, apagando por sofocacion

La cohesion de la espuma producida por el agua ligera impide que ésta se
rompa por efectos mecanicos o por el calor.

La caracteristica mas importante del agua ligera es el darle flotabilidad al
agua, haciéndola mantener sobre la superficie de combustibles mas ligeros
que ella. Conforme las burbujas de espuma se rompen, las gotas de agua que
resultan quedan flotando sobre el combustible, con lo cual se enfrian, aisian-
dolo a la vez del oxigeno del aire.

La efectividad y rapidez del agua ligera es de tres a cuatro veces superior a
la de cualquier espuma convencional.

En cuanto al almacenamiento, el agua ligea por ser ligeramente acida, debe
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guardarse en sus envases originales, que son de acero incoxidable. En estas
condiciones puede almacenarse indefinidamente a temperaturas de 0 a 49 °C.
En las mismas condiciones debe almacenarse la solucidn de agua ligera y
agua.

Usos

- El agua ligera apaga y protege evitando la reignicion de los incendios de
combustibles liguidos, con un nivel de eficacia de al menos 1 m? de superficie
de combustible por litro de solucién al 8 % de concentracion.

— Posee una gran capacidad de extincion para incendios clase “A”.

— Por su cohesion y rapidez de propagacion, apaga casi con la misma velo-
cidad que el polvo seco.

— Puede emplearse lanzada desde helicdpteros.

— Es compatible con la espuma mecanica y el polvo seco de potasio.

Limitaciones
El agua ligera no debe emplearse en:

— Incendios clase "E".- Incendios de combustibles liquidos miscibles con el
agua, como alcohol, acetona, éter, etc.

Sistema mixto

El agua ligera puede emplearse junto con el polvo seco potdsico, lanzando
simultdneamente espuma y polvo seco, con lo cual su eficacia es unas 12
veces mayor, en cuanto a capacidad extintora, a la de cualquier espuma
convencional.

AGENTES HALOGENADOS

Los agentes extintores halogenados son idéneos en incendios clase "E” o en
aquellos lugares donde el factor peso o potencia extintora deba tenérse en
consideracion. También se emplean para apagar incendios localizados en lo-
cales cerrados, donde los agentes pueden permanecer el tiempo suficiente
para gue su accion sea efectiva (tanques de almacenamiento de combusti-
bles, hornes, ...).

Se emplean tambien para apagar las llamas en la superficie de combustibles
sélidos o liquidos, mezclas de aire y vapores inflamables, e incluso en incen-
dios clase "A", aunque en estos casos a veces sera necesario que la concen-
tracion de agente se mantenga el tiempo suficiente para que se enfrie el
combustible.

Toxicidad

La toxicidad de los elementos halogenados depende del tipo de agente y de!
tiempo de exposicion del individuo a sus vapores. Ademas, debe tenerse en
consideracion que estos agentes por efecto de las altas temperaturas, al
ponerse en contacto con las llamas, se descomponen; los elementos proce-
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dentes de esta descomposicién presentan problemas mas graves para la sa-
lud que ¢l agente en su estado inicial.

Como regla general se puede decir que cuanto mayor sea el poder extintor
del agente halogenado y més la cantidad de agente que tiene tiempo a des-
componerse, mayor por lo tanto sera el riesgo de utiizarlo.

Se presenta a titulo de comparacion la siguiente tabla donde se aprecia para
cada agente como fa concentracion mortal es mucho menor en el vapor des-
compuesto por el calor que en el vapor en su estade natural. Asi por ejemplo
el tetracloruro de carbono en su estade natural es mortal cuando se alcanzan
concentraciones de 28.000 parles por milién; en contacto con el calor, los
vapores que desprende son tan dafinos gue basta sdlo con una concentra-
cion de 300 partes por milldn para alcanzar la citada concentracion mortal.

AGENTE Férmula N.° Ha- Concentracien mortal
logeno  aproximada en partes
por millén

Vapor en es- Vapor
tade natural descom-

puesto
Bromotriftuormetano .......... CBrF3 1301 832.000 14.000
Bromoclorodifluormetano ..  CBrCIF: 1211 324.000 7.650
Didxido carbono................ CO2 - 658.000 658.000
Dibromodifluormetano ....... CBroF2 1202 54.000 1.850
Bromoclorometano........... CH2BrCl 1011 65.000 4.000
Dibromotetrafluormetano .. CBrFCBrk; 2402 126.000 1.600
Tetracloruro de carbono.... CCly 104 28.000 300
Bromuro de metilo............ CHa3Br 1001 5.000 9.600

Productos de la combustion y sus efectos sobre la vida humana

La mayor parte de las sustancias combustibles contienen carbono que al
arder forma anhidrido carbdnico si el aire es abundante, u oxido de carbono
si el aire es escaso. En la combustidn pueden formarse también otros gases.
Los gases que se producen en la combustion dependen de muchas variables;
las principales son la composicién guimica de los combustibles, la cantidad
de aire disponible para la combustion y la temperatura,

Toxicidad de los gases de la combustion

Estadisticamente se podria comprobar que las muertes en los incendios por
inhalacién de gas y aire caliente, son mas numerosas que por todas las de-
méas causas combinadas.

El éxido de carbono es el mas peligroso de todos los gases; pero también
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otros gases de la combustién, en ciertas condiciones, pueden ser peligrosos.
Por ejemplo, los efectos toxicos en las personas que los respiran, son mayo-
res durante un incendio a causa de que el ritmo respiratorio aumenta por el
esfuerzo, por el calor 0 por un exceso de anhidrido carbénico. En tales condi-
ciones, las concentraciones de gases consideradas ordinariamente no peligro-
sas llegan a serlo. Ademas, cuando dos 0 mas gases estan presentes, sus
efectos totales a menudo son superiores a la suma de los efectos tomados
por separado (efecto sinérgico).

Anhidrido carbénico

Normalmente se produce en grandes cantidades en los incendios y, en pro-
porciones altas, hace aumentar el ritmo respiratorio.

Por ello, junto a la disminucion de oxigeno y a la presencia de sustancias
irritantes, puede causar la inflamacion de ios pulmones.

Puesto que las altas concentraciones de COz aumentan el ritmo de la respira-
cion, tambien hace aumentar el ritmo de aspiracidén de gases tdxicos que
puedan estar presentes en la atmosfera y, por lo tanto, aumenta el riesgo del
individuo.

Monoxido de carbono

No es el mas toxico de los gases de la combustion, pero si uno de los mas
abundantes,

En un incendio confinado, la relacion monodxido de carbono y anhidrido carbé-
nico es mayor que en un incendic ventilado y con llamas brillantes.

El monéxido de carbono produce asfixia.

La cantidad de monéxido de carbono que puede tolerarse depende de mu-
chas variables tales como el esfuerzo, el calor, el anhidrido carbénico presen-
te, etc.

Acido sulfidrico

Este gas se produce en la combustion incompleta de sustancias que conten-
gan azufre, como lanas, cueros, carnes, eic.; es caracteristico su olor a hue-
vos podridos; produce vértigos, alteraciones intestinales y dolor en el aparato
respiratorio si se respira mas de media hora; en concentraciones grandes es
muy venenoso, afectando al sistema nervioso y produciendo la paralisis respi-
ratoria; por todo ello, sera de vital importancia adoptar precauciones tan pron-
to se detecte aste gas.

Anhidrido sulfuroso

Es muy irritante para los ojos y el aparato respiratorio; se considera peligroso
aun para cortas exposiciones.
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Amoniaco

Este gas se forma en la combustion de sustancias que contienen nitrogeno.
Se utiliza como refrigerante en plantas frigorificas comerciales e industriales
Representa un peligro potencial, debido a la posibilidad de un escape acci-
dental durante un incendio en unas instalaciones de este tipo. Es muy irmtante
para log 0jos, nariz, garganta y pulmones; respirande durante media hora, es
fatal, en determinadas concentraciones. ‘

Liama

La combustion de materias en atmdsfera de contenido normal de oxigeno va
generalmente acompanada de una luminosidad conocida con el nombre de
llama; por ello se considera como un producto de la combustién; las quema-
duras pueden producirse por contacto directo con las llamas ¢ por el calor
radiado por ellas.

En incendios en atmdsfera pobre en oxigeno, se puede producir ¢calor, humo
y gases sin que se desprendan llamas.

Calor

El calor es un producto de la combustién, causante en gran parte de la pro-
pagacion de los incendios. El calor puede producir desde pequefias quema-
duras hasta la muerte; la exposicién al aire caliente puede causar deshidrata-
cion, agotamiento, obstruccién de las vias respiratorias, quemaduras y el au-
mento del ritmo cardiaco.

Es aconsejable que el personal que ataca un incendio no entre en ambientes
que excedan de 50 °C sin trajes protectores y equipo respiratorio auténomo.
pues incluso los hombres mas experimentados no podrian en aguel ambiente
resistir por breve tiempo el aire saturade de humedad, a esas temperaturas
de 65 °C, sélo se podra permanecer los segundos imprescindibles para salir
del local incendiado y puede considerarse que, al alcanzar el aire la tempera-
tura de 148,8 °C, se llega al limite de lo que el cuerpo humano puede resistir
durante unos pocos segundos, siempre que se respire aire seco; si esta hu-
medc puede considerarse mortal.

Si la temperatura de la piel llega a alcanzar los 44 °C durante una expaosicion
de seis horas, se producen quemaduras de segundo grado. Al aumentar la
temperatura el tiempo decrece rapidamente; asi, a 55 °C se producen quema-
duras de segundo grado en 20 segundos, y a 70°C en un segundo. No
obstante, el cuerpo humano es capaz de eliminar gran cantidad de calor,
debido a la circulacion de la sangre y a la evaporacion del sudor. Pueden
darse casos en que el cuerpo humano no pueda disipar el calor con la sufi-
ciente velocidad, por recibirlo de una forma muy rapida e intensa, como una
lamarada; en dicho caso se produce la muerte del individuo, principalmente
debido a dafios en los centros nerviosos del cerebro.
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Humo

Los gases de la combustién de materias como la madera, contienen vapor de
agua, COz y CO; si no hubiese oxigeno suficiente para una combustion com-
pleta, tambien contendrian metano, metanol y los acidos acético y férmico.
Estos gases normalmente salen del combustible con la velocidad suficiente
para arrastrar con ellos pequenas particulas de carbdn procedentes de la
descomposicion del alquitran, también estan presentes en la combustién de
los productos petroliferos, particularmente en los productos mas pesados de
la destilacion. La composicion de los gases de ta combustion depende princi-
palmente de la naturaleza del combustible, de la velocidad de calentamiento,
de la cancentracion de oxigeno en la superficie del combustible y de la tem-
peratura de los gases.

Las pequenas particulas de carbon y alquitran que hacen visibles a los gases
de la combustion, se conocen como humo; ademas, se producen otros gases
como oxidos de nitrégeno, vapor de agua y liquidos atomizados que también
contribuyen a hacer visibles a los gases de la combustién: es cierto que en
algunos cases se producen combustiones sin humo, pero, en general, el humo
acompafa siempre al fuego vy, lo mismo que la llama, es una evidencia del
mismo.

Mientras que el calor y los efectos toxicos de los gases pueden ser peligrosos,
las particulas sdlidas y liquidas en suspension en los gases, también tienen
efectos nocivos. Pueden ser de tal tamario, cantidad y color que impidan el
paso de la luz o la vision. Las particulas pueden dafiar e irritar el tracto respi-
raterio al inhalarlas, producir lagrimas que impidan la visién, tos y, en resumen,
afectar a la actuacién normal de las personas cuando son mas necesarias.

Precauciones en la extincion de incendios

Los principales enemigos de los que nos hemos de proteger ante un incendio
son:

— Asfixia.
— Quemaduras.
— Shock eléctrico.

Asfixia: Cuando, debido a la intensa humareda o al vapor, tengamos dificul-
tades para respirar, se deben tomar las siguientes precauciones:

— Mantener la cabeza lo mas pegada posible al suelo y respirar por la nariz.
Si es preciso permanecer tumbado.

~ Proteger la nariz con pafiuelos, la camisa, etc. Se trata de improvisar un
filtro para las particulas de humo.

— Acercar la nariz al extremo de la manguera, en la zona de salida del agua
el aire es fresco.

Si una vez hechas las anteriores operaciones no se notase alivio en la respi-
racién, no perder la serenidad y salir al exterior, pero no olvidar avisar a los
compafieros que abandonamos el lugar.
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Quemaduras: Para protegerse de las quemaduras cubrir el cuerpo, cabeza,
manos y pies lo mas completamente posible por medio de:

— Gorros.
— Ropas con los botones abrochados.
— Pantalones metidos por los calcetines.

Shock eléctrico: La Unica proteccion es asegurarse que los equipos eléctri-
cos estdn desconectados y puestos todos a tierra; usar guantes y botas de
goma.

FIG. 24. jSIEMPRE ES UNA DESGRACIA VER QUE UN MONTE SE QUEMA!

CUESTIONARIO

1.— Si enfrente del radiador de calefaccion penemos un ventilador erientado
hacia la habitacion, la temperatura media de la habitacién aumenta. ;Por qué?

2.~ ¢Por qué en ausencia de viento, el humo asciende verticalmente?
3.— ;Qué clase de incendio es?
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— Butano.

- Una pieza de tela.

— Un motor eléctrico desenchufado.

-~ Un ventilador que esta enchufado a la corriente eléctrica.

4.— ;Por qué método se extingue un incendio?

— El agua en forma de chorro.
— El agua en forma de niebla.
— La espuma.

5.— ¢Es bueno ventilar una habitacion en cuyo interior hay un incendio?
6.~ ¢Por qué se apaga una cerilla al soplarla?
7.~ ¢Cual es el procedimiento de extincién de los agentes quimicos?

8.— ;Comao tiene mas capacidad de enfriamiento el agua, como chorro ¢ como
niebla?

9.— ¢Por qué no debe emplearse agua en forma de chorro para extinguir el
incendio de un equipo eléctrico bajo tensién?

10.— ;Cudl es el procedimiento mas eficaz para extinguir el incendio de una
pila de algodén?

11.- ;En qué estado fisico se encuentra el anhidrido carbonico dentro del
extintor?

12.— ¢Podemos usar un extintor que esta a la intemperie, si la temperatura
ambiente es inferior a 0 °C?

13.— ;Cudles son los efectos extintores del anhidrido carboénico?

14.— ;Cual es la principai aplicacién del polvo seco como agente extintor?
15.— ;Cual es el uso mas importante de las espumas extintoras?

16.— 4Cudl es la principal causa de las muertes en los incendios?

17.— ¢Cudl es el gas mas peligroso para la vida humana de los producidos en
los incendios?

18.— ¢Por qué los gases producidos durante un incendio son mas peligrosos
aun para las personas que participan en la extincién del incendio?

19.— ;Cudl es el olor que detecta la presencia de acido sulfidrico?

20.— ¢Cual es la temperatura a partir de la que es necesario &l uso de trajes
especiales y mascaras?

21.— ;Cual es el efecto nocivo de las particulas solidas que estan en suspen-
sibn en un incendio?
Aplicaciones especiales

En este apartado, dentre del tema incendio, creemos oportuno llamar la aten-
cién sobre dos tipos de éstos que, manteniendo las caracteristicas generales
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de los incendios, podriamos decir que en ellos se destacan algunas especiales:

— Los incendios forestales.
— Los derivados del transporte de mercancias peligrosas por carretera.

Por lo tanto, volvemaos a repetir que su tratamiento en su aspecto general es
el hasta ahora descrito.

INCENDIOS FORESTALES

Hacemos un apartado especial para los “incendios forestales” por la gran
importancia gue tienen en este pais. Por supuesto no vamos a entrar en si los
incendios forestales tienen su origen en causas naturales o son provocados
por piromanos, tinicamente los describiremos desde un punto de vista técnico
y al final daremos una serie de medidas que, si las pusiéramos en practica,
evidentemente reducirian notablemente el riesgo y por lo tanto el numero de
incendios.

Caracteristicas

Aunque cualquier incendio forestal es fundamentalmente un incendio clase "A”
y por lo tanto como tal debe ser tratado, el incendio forestal tiene algunas
caracteristicas definidas y propias, por lo que merece la pena dedicar algin
tiempo a su conocimiento.
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El combustible

El combustible del incendio forestal es evidentemente el vegetal natural, pero
dentro de el existen numerosas clases. Su comportamiento ante el fuego no
es el mismo, por lo que a los efectos de esta presentacion los agruparemos en:

— pastizales
— matorrales
— arbolado con sotobosque
— arbolado sin sotobosque

Ademas de estos combustibles en la zona forestal, pueden existir depositos
combustibles tales como:

— Gases licuados
— Gasolineras
— Polvorines, etc.

Debido a elto, el incendio puede ser una mezcla de los diversos tipos de ellos.

El calor desprendido

No todos los combustibles que pueden arder en el incendio forestal generan
la misma cantidad de calor, el orden de generacion de calor para los combus-
tibles naturales es el siguiente, de mayor a menor;

— matorral
~ arbolado con sotobosque
— arbolado sin sotobosque
— pastizai.

Longitud de las llamas

Una caracteristica importante en los incendios forestales es la longitud de las
llamas producidas. Caracteristica que junto con el calor generado nos va a
indicar la facilidad de propagacion, en orden decreciente de longitud de las
llamas seria:

!

matarral
— arbolade con sotobosque
— pastizal
— arbolade sin sotobosque.

Propagacién

Los factores fundamentales para la propagacion del incendio forestal son:

- El combustible, en el cual hay que tener en cuenta dos caracteristicas
fundamentales: el calor desprendido v la longitud de las llamas.

- La topografia del terreno. Tienen gran influencia en la propagacion los ac-

cidentes geograficos. Los mas importantes a efectas de propagacién del in-
cendio son;

48




FIG. 25. CUANTO MAS ACUSADA SEA LA PENDIENTE DEL TERRENQ, MAYOR FACILIDAD
EXISTIRA DE PROPAGACION

a) La pendiente del terreno: cuanto mas acusada sea ésta mayor facilidad
existira de propagacién para el incendio.

b) Las vaguadas: forman tiro activando el incendio; ademas, como las vagua-
das encajonan el viento, de alguna forma lo dirigen en esa direccion.

FIG. 26. LAS VAGUADAS FORMAN UN "TIRO" ACTIVANDG EL INCENDIO ¥ DIRIGIENDOLO A LO
LARGO DE LA MISMA Y LADERAS ARRIBA
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El incendio, pues, se propagara mas rapidamente, segun una conjuncion de
estos valores.
En la tabla siguiente se expresan las diversas velocidades de propagacion:

Combustible Con pendiente Llano Vaguada
Terreno
Pastizal Gran velocidad Moderadamente Gran velocidad
alta
Arbolado Moderadamente Baja Moderadamente
con sotobosque baja baja
Matorral Moderadamente Moderadamente Moderadamente
alla baja alta
Arbolado Moderadamente Moderadamente Moderadamente
sin sotobosque alta baja baja

FIG. 27. SEGUN LOS PERFILES TOPOGRAFICOS, ASI SE PROPAGA EL VIENTC, Y CON EL, EL

INCENDIO
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Condiciones climatolégicas

Las condiciones climatolégicas que influyen fundamentaimente en la propaga-
cion del incendio forestal son:

— viento

— temperatura ambiente
— humedad del aire.

El viento es, quiza, con enorme diferencia sobre los demas factores climatolé-
gicos, el que tiene una impartancia mas decisiva sobre la evolucién del incen-
dio ferestal, su principal accidn es;

— Aportar oxigeno al fuego (recordemos que es una de las caras del tetraedro
del fuego).

— Aproximar las flamas a los arboles y matorral que aun no esta ardiendo.
Recordemos que esto tendra particular importancia para los incendios fores-
tales de gran longitud de llama, tales como los de matorral.

FIG. 28. LAS CONSTRUCCIONES EN EL TERRENO TAMBIEN INCIDEN EN LA PROPAGACION
DEL VIENTO, AUNQUE DE UNA MANERA LOCALIZADA,
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- Desplazar chispas y pavesas a zonas aun no incendiadas, creando nuevos
focos de incendio.

- Temperatura ambiente y humedad del aire. Las altas temperaturas am-
bientales y la baja humedad del aire, realizan una eficacisima propagacién del
combustible forestal para la ignicidn.

Causas

En este apartado Unicamente nos limitaremos a relacionar las causas mas
frecuentes de incendios forestales, sin hacer tan siquiera una valoracion de
las mismas por no considerarlas objeto de este texto.

Las causas mas frecuentes son:

— Quema de pastos, de residuos agricolas.
— Usos de maguinaria o explosivos (por ejemplo para abrir pistas forestales).

FIG. 29. SEGUN SEA DE DIA G DE NOCHE, EL VIENTO SOPLA LADERA ARRIBA O LADERA
ABAJO
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Fuegos mal apagados o incontrolados, procedentes ge eXcursionisias.
Pitillos mal apagados.

Quema de basuras.

— Lineas eléctricas de alta tensién caidas.

Prevencion

Existe una serie de normas para la prevencion de incendios forestales, algu-
nas de ellas son de comportamiento civico, es decir, corresponden a precau-
ciones que todo ciudadano debe tener en sus actividades potencialmente
originadoras de un incendio. Sobre éstas no insistiremos pues en época vera-
niega los medios de comunicacion social {radio, TV, prensa, etc)) las repiten
constantemente.

FIG 30. LOS BOSQUES HACEN QUE EL VIENTC ZIGZAGUEE ENTRE LOS ARBOLES PROVO-
CANDO CORRIENTES INSOSPECHADAS.
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Agui Gnicamente haremos hincapié en aquellas medidas preventivas en las
que proteccion civil debera participar mas directamente: los cortafuegos vy la
vigilancia.

— Cortafuegos. Los cortafuegos son franjas de terreno desprovistas de ar-
bolado y vegetacion. Su trazade y limpieza de arbolado y vegetacion se hace
por supuesto antes de que se produzca el incendio.

Su trazado se hace siguiendo lineas divisorias y cambios de vertiente; su
grientacion no es arbitraria, sino que depende de la orientacion de los vientos
predominantes.

Su misién es poner dificultades a la propagacion del fuego de tres maneras
fundamentales:

— Eliminando el combustible.

- impidiendo el paso de chispas y pavesas de la banda del cortafuegos
donde esta el incendio a la que aun no arde.

— Facilitando el acceso del personal que lucha contra el fuego a la linea
donde estan las llamas.

Evidentemente, del mantenimiente de la zona del cortafuegos limpia de male-
Za y vegetacion depende su eficacia.

FIG. 31. EL VIENTO ES CAUSA NO SOLO DE LA PROPAGACION DEL INCENDIO SINO DE SU
DISPERSION A LUGARES LEJANOS PCR ARRASTRE DE COMBUSTIBLE EN LLANOS.
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FIG 32 EL CORTAFUEGOS DIVIDE EL ARBOLADO.

- Vigilancia. El descubrimiento del incendio en sus primeros momentos es
parte del éxito en su rapida extincion. Para ello, en las zonas forestales donde
existe mayor peligro de incendios, en la época de mayor probabilidad del
siniestro, se establecen vigilancias de dos tipos:

— Fijos en puntos elevados y desde los que se domina una gran masa forestal.
- Moviles, con los medios disponibles (motos, bicicletas, etc.).

Los vigilantes cuentan con medios de transmisién y sefiales para comunicar,
a los lugares previstos de antemano, el descubrimiento de un incendio, o
simplemente indicios de él, el hume.

Extincién
Es quiza en esta fase de! incendio forestal en la que con mayor probabilidad
se haya de intervenir, dado el elevado nimero de incendios forestales que se

producen anualmente en nuestro pais y que, desgraciadamente, producen
enormes pérdidas deteriorando gravemente el medio ambiente.

Para el estudio de la extincion dividiremos la materia en tres grandes grupos:

los medios, las técnicas y las precauciones de seguridad que es necesario
adoptar.
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FIG. 33 EL DESCUBRIMIENTO DEL INCENDIC EN SUS PRIMEROS MOMENTOS, ES PARTE DEL
EXITO DE UNA RAPIDA EXTINCION.

FIG. 34. EL INCENDIO PUEDE INICIARSE POR CUALQUIER CAUSA, PERCQ LA PROPAGACION
POR LA MALEZA (SOTOBOSQUE) QUE CRECE NATURALMENTE ENTRE LOS ARBOLES O QUE

ARTIFICIALMENTE INTRODUCIMOS.
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Medios

Los medios de extincion deben ser los necesarios para mantener a toda costa
la invulnerabilidad de las lineas de defensa previamente establecidas y permi-
tir el atague al incendio.

Estos medios son;

A) Agua. Es el mas eficaz, ya que como habiamos visto en ta primera parte
del tema no solo enfria sino gue tambien sofoca el incendio.

Recordemos aqui que, como incendios clase "A" que estamos tratando, el
agua debe emplearse en forma de “chorro séhdo” sobre los rescoldos y en
forma de agua pulverizada para enfriar.

Si el agua es escasa, cosa muy frecuente en los incendios forestales, recor-
dernos gue nuestra mision es mantener la linea de defensa, por tanto la usa-
remos preferentemente para evitar que reavive el fuego una vez que aparen-
temente 1o hemos extinguido.

B) Tierra. La forma de actuar de la tierra en los incendios es la de "sofocacion”.

Su aplicacioén debe ser de golpe sobre las llamas si es abundante y si es
escasa a paladas sobre |a zona que estd ardiendo.

FIG. 35 LA TIERRA ES UN ELEMENTO QUE SOFCCA EL INCENDIO CUANDO SE LA "ARROJA’
A GOLPES DE PALA SOBRE LAS LLAMAS

57



Es preciso tener en cuenta que aungue después de arrojar tierra sobre una
superficie en llamas existe una aparente extincion, el fuego permanece latente
en el interior de la madera y puede reactivarse, con lo ¢ual la zona tratada con
tierra debe mantenerse bajo vigilancia.

C) Batefuegos. consisten en ramas ligeras vy flexibles con las que se golpea
el borde de la llama dando golpes secos y reteniendo momentaneamente la
rama sobre el suelo antes de iniciar el siguiente golpe. El sentido del golpe
debe dirigirse a la base de las llamas.

FIG. 36. CON LAS MISMAS RAMAS QUE PUEDEN SER PRCPAGADORAS DEL FUEGO PCDE-
MOS EXTINGUIRLO, AUNCQUE SE ACONSEJA UTILIZAR RAMAS VERDES.

Técnicas

En general la Unica técnica a emplear en un incendio forestal es la de estable-
cer una serie de “lineas de defensa” a su alrededor de tal forma que no pueda
perforarlas (el incendio} en ninguno de sus puntos y asi, una vez consumido
el combustible que esta circunscrito por las lineas de defensa, el incendio se
extinguird. Si conseguimos mantener el fuego en el interior del area rodeada
por las lineas de defensa decimos que “esta bajo control”, cuando se consuma

todo el combustible diremos que “esta extinguido”.
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FIG 37 HE AQUI LOS TERMINOS QUE SE UTILIZAN PARA CONOCER CUAL ES LA POSICION
CON RESPECTO A LA PROPAGACION DEL INCENDIO.

Localizacién del incendio

La priraera tarea a realizar, como en cualquier incendio, es la de localizar el
fuego. En esta localizacion se deben incluir no sélo el nimero de focos que
tiene, sino también la posicion relativa que ocupan entre ellos, asi como la
posibilidad de gue se unan formando un Unico y mayor incendio.

Lineas de defensa

Una vez localizados los focos del incendio, procede rodearlos por sélidas
lineas de defensa, para poner un limite a su propagacion.

Estas lineas de defensa se consiguen eiiminando la cubierta vegetal y remo-
viendo el terreno hasta hacer desaparecer los materiales combustibles, en
franjas de terreno.

Las caracteristicas de las lineas de defensa son:
~ Accesibles, tanto para el acceso come para la retirada de personal y miite-

rial.

- Deben establecerse sobre accidentes naturales del terrenc favorables, ca-
minos, cortafuegos, etc.

— Si existen varios focos de incendic y se estima que estdn muy proximos
unos a otros (bien geograficamente o por las caracteristicas del combustible
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FIG. 38. APROVECHANDO EL CORTAFUEGOS EXISTENTE, Y ANTE LA PRESENCIA INMEDIATA
DE LAS LLAMAS, LA LINEA DE DEFENSA SE CONSTRUYE EN LA LINDE DEL MISMO.

y la meteorologia) es posible que en poco tiempo se unan formando un Unico
foco, es precisc rodearlos a todos por fa misma linea de defensa.

- La distancia de la linea de defensa al frente del fuego debe establecerse
de tal forma que ésta (la linea de defensa) esté perfectamente establecida
cuando el fuego llegue a ella, es por tanto funcidn de los medios disponibles
para formarla.

— Una vez establecida la *primera linea de defensa”, debe iniciarse el trabajo
para construir una "linea de defensa secundaria”, ta cual se adoptaria en caso
de perforacién de la primera.

Construccion de una linea de defensa

Si la zona donde tenemos el incendio forestal ha sido debidamente preparada
con anterioridad al incendio con la construccion de cortafuegos, la linea de
defensa esta practicamente hecha.

En caso de que sea necesario construirla total o parcialmente es preciso
recordar que:

- Debe ser suficientemente ancha para cortar el fuego.

- Es preciso remover perfectamente el terreno para eliminar todo material
combustible.

— No se deben ahorrar esfuerzos ni humanos ni mecanicos (palas mecanicas,
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tractores, azadas, etc.), pues de que la linea esté asegurada cuando llegue el
fuego, depende su extincion.

— Su loralizacion dependera de la velocidad de propagacion del incendic, y
su anchura de la naturaleza y altura de la vegetacion, velocidad y direccian
del viento, pendiente del terreno, etc.

- Si el foco del incendic es pequefic vy las condiciones favorables, se puede
intentar, una vez asegurada la linea de defensa, avanzarla por el siguiente
orden:

— Cola del incendio.

— Flancos del ingendio.

- Reduccion de la cabeza.

- Una forma mas eficaz de asegurar las lineas de defensa es la utilizacion de
‘contrafuegos”.

Contrafuegos

Es un fuego promovido voluntariamente y que, apoyandose en una linea sufi-
cientemente segura, estd dirigido hacia el fuego que se trata de controlar.
Con ello pretendemos ensanchar ia linea de defensa mediante una zona de
“tierra quemada” que imposibilitara la propagacién del incendio a través de ella.

Esta técnica debe utilizarse evidentemente con todas las precauciones posi-
bles.

FIG. 41. NO SE DEBE OLYIDAR QUE, SI EXISTE OTRC TIPO DE COMBUSTIBLE, POR EJEMPLO
UNA CASETA O POSTE ELECTRICO, DEBEMOS UTILIZAR UN EXTINTOR APRORIADO.
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FIG. 42. EL CORTAFUEGOS DE ARRIBA ES PEQUENC. EL CORTAFUEGODS DE ABAJO ES
SUFICIENTE.

Medidas de seguridad

Situaciones especialmente peligrosas

Durante los trabajos de extincion de incendios forestales existen algunas si-
tuaciones de especial peligro, las cuales es preciso conocer para, 0 bien
evitarlas, o i se estd en eltas prestar la maxima atencion. Las mas importan-
tes situaciones son:

— Cuando se permanece en una ladera y:

a) El fuego sube par ella.
b) Cuando el fuego baja y ruedan por la tadera materiales en ignicién, que
pueden iniciar incendio debajo o detras del personal rodeandolo.
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FIG. 44. NUNCA LADERA ARRIBA.
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— Cuando se trabaja, por ejemplo en la construccion de un cortafuegos, v
existe vegetacion espesa entre la linea de fuego y el lugar de trabajo.

— Cuando se esta lejos de la zona quemada y el terreno y la densidad del
matorral dificultan el movimiento.

— Cuando se esta en un lugar desconocido para el personal,

—~ Cuando se preducen frecuentes focos secundarios.

— Cuando se ignora donde esta el fuege principal y no se tiene comunicacion
con los demas.

Precauciones a adoptar
En el lugar del incendio:

- Al llegar al fuego, lo primero que debe determinarse es el camino de retira-
da, por si fuera necesario.

— Estar atento a las sefiales de variaciones en el fuego y caida de rocas o
arboles.

- No arrojar agua sobre tendidos eléctricos o lineas en &l suelo.

Al caminar sobre el monte:

— Pisar sobre su¢lo seguro, no correr ladera abajo.

— No situarse directamente debajo de otros en las pendientes, sino escalona-
dos.

— Si vimos la sefiat de desprendimientos de rocas o drboles y gue ruedan por
la ladera:

a) No moverse hasta ver venir ef objeto.
b) Buscar una proteccién segura.
¢) St no existe proteccién, una vez localizado el objeto tratar de esquivarlo.

- Atencion a los orificios de tocones y raices.

— No huir del fuego ladera arriba cuando éste sube por ella. Hacerlo por los
flancos; si no fuera posible, tratar de pasar a la zona quemada o buscar un
claro y cubrirse con tierra.

— En los trabajos con herramientas guardar una distancia prudente con los
companeros (uncs tres metros).

- Para realizar desplazamientos hacerlo por caminos o pistas conocidas. No
ir aislados.

CUESTIONARIO

1.~ s Tenen & mismo comportamiento todos los combustibles que intervienen
en un incendio forestal?

2.~ ¢;Cuales son las caracteristicas del combustible del incendio forestal?
3.~ Cdmo se comporta un incendio forestal en:

- Terrenos con pendiente.

— Vaguadas.
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4.— ;Cudles son las medidas preventivas para evitar la extensién de un incen-
dio forestal?

5— ¢Qué es un cortafuegos?

6.— ¢Cudles san los medios a emplear en fa extincion de un incendio forestal?
7.— ¢Qué es un batefuegos?

8.— ;Cual es la técnica fundamental de extincién de un incendio forestal?
9.— ¢Qué es una "linea de defensa™

10.— ;Cuales son las caracteristicas fundamentales de una “linea de defensa"™?
11.— ;Qué es un contrafuego?

12— ¢Cual es la primera medida de seguridad al llegar al iugar del incendio?

13.— ;Cémo se inicia una retirada cuando el fuego sube por una ladera y
estamos situados monte arriba?

ACCIDENTES DERIVADOS DEL TRANSPORTE DE MERCANCIAS
PELIGROSAS

Entendemos por materias peligrosas, todo material dafino o perjudicial que,
durante su fabricacion, manejo, transporte, almacenamiento o uso, pueda ge-
nerar o desprender polvos, humos, gases, vaperes o fibras infecciosas, irritan-
tes, inflamables, explosivos, corrosivos, asfixiantes, téxicos o de otra naturale-
za peligrosa, o radiaciones ionizantes en cantidades que tengan probabilidad
de lesionar la salud de las personas que entren en contacto con ellas, o que
puedan causar dafios materiales a las instalaciones, vehiculos o edificios.

Dado el enorme volumen de este tipo de materias que hoy dia se utilizan,
tanto en la industria en general como en la medicina, su transporte por via
agrea, terrestre o maritima es considerable.

Desgraciadamente, se producen accidentes en los transportes tanto aéreos
como terrestres y maritimos. A efectos de este texto consideramos como mas
importantes los transportes terrestres que, con toda seguridad, en caso de
tener que intervenir, seria en los que se precisaria una colaboracidon mas
directa.

Daremos pues una descripcion muy elemental de las medidas a utilizar en
caso de accidentes por via terrestre de un vehiculo que transporte materias
peligrosas, y decimos una descripcidn muy elemental de los accidentes o
incidentes que pueden presentarse como consecuencia del transporte terres-
tre (caida de la carga, choque, vuelco, etc.) a efectos de las medidas a tomar
debido a fa singularidad de la carga: “mercancia peligrosa”. Los accidentes los
dividiremos en dos grandes grupos.

— Sin incendio posterior.
— Con incendio posterior.
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Normas generales

— Cortar el trafico en ambas direcciones.

- No prestar primeros auxilios en las proximidades del lugar de la emergencia.
— Seleccionar barreras resistentes a la explosién {estructuras protectoras, cu-
netas, fosos, depresiones).

Explosivos
Sin incendio posterior

— Si existe rotura de embalajes la norma es regar abundantemente los restos
de explosivos y si es posible recubrirlos con serrin himedo.

- Como precaucion no intentar extraer los explosivos del vehiculo accidenta-
do.

Con incendio posterior
a) Fuego en la carga:

— no intentar apagar el fuego
— alejarse de la zona.

b) Fuego en la caja de la carga:

— despejar la zona
— ulilizar extintores de polve seco, espuma ¢ agua
— suspender la extincion si el fuego se acerca a la carga.
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FIG. 45. NO DEBE PENSARSE EN APAGAR EL INCENDIO. LO PRIORITARIO ES ALEJARSE DEL
LUGAR.
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c) Fuego en el motor:
— utilizar extintores de polvo seco o espuma.
3) Fuego en los neumaticos:

— utilizar agua en abundancia, si no existe agua utilizar extintores de polvo
seco.

e) Explosién en la carga:

- no intentar recoger los restos de explosivos que puedan guedar en la zona,
en unos 750 metros.

Gases licuados
Salida del gas al exterior, sin incendio

En este apartado supondremos que no existe incendio, caso particular que se
vera en el siguiente apartado, las medidas a tomar seran:

— Contener el liquido que se derrama con arena o tierra.
— Dejar que el liquido se evapore.
— Desalojar de personas una zona amplia.

Con incendio

— No utilizar agua en chorro sélido, extinguir el fuego con extintores de polvo
0 espuma, mantener refrigerados con agua los recipientes que no estén afec-
tados por el fuego.

Liquidos inflamables

Sin incendios posteriores

— Emplear agua en forma directa para refrigerar las cisternas.
Caon incendic posterior

— Aplicar el procedimiento de incendios clase "B".

CUESTIONARIOQ

1.— ¢Cudles son las normas generales en caso de un accidente en el trans-
¢ -
porte de "mercancias peligrosas™

2~ En caso de un accidente de un camién que transporta explosivos, si no
existe incendio, ;qué se hace con las cajas que contienen el explosivo?

3.— Si un camién que transporta explosivos tiene fuego en el motor ;qué se
hace?

4.— Si un camién que transporta explosivos ha sufrido una explosion en su
carga, ;jque se hace con los restos de explosivos que no han explotado?
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AGUA

E! agua ha sido siempre uno de los elementos esenciales para la superviven-
cia humana y uno de los factores fundamentales de desarrollo. Aungue por lo
general se la considera Unicamente como un recurso natural, ne cabe duda de
que también puede representar una clara amenaza. Amenaza representa, en
efecto, tanto su exceso (inundacidn) como su escasez (sequia, desertificacion).
El agua es tambien una de las causas de la erosion del sueglo, transporta
grandes cantidades de sedimento y otras materias y cuando se deposita crea
nuevos riesgos. Por eso, desde los primeros tiempos se ha visto el hombre
obligado a protegerse contra los riesgos que directamenta entrafia el agua y
contra los problemas que plantea.

Las obras que se efectlan para el aprovechamiento y la utilizacion de los
recursos hidraulicos pueden dar lugar o contribuir a la produccién de desas-
tres: sismicidad inducida por el embalse de agua; dafios gue ese mismo em-
balse y las ohras de proteccion contra las inundaciones pueden ocasionar a
los ecosistemas (reduccidn de la fertilizacion natural de las tierras por falta de
sedimentacién; propagacién de la esquistosomiasis en los depositos de agua
estancada; desaparicion de valiosos recursos, como los bancos de sardinas
que se formaban en el Mediterraneo, en las proximidades del delta del Nilo,

FiG. 48. SIMALO ES QUE HAYA LUINA CRECIDA DEL RIQ, PEOR ES S| ESTE ESTA REPRESADD,
PUES SI FALLA LA PRESA TCDA EL AGUA EMBALSADA CONTRIBUYE A AUMENTAR DRAMA-
TICAMENTE EL. CAUDAL DE AGUA,
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cuando la construccion del embalse de Asuan hizo desaparecer los elementos
nutritivos de que se alimentaban los peces, etc.); rotura de presas debida a la
actividad sismica o a otras causas (como en las presas de Rivadelago y Tous).
Entre otros tipos de desastres también relacionados con el agua, cabe men-
cionar otras formas de contaminacion como las relacionadas con la rotura de
conducciones de distribucion de agua y de los sistemas de saneamiento que
pueden determinar epidemias.

Es evidente que el agua, elemento imprescindible para la vida, puede repre-
sentar para el hombre tanto la vida, como la muerte.

En este tema tratamos Unicamente las consecuencias de las inundaciones
viclentas muy rapidas que es el caso mas frecuente en nuestro pais.

Causas de inundacion

En nuestro pais se dan determinadas circunstancias atmosfeéricas tales como
una gran depresion atmosférica con vientos saturados de humedad, que se
desplazan desde un medio maritimo a una masa terrestre, dando origen a
abundantes precipitaciones, que producen a su vez enormes crecidas en los
rios.

£stos fendmenos originan inundaciones fulminantes, que son frecuentes en
las peguefias areas de captacion de aguas, muy especialmente si la vertiente
de la cuenca facilita la aceleracion de ia escorrentia en lugar de atenuarla.

Las crecidas fulminantes suelen ir asociadas a una precipitacién intensa, ais-
lada vy localizada.

FIG. 47. LA ESCORRENTIA, ADEMAS DE AGUA, ARRASTRA MALEZA, ARBUSTOS,
PIEDRAS... QUE HACEN DISMINUIR EL CAUCE DE DESAGUE DEL RIO.
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Medidas protectoras

Contra el fendomeno no es posible luchar, pero si podemos tomar una serie de
medidas, apoyadas en dos pilares fundamentales:

- Coniroles permanentes, estructurales y no estructurales, disefados vy de-
sarrollados con anterioridad a ia inundacion.

~ Aplicacion de medidas preventivas proyectadas con antelacion, para poner-
las en practica en el momento de la emergencia.,

No insistiremos mas sobre el tema por entender que rebasa los limites de aste
cursillo, y en cualquier case el desarrollo y aplicacion de estos conceptos
corresponderia a las Autoridades Nacionales y Regionales, con el cencurso de
especialistas en una serie de técnicas muy concretas.

A efectos de nuestra participacién en el caso de inundaciones, resaltaremos
las stguientes:
Medidas preventivas

No olvidemos que son las que se toman para evitar o al menos paliar los
efectos de las inundaciones,

Desaglies naturales

En todas las regiones y muy especialmente en las mediterraneas existen de-
sagles o aliviaderos naturales de las aguas que se han ido formando a lo
largo de los siglos y que constituyen la salida natural de las aguas que resba-
lan por las laderas de las montaftas. En las regiones mediterraneas se las

PG, 48, LA VEGETACION QUE CRECE EN LAS ORILLAS, CANAVERALES, ES TAMBIEN, EN
CASO DE RIADAS, OBSTACULGS PARA UN DESAGUE RAPIDO DE LAS AGUAS ACUMULADAS.
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conoce con el nombre de “ramblas”. En estos aliviaderos naturales se suele
acumular la maleza y otros obstaculos que en su momento obstruiran la salida
del agua ocasionando que ésta no discurra por su cauce natural provocando
la tan temida inundacion. Una medida preventiva es la limpieza de estos
aliviaderos.

Desagiies artificiales

En las regiones dende los rios pueden tener grandes avenidas de agua sus
cauces se han ensanchadoe y profundizado artificiaimente para que puedan,
sin peligro de inundacién, dar cabida a los enormes caudales de agua que les
llegaran procedentes de las laderas de las montafias.

Durante la época en que el rio lleva poca agua, en estos ensanches de cauce
crece gran cantidad de vegetacion, especialmente cafaverales. Estos ensan-
ches de cauce como medida preparatoria deben estar perfectamente limpios.

Las cunetas de las carreteras igualmente deben permanecer limpias para
facilitar la salida y no acumulacion de las aguas.

Las alcantarillas deben estar limpias de toda suciedad y obstaculos.

FIG. 45. HE AQUI UN PROYECTO QUE, ADEMAS DE APORTAR UNA VISION ESTETICA, EVITA
QUE, ANTE UNA CRECIDA DEL RiO, SE INUNDE LA CIUDAD.
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Viviendas particulares

Como precaucién es necesaric desarrollar una campanfa informativa a nivel
popular acerca de las medidas preventivas que deben tomar los ciudadanos.
Las mas importantes son:

— Productos téxicos (insecticidas, pesticidas, etc.) lejos del alcance de las
aguas, para evitar su contaminacion.

— Revisién de tejados y bajadas de agua, eliminando toda acumulacion de
suciedad (hojas, plasticos, tierra, etc.} que posteriormente pueden obstaculi-
zar el paso del agua hacia las alcantarillas.

— Tener localizados sitios altos de la vivienda donde se podran instalar y
guardar los objetos de valor de la casa.

— Tener linternas y radio de pilas. Es preciso pensar que una de as primeras
consecuencias de la inundacion sera el corte de fluido eléctrico. La radio es
fundamenial en las situaciones de catastrofe, pues con frecuencia es el dnico
medio que tienan las autoridades para comunicarse con la poblacion afecta-
da, y hacerles llegar las sefiales de emergencia e instrucciones generates.

— También es fundamental el tener un botiquin de primeros auxilios y aquelios
medicamentos de uso frecuente o esporadico por los miembros de la unidad
familiar.

~ Todos los componentes de la unidad familiar deben conocer cudl es el
punto mas alto en su vivienda y tener perfectamente estudiada la forma de
acceder a éi.

FIG. 50. PARA NO INCREMENTAR MAS LA CONTAMINACION DE LAS AGUAS, COLOQUEMOS
LOS VENENOS QUE PUEDE HABER EN LA CASA, EN LUGARES ALTOS.
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Actuacion del ciudadano

El colaborador de Proteccién Civil debe dar a conocer también a los ciudada-
nos los puntos fundamentales del Plan de Evacuacion, que han confeccionado
las Autoridades, en las partes que mas directamente les afectan. Estos pun-
tos son:

~ Sefales de alarma.

— Vias y lugares de evacuacion.

— Puntos de concentracion.

— Medios a utilizar.

- Persona que debera permanecer en la vivienda. siempre que las circunstan-

cias fo permitan.

— Documentos que deben llevar en casc de evacuacion que son:

- tarjetas de identidad cosidas a las prendas exteriores en las gque deben

incluir el nombre, direccion postal del domicilio habitual, telefono y lugar
al que se dirigen.

Medidas de urgencia o actuacion

La situacion de alerta debera ser anunciada por las Autaridades, en ella la
actuacion del colaborador debera ser dobie:

— Informacion de las medidas a tomar.
- Ayuda para que en los domicilios particulares se tomen las medidas previs-
tas.

I
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FIG 51 EN CASO DE INUNDACION O AVENIDA, LA EVACUACION TIENE LUGAR EN MEDIO
LIQUIDO, NO A TRAVES DE TIERRA FIRME.
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Estas medidas son:

1.— Difundir las sefales de alarma. Las Autoridades ya las habran difundido
por la radio y television, pero el colaborador civil debe incluso recorrer las
distintas zonas para asegurarse que la poblacion civil realmente ha recibido
las sefiales de alarma.

2.— Difundir las normas de actuacion que seran:

— Usar el teléfono (nicamente para informar a las Autoridades.
— Desconectar los aparatos eléctricos.

— Estar preparados por si se diera la sefial de "evacuacion’.

Medidas en caso de evacuacion

Aqui la colaboracidn es importantisima, la mision del colaborador debera ser,
en este caso, triple.

1.— Colaborar en asegurarse que todo el personal a evacuar ha tomado las
medidas de seguridad en lo que afecta a:

— Nivel personal:

Tarjetas de identidad cosidas a la ropa.
Botiquin.

Alimentos.

Ropa de abrigo.

Linternas.

Radio de pilas.

— Nivel vivienda:

Desconectados electricidad, gas y agua. Cerrar y asegurar (incluso con
sacos terreros) puertas y ventanas.

2.— Informar a la Autoridad Civil de:

— Zona evacuada.

— Datos del personal evacuado, especialmente composicion de tos mismos
{varones y mujeres, nifios, ancianos, enfermos, etc.).

— Hora de salida y ruta.

— Lugar de destino y hora prevista de llegada.

3.— Tranguilizar a las personas que inician la evacuacion. Es muy impaortante
el tener en cuenta el estado psicologico del personal que Inicia una evacua-
cién. La tensidon nerviosa puede ser enorme debido a las circunstancias que
la rodean:

— Han vivido dias u horas en estado de alerta.

— Abandonan la vivienda y piensan que quedara destruida.

— La meteorologia es adversa y les produce miedo. Probablemente la evacua-
cién sera nocturna y la Unica iluminacion sera la de linternas.

Si es posible, el colaborador de Proteccién Civil debe acompanar al grupo
evacuado hasta sus puntos de destino.
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FIG. 52. PROTECCION CIVIL Y LOS CIUDADANOS QUE COLABORAN RETIRAN LOS ANIMALES
MUERTOS, EVITANDO ASI FOCOS DE INFECCION.

Al llegar al punto de destino, la misién del colaborador de Proteccion Civil es
también importantisima, sus principales funciones deben ser:

A) Notifica la llegada del grupo evacuado, dando las mismas caracteristicas
que le dieron a su salida, se debe hacer hincapié en el numero de personas
que necesitan ayuda medica o farmacolégica.

B} Ser el encargado del alojamiento procurando resolver todos los problemas
propios del mismo.

Si la evacuacion se hace en automévil, camion o autobtls es necesario contar
con unas elementales precauciones de seguridad tales como:

1.— Abandonar el vehiculo si suceden algunas de las siguientes circunstan-
cias:

— Si el agua empieza a subir de nivel en la carretera.
— Si el vehiculo se atasca.

— Si el nivel del agua al cruzar una corriente es superior al eje de las ruedas
0 sobrepasa la rodilia.

Si en cualguiera de las anteriores circunstancias el agua no deja abrir las
puertas, salir por las ventanillas.

2.— Al cruzar lugares inundados recordar lo siguiente:
76




— Es muy peligroso atrevesarios en coche.
— Si debido al bajo nivel del agua se decide continuar en el coche, es preciso
tener en cuenta:

a) velocidad muy baja,

b) no cruzar un puente cubierto por el agua,

c) gran precaucion con los objetos caides (cables, postes, etc.),

d) mucha atenciéon a socavones, sumideres, corrimientos de tierra, etc.

Medidas de recuperacion o rehabilitacion

En esta fase el objetivo que se pretende es el de recuperar la normalidad en
las ciudades, pueblos y viviendas, en esta fase la colaboracion que se espera
de usted es importantisima.

Las principales labores a realizar, comg siempre bajo la direccion de las Auto-
ridades competentes, seran:

1.— Evaluacion del riesgo de derrumbamiento en las viviendas y edificios que
permanecen en pie adn.

2.— Evitar el que la poblacion beba agua procedente de lugares que no han
sido expresamente autorizados para ello.

3.— Retirada de animales muertos como consecuencia de la inundacion.

4.— Difundir y hacer que se cumplan las medidas higiénicas y sanitarias que
decidan las Autoridades.

5.— Formar parte de los equipos de salvamento y limpieza en las tareas de
desescombrar.

6.— Colaborar en la distribucién de alimentos y medicinas entre la poblacion.
7.— Infundir confianza y animo entre la poblacion afectada.

CUESTIONARIO
1.— ¢Qué son desaglies naturales?
2.— ;Cudles son los principales desaglies artificiales?
3.— Qué medidas preparatorias deben tomarse a nivel vivienda particular?
4 — ;Qué documentacién debe llevar cada evacuado?
5.- ¢Cudles san las medidas a tomar en estado de alerta?

6.— ¢Qué debe hacer el colaborador civil, al gue se encomienda la evacuacion
de un equipo de personas?

7.— ;Qué se debe hacer si el nivel del agua al cruzar una corriente es superior
al eje de las ruedas del coche en el que viajamos?

8.— ,Cudles son las principaltes medidas a tomar despues de la emergencia?
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ENTERRAMIENTO

Vamos a desarrollar este tema como consecuencia de un suceso muy parti-
cutar y a la vez mas catastréfico como son los terremotos,

Log terremotos son sacudidas © movimientos sdbitos, bruscos y de breve
duracion de la corteza terrestre,

Causas

Los temblores de tierra pueden ser producidos por muchas causas; asi peque-
fos terremetos tienen su origen en variaciones bruscas y elevadas de la pre-
sidn atmosfeérica, fuertes y repentinas lluvias, mareas acusadas, hundimiento
de cavernas carsticas o masas de yeso, deslizamientos y desprendimientos
de rocas, etc.

Modernamente, las explosiones nucleares en la atmosfera o subterraneas,
provocan también terremotos. Otro origen son también los terremotos volca-
hicos, causados por perturbaciones volcanicas previas a la erupcion.

No obstante, los grandes terremotos tienen un origen tectdnico, es decir, en
dislocaciones internas de la corteza terrestre, que producen la rotura de las
rocas formando una falla o deslizamiento de ios bloques a lo largo de una falla
ya existente. Las fuerzas tectdnicas se acumulan en una zona hasia sobrepa-
sar el limite de elasticidad, con la consiguiente rdpida y brusca modificacion

FIG. 53. ESTE ES MAS O MENOS EL ASPECTO DESOLADOR, CUANDO POR CUALQUIER CAU-
SA, SE DERRUMBA UN EDIFICIO.
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en la posicién de los blogques. Cuando las rocas estdn praximas al punto de
ruptura el terremoto puede ser desencadenado por una causa ajena, como
otro terremoto lejano, un ciclén, deslizamiento, explosion nuclear, etc.

El punto del interior de la Tierra donde se produce un terremoto se llama foco
0 hipocentro; el punto de la superficie situado en la vertical, y primero en
registrar el terremoto, es el epicentro.

Duracion y frecuencia

Normalmente, los terremotos no duran mas que unos segundos,; excepcional-
mente minutos.

En el caso mas complejo el terremoto se desarrollaria en las siguientes fases:

a) Movimientos preliminares o premonitorios de poca intensidad y duracion,
gue pueden repetirse hasta varios dias antes de la sacudida principal.

b) Movimiento principal, que puede durar desde unos segundos a pocos minu-
tos.

¢} Movimientos de reajuste o réplica de menor intensidad; a veces se prolon-
gan durante bastante tiempo a intervalos reguiares.

Los terremotos pueden ir precedidos, acompafiadas o incluso seguidos por
los “ruidos” sismicos, sonidos sordos y retumbantes, come truenos lejanos en
ocasiones muy acusados.

Efectos de los terremotos

La extensidén de una catastrofe causada por un terremoto depende de su

magnitud, su proximidad al nuclec urbano y la capacidad del mismo para
resistirto.

En los segundos gque dura un terremoto puede destruir parte o toda una
ciudad, puede producir deslizamientos de tierras y canchales.

Sus efectos son desastreoses en las ciudades, predominando sobre los efec-
tos primarios —derrumbamiento de edificios, puentes, presas, etc.— los secun-
darios, como son rotura de conducciones de agua, gas, etc., es decir, los
servicios witales y la aparicién de inundaciones, incendios, epidemias, etc.

Actuaciones

- Mantener la calma. Si uno consigue mantener la calma personal, puede
infundirla a otros.

— Si esta en el interior de un efificio, buscar zonas seguras: bajo el marco de
puertas, bajo mesas, camas, etc.

— Si esta en zonas de grandes aglomeraciones (grandes almacenes, estadios,
etc.) no correr hacia la salida.

— 8i se encuentra en la calle, buscar lugares abiertos, lejos de edificios, pos-
tes eléctricos, etc.

— Si conduce un vehiculo detenerse, es la mejor forma de evitar accidentes.
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FIG. 54, LLAME LA ATENCION, GOLPEAR UNA VIGA CON UNA BARRA DE METAL ES UN
BUEN METODO PARA HACERSE NOTAR.

** ¢ Qué hacer ante el derrumbamiento de un edificio?

Ante el derrumbamiento de un edificio, como ciudadanos o como personal de
protecién civil, podemos emprender dos grupos de acciones:

Acciones inmediatas

1.~ Comprobar si en el lugar en el que nos encontramos hay heridos y pres-
témosles ayuda, pero recordemos lo siguiente:

a) No moverlos a no ser gue sea imprescindibie.
b) Si fuera necesario moverlos debemos hacerlo de la siguiente forma:

- Tumbarse al lado del herido y pasar un brazo del mismo por encima de su
hombro.

~ Ponerse de rodillas con el herido a sus espaldas.

— Ponernos en pie con el herido a cuestas.

c) Si podemos localizar a varias personas capaces de ayudarnos, podemos
poner en practica diversos métodos improvigados de transporte de heridos:

— Silta de la reina.
- Camilla improvisada.

d) Silas victimas se encuentran atrapadas entre los escombros, no tratemos
de liberarles removiendo éstos, a no ser que estemos absolutamente segures
de no producir mayores derrumbamientos. En este caso la ayuda es atender-

80




P

R

FIG. 55. BAJO EL DINTEL DE LAS PUERTAS, CAMAS O MESAS, SE ENCUENTRA UN REFUGIC
QUE MITIGUE LOS GOLPES DE LOS ESCCOMBROS DESPHENDIDOS. PUEDE SALVAR LA VIDA

FIG. 56. Sl HAY TIEMPO, EL QUE ESPERA EL DERRUMBAMIENTO Y NO PUEDE ESCAPAR,
PUEDE COLOCAR MATERIALES RESISTENTES QUE LE PERMITAN IMPROVISAR UN REFUGIC.
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les en el misma lugar y avisar a los técnicos especializados del lugar exacto
donde estan.

8) Tratemos de localizar los ruidos metdlicos (golpes de tuberias, en vigas
metalicas, etc.), pues pueden proceder de personas atrapadas y que no son
visibles.

f) Si el accidentado se sospecha que es por electrocucion, y permanece apo-
yado sobre el cable, se deben tomar las siguientes precauciones:

— Cortar la corriente eléctrica del cable.

—~ Tomar todo tipo de precauciones para evitar el que ¢l socorrista quede
también elecirocutado. Un método para separarlo del cable puede ser el si-
guiente:

a.~ Una cuerda y un palo para retirar el cuerpo y alejar el cable.
b~ Mantas u otro medio para aislar a los socorristas de tierra.

2.~ Cerremos las llaves del gas y electricidad para evitar incendios y compro-
bemos si se han producido escapes de gas o rotura de instalaciones eléctri-
cas; no encendemos fsforos, mecheros, velas, hornillos de gas o aparatos de
llama.

3.- Revisemos las conducciones de agua para evitar inundaciones; compro-
bemos también el estado de las tuberias de desague de inodoros antes de
usar éstos,

,;:l;’ﬂpwm-' y b
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FiGG. 57. S| ENCONTRAMQS ALGUNA PERSCNA SCBRE UN CABLE ELECTRICO.
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4.— No bebamos agua de las conducciones sin hervirla previamente, ya que
puede haberse contaminado; si utilizamos agua contenida en recipientes abier-
tos, filtrémosla,

Acciones pasados los primeros momentos

Pasados los primergos momentos, se trata de organizar el rescate del personal
atrapado.

Aqui lo trataremos muy someramente dado que es objeto de otro tema donde
sera tratado en profundidad.

Las diversas técnicas vienen condicionadas por las posibilidades de acceso
hasta las personas atrapadas, confinadas..., en fugares donde su vida corre
peligro.

Como norma general de auto-proteccion €s de destacar que Unicamente me-
rece la pena arnesgar la propia vida para salvar a otras personas, jamas en €l
rescate de bienes materiales.

Las acciones de rescate, en caso de derrumbamientos, las podemos agrupar
en:

— A cielo abierto.
— Movilizando escombras.
— Construyendo tuneles, trincheras, etc.

Estas acciones deben ser evidentemente dirigidas por personal especialista
en cada una de ellas.

i TE R
FIG. 58. RETIREMOS EL CABLE CON UN PALC... (NUNCA UNA BARRA METALICA...)
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FIG. 59. Sl NO SE PUEDF RETIRAR EL CABLE, ARRASTREMOS A LA VICTIMA CON UNA CUER
DA, PERO . jNC LA TOQUEMOS!

Personal sepultado o atrapado entre los escombros

El auxilio al personal atrapado entre los escombros, como ultimo fin pretende
el rescate, pero a veces no es posible hacerlo inmediatamente, entonces es
preciso ir facilitandole auxitios parciales, los cuales pueden ser:

a) Establecer comunicacion con &l

— Para que sepa que ya $e conoce su situacidn por eiempla, si oimos golpes
a través de una conduccion de agua, gas, etc. Contestar golpeando también
desde el exierior.

— Para tranguilizarle.

b) A veces, se dispone de aberturas de comunicacién con el personal atrapa-
do, pero insuficientes para su rescate. A través de ellas les podemos suminis-
trar:

~ Aire frio o caliente segun las condiciones térmicas.
- Alimenios, agua y medicamentos.

c) Finalmente se trata de establecer caminos que faciliten la evacuacian, és-
tos dependen fundamentalmente de:

— Que el personal atrapado pueda moverse por si mismo o que necesite ser
transportada por socorristas.
— Caracteristicas del derrumbamiento.
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Normas generales ante personal herido

Los primeros auxilios pueden salvar muchas vidas, pero a nivel de! colabora-
dor social se regiran por la siguiente regla de oro:

Su objetivo es evitar producirle a la victima mayores dafios que los ya recibi-
dos y administrarle un tratamiento temporal, hasta que pueda ser atendido
pOr un sanitario.

El tema de primeros auxilios es tratado con la amplitud necesaria en otro: no
obstante aqui vamos a dar reglas de caracter muy general, aplicables en
todos los casos:

FIG. 60. POR AHORA, NO PUEDEN SALIR... PERQ PUEDEN VIVIR!

— Comunicar la existencia de la victima a los servicios médicos.

- Alejar del paciente a todo individuo que no sea imprescindible.

— Aflojarle |a ropa alrededor del cuello, pecho y abdomen.

- Mantenerlo descansando sobre su espalda. No permitir que se siente o
levante.

— Examinarlo para determinar la extension de sus heridas:

a) Si existe hemorragia.

b) Si respira.

c) Heridas, fracturas, quemaduras.

d) Color de la cara.

e) Si esta consciente o inconsciente haciéndole preguntas.
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FIG. 61. EL OPERARIO HACE LO POSIBLE POR TRATAR DE LLEGAR LO ANTES POSIBLE PARA,
RESCATAR A UNA VICTIMA, A TRAVES DE UN TUNEL.

f) Observar si sangra por nariz y cidos, espuma sanguinolenta por la boca.
@) Numere y potencia de las pulsaciones.

h) Practicarle ios primeros auxilios.

i} Si es posible anotar los datos personales del paciente.

]} Siel paciente hace alguna manifestacion, procurar que sea ante testigos.
k) Procurar que el paciente esté lo mas comodo pasibie, aliviar sus temores y
darle esperanza.

CUESTIONARIO
1.~ ¢Qué debe hacer si un terremoto le sorprende dentro de un edificio?
2— .Y siestd en la calle?
3.~ ¢Qué hacer con una victima atrapada entie los escombros?

4.~ ¢Por qué son importantes los ruidos metdlicos en las zonas de derrumba-
miento?

5.— Si encuentra un electrocutado ;qué es lo que no debe hacer?
6.~ ¢Que hacer para salvar a la gente atrapada erntre escombios?
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FIG. 62. ;CUIDADC CON EL DESCENSQ DESLIZANDOSE POR UNA CUERDAI PUEDE SER QUE
NGS QUEDEMOS SIN MANOS Y CAIGAMOS AL VACIO.

CONTAMINACION

El concepto de contaminacién es relativo; se encuentra limitado por la capa-
cidad técnica de su deteccidn o por la aparicion de efectos, que directa e
inequivocamente, se le atribuyen.

La simple presencia de un elemento contaminante en el medio no representa
necesariamente una contaminacion en el sentido con que utilizamos este vo-
cablo; ésta se alcanza cuando la cantidad de sustancia contaminante presen-
te altera las condiciones normales de nuestra existencia. A tal concentracion
se la lama "nivel”.

Ante el riesgo de contaminacion debemos tomar dos tipos de acciones;
— De control, que llamamos previsoras {preventivas).
— De proteccion o mitigadoras (de urgencia o de actuacion).
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FIG. 63. PUEDE DECIRSE QUE EL MAYOR PELIGRC QUE HOY EN DIA TIENE LA SOCIEDAD EN
BU CONJUNTO ES LA CONTAMINACION.

Las primeras se toman antes de alcanzar un cierto nivel; las segundas cuando
este determinado nivel ha sido alcanzado.

Clases

Existen numerosas clases de contaminacion, segun sea la clase de alteracion
del medio gue nos rodea; asi hablamos de contaminacién térmica, contamina-
cion virica, bacteriolégica, etc.; de todas estas Unicamente nos vamos a cen-
trar en dos de elias:

— La contaminacion radiactiva.
— La contaminacion quimica.

Contaminacion radiactiva

Es la debida a la presencia, en el medio que nos es vital, de sustancias
radiactivas, es decir, que emiten radiactividad en cantidades altamente noci-
vas para la salud.

Pero... ;jqué es la radiactividad?

La radiactividad es la propiedad que presentan ciertos elementos quimicos al
transtormarse en otros emitiendo diferentes tipos de radiaciones.

El término radiacién tiene un sentido muy amplio y aungque comprende emisio-
nes como la luz y las ondas de radio, se suele emplear por lo general para
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designar la radiacién ionizante, es decir, la que puede producir particulas
cargadas {iones) cuando incide en una sustancia. Este fenémeno se produce
tanto en la materia inanimada como en la materia viva, por lo que las radiacio-
nes ionizantes pueden constituir un riesgo para la salud humana,

Existen varios tipos de radiacion ionizante:

— Radiacion alfa (*). — Radiacion gamma.
— Radiacién beta (*}. ~ Radiacion neutronica (™).

FIG. 4. DISTINTOS ALCANGES DE LAS RADIACIONES CUANDO ESTAN FUERA DE NUESTRO
CUERPO: LAS ALFAS NO NOS AFECTAN, LAS BETAS PENETRAN ALGO EN NUESTRO CUER-
PO, LAS GAMMAS NOS ATRAVIESAN.

- La radiacion alfa consiste en particulas positivas. No penetra mas alla de la
superficie de la piel. La puede detener una simple hoja de papel.

- La radiacién beta consiste en electrones. Puede penetrar unos centimetros
en el agua o en los tejidos humanos. Se la puede detener con un papel de
aluminio de unos milimetros de espesor.

— La radiacion gamma es mucho mas penetrante, puede atravesar el Cuerpe
humano de parte a parte, pero practicamente es posible que quede detenida
por una capa de hormigén de un metro de espesor.

- La radiacidn neutrénica es también muy penetrante, algunas sustancias
como el agua pueden detenerla.

La radiactividad es un fendmeno natural, es decir, es naturalmente emitida por
el medio ambiente que nos rodea.

() En realidad son particulas, cargadas eléctricamente pero a las que se
denomina vulgarmente radiaciones.

(*") Son particulas sin carga eléctrica y, por la misma razon que |o anterior-
mente expuesto, se las conoce por radiacién,
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La radiactividad también es un fendmeno artificial, es decir, el hombre, como
consecuencia de determinadas actividades, crea artificialmente sustancias que
son radia~tivas.

La radiactividad no se percibe por los sentidos, por lo gque para su deteccién
es necesario recurrir a una instrumentacion especial,

Los efectos de la radiacian sobre el organismo humano son bien conocidos,
como resultado de la experiencia acumulada en la aplicacién médica e indus-
trial de la misma y del estudio de los efectos sobre los supervivientes de las
explosiones nucleares. Se puede afirmar que después de mas de selenta
afos de estudios sobre el tema son mas conocidos estos efectos que los que
producen la maycria de las sustancias utilizadas en otras actividades humanas.

Los efectos de las radiaciones ionizantes dependen fundamentaimente de:

— Energia absorbida por unidad de masa. Se conoce con el nombre de “dosis”,
- QOrgano que ha recibido la dosis.
- Tiempo que ha estado expuesto a la radiacion {exposicion).

Podriamos establecer una comparacion con las quemaduras en la piel debi-

das al sol en la playa. En efecto el grade mayor o menor de quemadura
dependera;

- De la hora del dia en que hemos tomado el sol {(mafana, mediodia, tarde)
pues la energia solar incidente es distinta.
— EI miembro del cuerpo expuesto al sol.

— Tiempo (horas) que hemos estado tomando el sol {("tiempo de exposicion™.

Contaminacién quimica

Es la debida a la presencia, en el medic que nos es vital, de agresivos quimi-
cos en cantidades suficientes para alterar las condicicnes normales de nues-
tra existencia,

Definimos e! agresivo quimico, como aquella sustancia que produce diversos
efectos nocivos en el cuerpo humano cuando estan en contacto con él (via
cuténea), cuando se inhalan (via respiratoria), o cuando se ingieren (via digesti-
va).

Los agresivos quimicos los podemes clasificar por dos de sus caracteristicas:

- Por su persistencia.
— Por sus efectos.

Par su persistencia los subdividimos en:

A) Persistentes: Cuande en la atmdsfera libre y en el punto de dispersion
conserva durante largo tiempo unas caracteristicas agresivas altas. Estos
agentes quimicos contaminan en su deposicidn terreno, instalaciones y mate-
rial.

B) No persistentes: Cuando pasan rapidamente al estado gaseoso a conse-
cuencia de su gran volatilidad. No provocan contaminaciones apreciables ni
del terreno, ni del material, ni de las instalaciones.
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Por sus etectos:

A) Letales: Son los que pueden provocar ia muerte en dogis apreciables.

B) Incapacitantes: Producen diversos efectos que mcgpacxtan a las personas
para diversas funciones (por ejemplo los gases faf:r:mogeno.fa’. efc.).

C) Fitotéxicos: En este grupo incluimos 10s herbicidas, esterilizantes del terre-
no, ete,

Propagacion

La propagacion de la contaminacion, anto quimica como radioldgica, se efec-
tia partiendo de una nube que se ha formado en el punto dor_tde se ha
producido el accidente, por ejemplo una fabrica de productos quimicos o una
central nuclear. Los productos agresivas estarén constituidos por:

- Particulas.
~ Gases.

~ Vapores.
~ Aerosoles.

Bien aisladamente ¢ bien componiendo una mezcla, escapan por algin tado,
por ejemplo por fa chimenea, formande una nube contaminanie.

Esta nube es la gue transporta et agente contaminante. La forma en que esta
nube contaminante se traslada, es decir, como la contaminacion se expande,
depende en gran medida de las condiciones meteoroldgicas ambientales, ta
morfologia del terreno v 1a vegetacion del mismo,

Factores metsorolégicos

Los factores meteoroldgicos que mas decistvamente influyen en el desplaza:
miento de la nube contaminante son;

- Gradiente de temperatura:

Ef gradiente de termperatura lo definimos como la variacion de la temperatura
al aumentar la elevacidn con respecto al suelo.

Asi, si la temperatura va aumentando al elevarnos dej suelo decimos que el
gradiente es positivo. Si ta temperatura disminuye al elevarnos del suelo deci-

mos que &l gradiente es negativa. El gradiente es nulo cuando la temperatura
permanece constante al elevarnos sobre &l suelo,

E! gradiente positivo se produce normalments durante fas noches total o par-
cialmente despejadas en las que las nubes a media o baja altura cubren
aproximadarente la tercera parte del cielo. En aestas condiciones la nube no
asciende, sina que su desplazamiento es horizontal.

Et gradiente negative se produce en dias soleados o semicubierfos. En estas
condiciones la nube asciende en vertical, en ausencia de viento.

La situacién de gradiente nulo se produce normalmente en el amanecer y
anochecer.
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— Ei viento:

La influencia del viento es decisiva en los movimientos de la nube contaminan-
te. Su influencia es triple:

1.— Sobre el gradiente térmice, pues al enfriar las zonas proximas al suefo
favorece la existencia de gradientes negativos o neutros, situacion tavorecida
al mezclar capas de aire de distinta temperatura, igualando por tanto a éstas.
2.— Sobre el desarrcllc de la nube: con vientos fuertes y racheados o de
direccidn variable la nube se fragmenta aumentando la zona contaminada,
pero disminuyendo el nivel de contaminacién.

3.~ la direccion del viento determina la direccion de desplazamiento de la
nube y, como consecuencia, la determinacion de las zonas que quedan conta-
minadas.

RADIACTIVIDAD ARTIFICLAL RAIAGTIVIDAD NATURAL

FIG. 85. LAS CIFRAS REPRESENTAN LA CANTIDAD DE RADIACTIVIDAD QUE RECIBIMOS POR
FUENTES NATURALES (INCLUYENDO LAS 25 QUE LLEVAMOS INCORPORADAS DENTRG DE

NUESTRC ORGANISMO} Y LAS ARTIFICIALES (CENTRALES NUCLEARES, RADIOGRAFIAS Y
TELEVISION).

— Precipitaciones:

Cualquier tipo de precipitacion, va a disminuir la concentracion de agresivo en
la nube facilitando su deposicion por arrastre hacia el suelo.

— Humedad ambiental:

La humedad ambiental facilita la destruccién de algunos agresivos en grados
muy variables, no afectando a los movimientos de la nube practicamente.,

— Temperatura:

Las altas temperaturas favorecen la formacion de nubes al aumentar la eva-
poracion del agresivo que estad depositado sobre el terreno.
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FIG. 66. SEGUN TAMANO DE LAS GOTAS SE CLASIFICAN EN PARTICULAS (> 0 pm), GOTAS
{< 10 pm), VAPOR, AEROSOLES, GASES

Factores mortolégicos del terreno
El terreno tiene influencia local sobre el viento y por lo tanto sobre la nube, asi:

— Si el viento contornea las crestas de pendientes suaves, crea a ras del
suelo corrientes de direccidén opuesta y ligeramente ascendentes.

— La existencia de pequefios valles transversales a la direccion del viento,
crea un viento local cuya direccién se opone a él.

— Si existe una elevacion aislada, se crean turbulencias en la contrapendien-
te, originadas por la confluencia de las distintas ramas en que se ha dividido
el viento dominante para rodearlo.

— La existencia de un talud de fuerte pendiente, crea vientos locales que
retroceden ascendiendo por el misma.

— Los obstdculos artificiales de superficies planas crean turbulencias a su
alrededor.

~ En las zonas de litoral aparecen corrientes de aire superficiales y elevadas
entre el mar y la tierra de distintas direcciones segun sea dia o noche (vientos
terrales o maritimos).

— En zonas montanosas se crean vientos locales que durante el dia remontan
el valle y por la noche descienden a €l

Vegetacion
En zonas boscosas:

- Se crean turbulencias en las copas de los arboles.
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— Cuando el terreno no tiene vegetacion o ésta es muy escasa, el viento
dominante conserva su direccién por debajo de las copas de los arboles.

Deteccion

En la deteccion de la contaminacién hemos de distinguir dos procedimientos
fundamentales en general:

— Subjetivos.
— Objetives.

Segun que la deteccion se realice directamente por medio de los sentidos o
a través de procedimientos quimicos o fisico-quimicos.

Subjetiva

A) Contaminacién radiactiva. La radiactividad no es detectable por los senti-
dos humanos, por lo tanto los métodos subjetivos no son validos para ella.
B) Contaminacién quimica.

— Visual: en ocasiones es posible visualizar la contaminacién sobre superfi-
cies, en forma de gotas, manchas (si los materiales son perosos tales como
ladrillos, cemento, tierra, etc.). Sobre superficies himedas en forma de fina
pelicula irisada. Color de la nube {caso de no ser incolora).

- Por los efectos scbre el organismo: Olar: picante (lacrimégeno), a lejia (clo-
ro), a aimendras amargas (cianhidrico), etc.

Efectos varios: lagrimas, irritacién de vias respiratorias, aceleracion respirato-
ria, etc.

Objetiva

Para la deteccion obietiva serd necesario el uso de instrumentacion y personal

especializado. En el otro tema trataremos de la instrumentacion de uso mas
frecuente en Proteccién Civil.

Defensa conira el agente agresor

El agente agresor puede penetrar en el organismo por tres vias distintas:

— Contacto directo, o radiacion directa (en el caso de la contaminacion radiac-
tiva).

— Ingestion.

— Inhalacion.

Tanto si es quimico como si es radioloégico, la defensa contra el agente con-
taminante debera orientarse; pues, a prevenir que éste no penetre en el orga-
nismo por cualquiera de las vias mencionadas, mediante la adopcion de me-
didas de proteccion.

Las medidas de proteccion las podemos dividir en dos grandes bloques:

— De proteccion individual.
— De proteccion colectiva,

Las medidas de proteccion individual estam especiaimente orientadas para
el personal que forma equipos de rescate y que por lo tanto deben perma-

94



necer en el ambiente contaminado. Estas medidas se llevan a cabo con egui-
pos especializados (que veremos en otro tema con detalle} y que en esencia
S0N:

- Trajes especiales que evitan el contacto directo con el agente agresor. Es
de destacar que estos trajes no protegen contra el agresor radiactivo emisor
de radiacién gamma o neutrénica, pues como antes hemos dicho, el poder de
penetracién de ambos tipos de radiacion exigira espesores considerables de
cemento ¢ agua.

— Mascaras especiales, que dotadas de filtros apropiados evitan que las par-
ticulas o gases contaminantes penetren en el interior del organismoe humano.

RN

FIG. 67. LA MASCARA NOS PREVIENE DE FIG. 68. ESTOS TRAJES ESPECIALES IMPI-
INHALAR LLCS CONTAMINANTES QUE EXIS- DEN QUE LA CONTAMINACION DEL AM-
TEN EN EL AIRE. BIENTE S& DEPOSITE EN NUESTRA PIEL.
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Las medidas de proteccion colectiva son las que tratan de proteger a un
gran nimero de personas contra los efectos de la contaminacion, éstas son:

a) Control de consumo de agua y alimentos: para evitar la ingestion del agen-
te contaminante.

b) Evacuacion de la poblacién de las zonas potencialmente afectadas por la
contaminacion.

c) Control de accesos de la poblacion a las zonas contaminadas.

d) Confinamiento de la poblacion en sus domicilios (ventanas cerradas) o en
refugios.

e) Asistencia médica a la poblacion afectada.

f) Tratamiento con medicamentos apropiados, como profilaxis o para con-
trarrestar los efectos del agente agresor que ha penetrado en el organismo
humano.

g) Descontaminacion, con los productos apropiados para cada caso.

CUESTIONARIO
1.— ;Qué es la radiactividad?
2.— ;Cudles son los tipos de radiaciones?
3.— ;Cudl es la que penetra mas?
4.- ;De qué factores dependen los efectos de la radiacion?
5 ¢Qué es un agresivo gquimico?
6.— ¢Como se clasifican?
7.~ /Como se propaga la contaminacion quimica o radiactiva?
8.— ¢Qué es gradiente de temperatura?
9.— ;Coémo influye el viento en la contaminacion?

10.— ,Cuales son los procedimientos fundamentales para detectar la contami-
nacion?

11.— ;Cudles son las vias de penetracién de la contaminacion en el organis-
mo?

12— ;Cuales son las medidas de proteccién colectiva?

Contaminacion del litoral

Pensamos que es interesante incluir como un apartado extraordinario, dentro
del correspondiente a la Contaminacién, el de la que tiene lugar en el litoral,
a consecuencia del derramamiento de petréleo. Por nuestras costas pasan
gran cantidad de petroleros y relativamente son frecuentes los accidentes que
pravocan la "marea negra”.
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Cuando se ha derramado petrdlec sobre la superficie de la mar, quedara
flotando en la superficie y empezara a extenderse.

FIG. 69. DEPLORABLE ESTADO DE UN LITCRAL DONDE LLEGA EL PETROLEQ PROCEDENTE
DE UN NAUFRAGIC.

En agua limpia sin influencias de viento y marea, se extendera formando una
mancha circular muy rapidamente; bajo la accion del viento y de marea, el
petroleo formard grandes islas separadas unas de otras por agua limpia, en
ellas el espesor de la capa puede tener varios centimetros.

Sobre estas manchas actuan una serie de elementos, tales como:

— Viento y corrientes,

— Evaporacion y disolucidn.

— Oxidacién y biodegradacion.

Que a lo largo del tiempo harian desaparecer el petrdleo en cuestion, y por
tanto sus efectos nocivos. De aqui se deduce que si no existe peligro de gue

la mancha de petrdleo llegue a la costa o que afecte gravemente a péjaros
marinos, la lucha contra ella seria la de simple vigilancia.

Si existiera peligro de llegada a la costa, es necesario actuar sobre ello cuan-
do aun esta flotando.
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Los procedimientos de actuacion sobre la mancha de petréleo cuando aun
esta en alta mar, Unicamente los enumeraremos, pues nNo parece gue sea
objeto de este curso su descripcion.

Los mas importantes son:

i

Confinamiento, mediante cercos.
Tratamiento con absorbentes.
Técnicas de recegida mecanica.
Quemado.

Tratamiento con agentes dispersantes.

|

Recogida y tratamiento de petrdoleo en las playas

A pesar de las anteriores técnicas podria suceder que la contaminacion llega-
ra al litoral; ésta puede llegar de formas diferentes:

— Depdsitos de alquitran sélido o semisodlido.
— Petrdleo muy viscoso.
— Petréleo fluido.

El problema de la limpieza de playas se complica debido a la gran variedad
de superficies de costa y la cantidad y diferentes tipos de petrélec que llega
a éstas. Se hace complicado por tanto, especificar un método sencillo de
lucha contra la contaminacién de las playas; lo (nico que puede hacerse es
indicar los métodos mas conocidos; entre éstos estan:

FIG. 70. S8E PROCURA SIEMPRE QUE LA MANCHA NO LLEGUE AL LITORAL; PARA ELLO SE
LA RCDEA Y SE ANADE DISOLVENTE PARA ELIMINARLA.
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El plan de emergencia que debe ser preparado por las Autoridades locales,
indicando |as zonas que deben recibir un tratamiento especial.

Es preciso tener en cuenta que, a ser posible, debido a las caracteristicas de
la zona del litoral, un buen metodo es dejar que el petrdleo contaminante se
destruya por degradacion, ya que es posible su desaparicion total. Por otro
lado, en zonas del litoral muy frias y poco batidas por la mar la degradacion
puede ser muy lenta.

La mayoria de las especies litorales son resistentes a los petroleos. Las comu-
nidades del litoral rocoso de las zonas templadas se recuperan en un plazo
relativamente corto después de una devastacion.

Técnicas empleadas en la limpieza de diferentes zonas del litoral

** Areas de vegetacion

Marismas. En estos términos se incluyen las zonas de hierba y juncos que
sdlo en ocasiones se cubren por las pleamares.

Generalmente se encuentran cruzadas por arroyuelos con margenes en talud
y la contaminacion del petrdleo se encuentra con mas frecuencia en estos
arroyuelos gue en toda el drea de la marisma. En las marismas, la vegetacion
intercepta y retiene con facilidad los derrames del petréleo. Todo indica que
la marisma se recuperara bien, siempre que las plantas no mueran en gran
extension, pues de ser asi la recuperacion seria muy lenta.

En las marismas, la limpieza es muy dificil debido al fondo blando v a los
sistemas de arroyos y hendiduras, y en general ningln tratamiento disminuye
el dafio hecho por el petroleo. Si el petrdlec esta en olas el Unico procedimien-
to es eliminarlo a mano. Un rociado con detergente y posterior lavado elimina
el petrdleo, pero como contrapartida mataria gran parte de la vida vegetal y
animal que tiene su habitat en la arena y en los riachuelos. La forma mas
eficaz es la siega y posterior recogida de la vegetacion impregnada en petroleo.

Canaverales y juncales. El unico medio eficaz es la siega y retirada a finales
de verano.

Fangales. Los fangales son habitualmente inundados per cada marea. Si los
fangales quedan cubiertos de petroleo, el problema que se presenta es que
la proxima marea puede muy bien retirar ese petroleo y trastadarlo a una parte
de la playa donde puede causar mayores danos. Si hubiera que tratar zonas
pequenas, la solucion es recubrirlo con una capa de polvo.

El uso de dispersantes no es recomendable si los fangales estan en la desem-
bocadura de un rio pesquero, el petréleo es mucho menos peligroso para la
vida animal y vegetal que los agentes limpiadores,

Playas. Si hay probabilidades de que la playa no sea utilizada intensamente
durante seis u ocho semanas, es mejor esperar este tiempo sin hacer nada,
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pues en ese tiempo la contaminacion, con teda seguridad, se habra reducido
o concentrade en algun lugar donde es mas facil combatirla.

Dos procedimientos son los fundamentales:

— Retirada mecanica y posterior evacuacién de la arena contaminada.
— Arrastre hasta la orilla y alli tratamiento con dispersantes procurando hacer
la operacion de tal forma que la marea arrastre la contaminacién.

FIG. 71. CON FRECUENCIA OCURREN ESTAS EXPLOSIONES EN LOS LUGARES A CONSE-
CUENCIA DEL GAS QUE EN ELLOS EXISTE.

EXPLOSION

Una explosién es una liberacion instantanea de la energia contenida en una
sustancia que tiene caracteristicas expleosivas.

Las explosiones son debidas a multiples causas como la detonacion de explo-
sivos, gases, efc.

Los efectos de un explosivo pueden ser diversos. Aqui nos centraremos en la

creacién de una onda de presidn que es capaz de destruir edificios causando
derrumbamientos.

Las causas mas frecuentes de explosiones son:

— Gases combustibles de uso doméstico (gas natural, gas ciudad, propano,
butano),

— Explosiones debidas a acciones terroristas.
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FIG. 72. TAMBIEN DE FORMA CONSCIENTE SE PRODUCEN OTRAS EXPLOSIONES.

No describiremos aqui las caracteristicas explosivas por considerar que cae
fuera de los limites de este cursillo.
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SENSACIONES HOSTILES: OSCURIDAD,
CLAUSTROFOBIA, VERTIGO, MAREO, NAUSEAS,
TERROR

Hay situaciones en la vida que alteran nuestro normal comportamiento y ha-
cen que nuestras actuaciones sean extrafias incluso para nosotros mismos.

Tratemos con estos apartados de conocer la causa de tales alteraciones, sus
efectos y la forma de convertirtos en estimulos que propicien nuestras facul-
tades para una mejor disposicién de servicio.

Podemos, a titulo de introduccién y anecdético, relatar cuantas personas de-
dicadas al deporte del futbol, cuando hacen de guardametas y algun jugador
del equipo contrario ‘remata” a la porteria, instintivamente en lugar de tener
los ojos bien abiertos para intuir la direccion del balén, cierran los mismos,
siguiendo el mismo impulso del avestruz al ocultar su cabeza ante cualquier
peligro.

Todos los seres humanos hemos de enfrentarnos alguna vez en la vida a
algun tipo de peligro. Es una buena preparacién conocer las reacciones de
tipo psiquico y hormonal que se presentan y encauzarias para salir de la
situacion en lugar de perecer en ella. Como veremos, o bien la encaramos con
plenas facuttades o bien la rehuimos, pero nunca nos debemos inhibir y que-
dar a merced del peligro.

CONCEPTOS GENERALES

Es un hecho cientificamente estudiado que, ademas de imagenes, experien-
cias e ideas meramente especulativas, que pasan sin mas consecuencias al
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archivo de nuestra memoria, existen en el hombre ofras cargas psicologicas
de afectividad, de temor o de esperanza, de alegria o tristeza, etc.

Tenemos sentimientos y emociones con los que vibra todo nuestro ser: emo-
ciones positivas ante el logro de un objetivo real o imaginario; emociones
negativas, ante un fracaso real 0 imaginario.

Ante la experimentacion de sentimientos personales la reaccién es suave con-
servando la persona su ritmo y normalidad fisiolégica. Pero es en las situacio-
nes de emergencia donde surge una emocidn que las perturba.

En estas charlas nos interesa distinguir entre ocasién y causa de la emocién
para saber encauzar, gobernar y conocer su influjo sobre nuestra forma de
actuar.

La maquinaria emocional

Ocasion
Cualquier acontecimiento real o imaginario puede ser ocasién de emociones.
Fijarse bien que hemos dicho real o imaginario. Pongamos unos ejemplos, que

se nos pueden presentar a lo largo del tiempo que actuemos como colabora-
dores de proteccion civil,

1.— Acontecimiento real: un accidente ferroviario. Ya estamos en el escenario
de la tragedia y tenemos que prestar un servicio consistente en la recogida
de heridos o cadaveres.

2.— Acontecimiento imaginario: el mismo accidente ferraviario, pero en este
caso no estamos en el lugar de la tragedia, pero si en el autobls que nos
transporta al lugar de la emergencia, para que alli prestemos nuestra colabo-
racion social. Por la mente esta pasando como una pelicula en la que estamos
viendo con toda crudeza el escenario de la tragedia. Es un acontecimiento
_imaginario y probablemente de mas intensidad que si fuera real.

- Cualquiera de las dos situaciones puede dar pie al temor y, como mas ade-
lante veremos, a una serie de efectos fisiolégicos.

Causa

Estos estimutos llegan por los sentidos (ocasion real) o a través de la imagi-
nacidn (ocasion imaginaria) al cerebro y alii seran analizados en dos formas
diferentes:

1. Serenamente por la razon.

2. Interpretados sin discurrir, por la alborotada imaginacidn, relacionandolos
con: nuestra comodidad, salud, vida, etc.

Si hay en ellos o creemos que hay algo contra nuestra comodidad, salud, vida,
etc., en ese caso el cerebro reacciona para defendernos de lo que creemos
que es un peligro. La emocién se desencadena al instante.

Segun lo que hemos visto, la ocasién de nuestro temor es el acontecimiento
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real o imaginario, pero la causa esta en la interpretacion que le damos en
relacion con esa comodidad, vida o salud que creemos perder.

Si lo interpretamos como una fuerza mayor que no podemos superar, apare-
cera el temor con la tendencia a huir. Otras interpretaciones produciran distin-
tas reacciones, por ejemplo si la interpretacion es la de pérdida, aparecera la
tristeza, etc.

Podemos concretar el temor, que es aqui lo que mas nos interesa, con la
siguitente frase: "un gran peligro me acecha, es inevitable”.

Efectos

1.2 Fase

Cualquier pensamiento negativo como el anterior o un recuerdo o imagen
mental equivalente es como una sefial de alarma que llega al cerebro, pidien-
do que toda la fuerza de la emocién se libere para protegernos. El cerebro es
como la “"sala de maquinas” de la emocidn, responde al instante lanzando a la
lucha al sistema nervioso vegetativo que pone inmediatamente los misculos
en tension vy, si la emocién fue muy intensa, pone también en sobreactividad
a las glandulas de secrecidn interna.

Esta tension por su intensidad puede afectar a todo el erganismo o a las
partes mas débiles, pudiendo producir dolores psicosomaticos.

- somaticos porque afectan al cuerpo,
- psiquicos perque afectan a las ideas y sentimientos.,

Veamos algunos efectos somaticos:

- Si la tension se localiza en los vasos sanguineos al contraerse la envoltura
muscular, por el temor palidecemos. Cuando se estrechan los vasos sangui-
neos de mediano grosor que penetran en el cerebro, tenemos dolor de cabeza.
— Si la tensién se localiza en la faringe, tendremos dificultad de tragar y
respirar.

— Si es en el cuello, dolores de nuca.

- En los putmones, sofocamiento e hiperventilacion y aun vahidos o mareos,
pues entonces perdemos dioxido de carbone y no conseguiremos suficiente
oxigeno.

— En el corazon, taquicardias y fuertes palpitaciones.,

2.2 Fase

La anterior conmocion muscular llega otra vez al cerebro, Nos damos cuenta
de que nuesiros musculos se preparan para el ataque o la defensa. Tal vez
aun persiste el excitante,

Ahora se pueden dar tres reacciones:
1.— Que actuemos con la razén, es decir gue pensemos serenamente sobre
el acontecimiento que nos perturba y al descubrir que no era tan grande el
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peligro o que sélo son suposiciones, vemos el acontecirmiento en su verdadera
magnitud y nos vuelve la tranguilidad.

2.- Que actue la imaginacién, la cual exige, ante todo, atencién plena a
nuestros temores, y nos hace desembocar en:

— Obsesién, en la cual el pensamiento del dafo que vamos a recibir no nos
deja en paz ni un momento.

— Fijacion, esas impresiones o pensamientos desagradables tienden a grabar-
se y fijarse en nuestra mente, repitiéndose continuamente.

3.— Que actie la voluntad, la cual puede aceptar la interpretacion del esti-
mulo dade por la imaginacién y quiera secundaria ordenando la accion. Con
lo cual se desencadenaria la accién de una serie de glandulas.

La accién de la voluntad en esta fase podria conducirnos al abandono de
nuestro puesto en la emergencia donde se precisa nuestra colaboracion,

Contra el temor

Por todo lo anteriormente expuesto vemos que la Unica forma que tenemos
para actuar contra el temor, y consecuentemente contra sus efectos, es dejar
actuar la razoén, y evitar las consecuencias de la imaginacion.

SITUACION

PELUIGRO

FIG. 73. REACCIONES DEL CUERPO ANTE UNA SITUACION DE PELIGRO, ¢QUIEN NC HA
EXPERIMENTADO ALGUNAS O TODAS DE ESTAS DESAGRADABLES SITUACIONES?

El medic que nos rodea constantemente nos causa impresiones fuertes de
terror o vivencias multiplicadas de temor, por ejemplo quizd jamas hemos
presenciado una catdstrofe aérea o ferroviaria e incluso tampoco hemos visto
un incendio, no obstante si hemos visto estas catastrofes por el cine o por la
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television; es mas, hemos visto dnicamente los primeros planos de las esce-
nas mas desagradables... todo esto va dejando a manera de residuo o sedi-
mentacion en el subconsciente la tendencia a la inseguridad, el sentimiento
de temor; y cuando este sentimiento encuentra a la mente predispuesta, tien-
de a ocuparla con sus imagenes temerosas, provocando alteraciones organi-
cas de inhibicién, tembtor, contraccidn de vasos sanguinecs, palidez, respira-
cién anhelante, palpitaciones, etc.

Grados de temor

Deciamos en ta primera parte que la idea o aprensién de “peligro”, fundada o
infundada, es la causa del temer, y éste y la inhibicidn que e sigue van
creciendo en proporcion a la magnitud del peligro, a su inminencia y a la
dificultad de evitarlo.

1.— Asi ante la mera posibilidad de un mal o por la sola desconfianza de
superarlo perdemos la espontaneidad de nuestros movimientos y discurses.
2.— Si la desconfianza se convierte en atarma por parecernos el peligro pro-
bable o grave, se resquebraja la unidad de nuestro querer, pensar y actuar y
los musculos nos tiemblan,

3.— Si el mal aparece como inevitable, la angustia destruye el control de los
movimientos, de las ideas. La memoria queda inhibida de los examenes nitidos.
4 — Finalmente, si el temor avanza un grado mas y aparece como inminente,
grave e inevitable, se apodera de nosotros el panico con cierta anarquia en el
pensar, sentir y actuar, que llegaran hasta la paralizacion en casos de terror.

Es claro que si queremos controlar el miedo, no podemos recorrer toda la
escala de grados antes mencionada.

El procedimiento a seguir para el control del miedo puede ser el siguiente:

1.— Ante todo actuar: si el temor tiende a inhibir nuestras actividades, no hay
que secundarlo con la inaccién, sino todo lo contrario, vencerlo con la actua-
cion.

Por ejemplo imaginémonos que estamos en el escenario de una catastrofe: un
incendio. Como estamos atemorizades, nos encontramos inactivos, es mas,
evitamos el que nos utilicen para alguna actuacion, pero sabemos que tarde
o temprano nos van a utilizar, Accion: presentémonos en primera fila para que

nos empleen en algo lo antes posible. No dejemos que el temor nos mantenga
inactivos. :

2.— Concentrarlo: El temor, cuanto mas vago y confuso mas aflije. Conteste-
mos a estas preguntas:

— ¢Qué temo?
— ;Por que?

Por ejemplo, estamos en la misma catastrofe anterior a la espera de que nos
asignen un puesto.

¢Qué tememos?, lo que tememos es que nos empleen en algo... jpero para
es0 somos colaboradores de proteccion civill
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¢Por qué?, pues lo tememos porque sospechamos que vamos a sufrir por
falta de aire, por mucho calor, etc.. jpero esto no es nada si se controla y
extingue el incendio!

3.— Razonarlo, contestemos a la siguiente pregunta; ;qué probabilidades
hay de que suceda lo anterior? Al contestar esta pregunta descubriremos que
muy pocas, por multiples razenes:

— Existen multiples medidas de seguridad, para que no suceda,
- Los puestos mas peligrosos seran para los bomberos profesionales, etc.

4.~ Encararlo. Pensemos "y si sucede ;qué? ;no han pasado otros por tran-
ces semejantes?”.

5.~ Evitar ideas de alarma. Para ello lo mejor es concentrarse en la mision,

Por ejemplo: ya estamos con una manguera actuando en el incendio. No
piense en esa idea de peligro. Concentrémonos en hacer lo que nos han
encomendado lo mas técnicamente posible (incluyendo por supuesto las me-
didas de sequridad). No pensemos en nada mas.

6.— Poner ideas contrarias. No hay peligro. La probabilidad de que suceda
es minima. El mal que puede venir, es insignificante comparado con el bien
que hago.

7.~ Poner el sentimiento contrario: de valor, de seguridad, de optimismo.
Para ello ayuda enormemente cantar en voz alta, si es posible.

OSCURIDAD

Parece extrafio el imaginar que una situacién ambiental, como es la que va-
mos a analizar, puede dar lugar en algunos, o en muchos individuos, a una
sensacion hostil. Y es extrafio porque nuestro cuerpo descansa en la oscuri-
dad, para ello cerramos los ojos y evitamos que la luz penetre en la estancia
que hemos elegido para nuestro reposo.

Tenemos que distinguir entre el estado de vigilia y el estado de descanso. En
el primero, uno de nuestros sentidos, la vista adquiere una relevancia espe-
cial, pues a través de ella percibimos lo que nos rodea. En el segundo estado,
al ser el descanso como una especie de “algjamiento hacia nosotros mismos”,
con respecto al mundo que nos rodea, |la presencia de las otras “cosas’ nos
perturba y es cuando cerramos 10s 0jos y si podemos las ventanas, cortinas,
etc., para quedarnos a oscuras. Asi estamos mas solos con “nosotros mismos”.
Por eso la noche, que de alguna forma representa la oscuridad, el recogimien-
to, la ausencia de la luz que nos perturba para bien ¢ para mal, es el pericdo
de tiempo mas adecuado para descansar. El mero hecho de no ver, es un
descanso, pues el cerebro no se ve perturbado por la multitud de imagenes
que le envian los nervios oculares procedentes de nuestros ojos,

En vigilia ya es diferente. Nuestro cerebro ansioso de saber y conocer en
donde esta, como sefial de vida escudrifia a través de fos ojos todo lo que le
rodea. Gracias a este estado casi permanente de inquietud el animal sobrevi-
ve, busca alimentos, se aleja del peligro, se relaciona socialmente, distingue
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lo que es bueno o lo que es malo, v llena su cerebro de imagenes, que en los
seres superiores se transforman en ideas que hacen posible su progreso.

Pero si a su estado de vigilia le afadimos la proximidad de un peligro, la
situacion adquiere tintes dramaticos. Es cuande en su afan de salvarse el
animal (racional o irracional) utiliza todos sus sentidos para protegerse, entre
los sentidos mas fundamentales esta la vista, y este sentido solo “funciona”
cuando hay luz.

Podemos pues imaginar 1a escena cuando ante un peligro cualquiera, inunda-
citn, incendio, humo..., en el lugar en que estamos no hay luz, o ne es posible
ver. La angustia y el panico cunde inmediatamente y entonces podemos en-
tender las victimas que se producen por el comportamiento humano, y [6gico,
de las personas gue quieren huir de la oscuridad.

Es por ello por lo que la "linterna” es un instrumento obligado en el equipo
personal de todos los de proteccion civil. No solamente nos es util a nosotros
para “ver’, sino que también tiene un valor apreciable para que “nos vean”; que
aunque s6lo un poco, las tinieblas dejan pasar unos rayos de luz que permiten
a nuestra vista el distinguir, aungue sea veladamente, los perfiles de los obje-
tos que nos rodean.

No es mala idea el que en las practicas podamas actuar en condiciones de
oscuridad total para sentir, al menos en el periode de entrenamiento, lo que
es esa sensacion que anula por completo uno de nuestros sentidos mas
importantes.

Actualmente, si os habeis fijado, en muchas partes hay carteles luminosos
que nos sefalan, en caso de emergencia y fallo de energia electrica, el camino
a seguir. Estos carteles pueden permanecer luminosos durante veinte minu-
tos, que son suficientes para alcanzar la salida. Con ellos y con la linterna
antes mencionada podemos hacer frente a esa sensacién nada grata como es
la de quedarnos a oscuras cuando mas necesitamos la luz.

CLAUSTROFOBIA

Asi como la sensacidn hostil antericr era externa a nosotros mismos y respon-
dia a una realidad como la ausencia de luz, la claustrofobia (temor a los
espacios o recintos limitados) es una sensacion interna nuestra y si queremos
hacerla desaparecer debemos autoconvencernos de que no existe ningun
peligro.

Responde a la frase tantas veces oida de: "entre cuatro paredes’, “‘me ahoga-
ba en ese agujera”, etc. La curacion es asunto de psiquiatra.

Ningun bombero, por ejemplo, puede tener esa fobia, pues en su trabajo
rutinario se encuentra infinidad de veces en tuneles o pasos angostos que ha
de atravesar.

Es curioso notar que la claustrofobia es mas facil de llevar si el sujeto esta en
la oscuridad sin percibir la proximidad de las paredes o muros de la estancia.
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Si bien esto podia ser un remedio, el cerrar los ¢jos cuando nos sintamos
invadidos de claustrofobia, no es aconsejable en nuestro caso.

Por tantc, si sentimos el temor a estar confinados de manera un poco estre-
cha, es mejor que nos dediquemos a misiones en proteccion civil que no
tengan que ver con rescates en lugares tales como tuneles, pasadizos, séta-
nos, etc.

Es dificil luchar contra una “fobia” con nuestros propios medios, por lo tanto,
si este es nuestro caso, lo mas prudente es acudir a un experto en estos temas.

VERTIGO

Esta sensacion es un trastorno somatico. Es un hecho producido por la altura.
Y se produce por deficiencias en el sentido del llamado oido interno, concre-
tamente en un érgano llamado “caracol”.

Nada se puede hacer si no es la intervencion quirdrgica.

Todos los que tengan este defecto no deben acudir a escenarios en donde
haga falta una actuacion en lugares gue por su altura y la falta de protectores
puede inducir al vértigo. Nos ensefian a que mirando hacia arriba, se puede
corregir, o bien cerrando los ojos. Esto es asi, y puede ser interesante saberlo,
pero No nos sirve ya que en una intervencion de emergencia no seremos Utiles
ni mirando al cielo ni cerrando los ojos.

Podemos, pues, resumir hasta aqui: oscuridad, claustrofobia y vértigo que las
tres sensaciones que hemos indicado son ajenas a nuestra voluntad y que por
lo tanto no les podemos dar soluciones totales por nosotros mismos.

La oscuridad la podemos corregir con alguna lampara portatil, es posible que
no nos afecte si nuestro equipo la lleva at lugar en donde hemos de actuar.

La claustrofobia es una sensacion psiquica que dificilmente podemos desarrai-
gar, ni siquiera con los ejercicios que se proponen en el apartado siguiente,
pues es un problema psiquiatrico de gran compilejidad.

El vértigo gue hemos visto procede de un defecto somatico de un drgano
corparal y si bien existen remedios para paliar sus efectos (el mareo de altu-
ra), a nosotros no nos es util.

Pasemos a las otras tres sensaciones que poseen un caracter mas superficial
y podemes imponernos a ellas.

MAREO

Como tendremos ocasion de ver en el apartado siguiente, la presencia real o
imaginaria de un peligro induce en nuestro cuerpo unas sensaciones hostiles,
es decir que repugnan nuestra propia naturaleza, entre las que se encuentra
el mareo.
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A diferencia del vértigo, el mareo se puede producir en cualguier situacion y
es consecuencia de una pérdida de consciencia, a causa de una falta de riego
sanguineo a algunas partes del cerebro.

Es un mal puntual que puede producirse en cualquiera de nosotros. Quere-
mos indicar por puntual que se produce por causa determinada. Veremos
cdmo, en los ejercicios propuestos en el siguiente apartado, se aminora la
inclinacion a sentirlos.

Estos ejercicios constituyen la primera de las tres fases que lleva asociada
toda sensacién hostil que puede eliminarse.

Si por cualquier circunstancia, no hemos podido hacer los mencionados ejer-
cicios, puede suceder que, dentro ya del ambiente que nos lo provoca, nos
empezamos a marear. Es un asunto grave pues si estamos alli para ayudar,
es ilogico que por sugestidn del propio medio no solo nuestra ayuda sea inutil
sino también que distrae la de otros compaferos que tienen que atendernos.
Comienza aqui la segunda de esas tres fases, es decir, cuando nos empeza-
mos a marear. No podemos seguir nuestra labor si la “cabeza nos da vueltas”.
Para ello lo mejor es retirarnos del escenario, haciéndolo saber al encargado
de nuestro equipo, si es gque formamos equipo, 0 a nuestro superior.

Pero a veces la fuerza de voluntad propia es suficiente para vencer ese mal
momento. Sentémonos en el suelo, inclinemos la cabeza hacia el estdmago y
tratemos de relajarnos de forma rapida (ver apartado siguiente). Conseguire-
mos que parte de la sangre que nuestros misculos estan demandando vuelva
a la cabeza, y nos sintamos bien de nuevo.

A veces el mareo no es por causa del mal estado en que hemos ido a cumplir
la misién, per no hacer los ejercicios preparatorios adecuados, sino por el
propio ambiente; aire “cargado”, contaminado, calor, humedad..., en estos ca-
sos lo mas prudente es salirse de ellos, recuperarse mediante algunas de las
técnicas que veremos vy, si es posible, una vez recuperado, volver a entrar.

La tercera de las fases es cuando la sensacidn no se ha vencido y lo mejor es
salir y pedir ayuda al personal sanitario que estara préximo a nosotros.

L.os mareos, por regla general, entre gente preparada suelen ser debidos o al
propio ambiente ¢ a veces a la rudeza del trabajo, es decir, al agotamiento.

No dejemos que nos venza esta sensacion tan desagradable. Pero si a pesar
de ello no pudiésemos, debemos sentarnos, como hemos indicado, o pedir a
algin companero que nos ayude a salir, pues puede ser peligroso el andar
con la cabeza en ese estado.

NAUSEAS

He aqui una sensacion cuyas causas pueden ser muy diversas y sus remedios
a veces contradictorios.

El viajar en barco, avién, o incluso automovil produce en algunas personas la
desagradable ndusea o arcada y acaban devolviendo. Se les recomienda o
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que no coman O que llenen el estdmage antes de viajar. A unos les va bien
una cosa a otros otra.

También se dice, y no le falta fundamento cientifico, que tantc el mareo como
la ndusea en los vehiculos se debe a las cargas electrostaticas que se forman
como consecuencia del movimiento del mismo y su consiguiente rozamiento
con el aire. Por ello alguncs conductores han puesto una especie de tira
metalica en su coche de manera que tales cargas se descarguen por ella al
suelo. Asi se han abtenido buenos resultados respecto al mareo, pero no asi
respecto a las nauseas. Si bien en este Ultimo caso la tira metdlica, por suges-
tion, ha servido de placebo.

Cuando uno siente arcadas, sin mas ni mas, le aconsejan oler un limdn, ¢ un
perfume fuerte.

Pero el caso nuestro es distinto, cuando vamos a las primeras misiones, la
emocion, la ansiedad, la expectacion, etc. nos produce "estrés” y éste nos
juega una mala pasada. La sangre gue nermalmente se emplea en el estoma-
go para hacer la digestién, escasea, pues se va a alimentar los musculos. Y
entonces se produce un lamado "corte de digastion”.

El estomago no ha cumplido su misidn digestiva. El intestino no acepté esos
alimentos mal digeridos y al cuerpo no le queda mas remedio que expulsarlos
por donde han entrado.

La primera fase, la fase preventiva para evitar esta desagradable situacion, la
constituyen los ejercicios de relajacion gque veremos y que en resumidas cuen-
tas lo gue hacen es devolver al estdmago su sangre, o mejor dicho, impide
que se la quiten y pueda hacer asi su digestion normalmente.

La segunda fase la constituye el heche en si, es decir: se ha producido la
nausea. ;Qué hacer? No olvidemos quée se produce a consecuencia de una
mala o incompleta digestion y que esos alimentos que quedan en nuestro
estémago hay que arrojarlos.

El cuerpo, para arrojar, tiene unos mecanismos cerebrales que hacen que
nuestro esdfago inicie movimientos contrarios a los que hace cuando engulli-
mos. Podemos esperar a que se produzcan o activarlos nosotros intreducien-
do dos dedos dentro de la boca hasta tocar la “campanilla’. Lo mismo que
hacemos con las personas ¢ niflos cuando ingieren alge que su asimilacion
por el cuerpo le puede ser dafiina y no tenemos productos farmacéuticos que
hacen la misma labor.

Olvidémonos de los remedios caseros del limdn, de permanecer echados boca
abajo, de costado, etc. La Unica solucion es arrojar aquello que el organismo
no quiere digerir.

Al comienzo de la segunda fase, aun puede uno, cuando nota que el estres
es grande, 0 que va a ser grande debido a las escenas que va a presentar,
solicitar unos cinco minutos de ausencia y hacer los ejercicios que debid
hacer en la primera fase.

También cada uno podra saber ¢udles van a ser los resultados de esos ejer-
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cicios, pues las practicas que se proponen son de tal contenido gue si las
soportamos, soportaremos “todo lo que nos echen’.

La tercera fase es la de recuperacién con ayuda de los sanitarios mediante
estos productos farmacéuticos de los que anies habldbamos. Cuando se ter-
mina de arrojar suelen aparecer sintomas de sudor, dolor de cabeza, etc. que
no tienen el mas minimo interés. Es mas, potemos volver al escenario, gue no
volveran a aparecer sintomas de nauseas, ya que el estémago ha quedado
vacio.

TERROR

Podiamos haber titulado este apartade como "Pénico”, "Miedo incontrolado”,
etc. Es una sensacion de caracteristicas muy singulares. Asi como en ias
otras sensaciones gue hemos descrito, el sujeto es consciente de lo que le
esta ocurriendo v al menos puede controlar sus consecuencias aunque sea
huyendo del lugar (que, como veremos, es una forma de respuesta totalmente
racional), en el caso del terror 0 panico el sujeto experimenta una serie de
trastornos mentales que dificiimente puede controlar racionalmente sus actua-
ciones.

Esto es debido al enfremtamiento que se produce como consecuencia de un
‘shock” tremendo, entre nuestro instinto animal y nuestra razon.

Ante una situacion de emergencia, nuestro cuerpo se prepara de forma irra-
cional (entendiendo por tal come si no tuviese raciocinio, es decir de manera
instintiva) para hacerla frente.

O bien huimos ¢ bien la encaramos. En uno U otro caso, se exige un esfuerzo
muscular. El cuerpo, como desarrollaremos en el siguiente apartado, atiende
a los musculos en primer lugar, descuidando los demas drganos, 0 haciendo
que funcionen para alimentar de energia a aquéllos como es ¢l caso del cora-
zdn, higade y pulmones. ;Qué pasa con el cerebro? Que es uno de los sacri-
ficados. Y entonces nos encontramos con un cuerpo dispuesto a un compor-
tamiento animal, de empleo de la fuerza fisica, y un intelecto disminuido en
sus facultades.

Las actuaciones racionales en caso de emergencia, coma en cualguier otra
situacion, estan reguladas por el estudio y experiencia que el individuo ha
adquirido a lo largo de su vida. Estos datos se almacenan en la memoria y en
un momento determinado nuestro consciente los busca y trata de aplicarios
al caso concreto. Si de un incendio se trata, sabemos que debemos coger el
extintor, abrirlo y dirigir el chorro a la base de las llamas.

Pues bien, legado el caso, nos ponemos "nerviosos’, no sabemos donde esta
el extintor que vemos todos los dias, 0 lo tenemos delante de las narices, con
manos temblorosas quitamos los segures para abrir la valvula y a lo mejor lo
tiramos dentro del fuego. ;Por qué hacemos eso tan mal? Porque no contro-
lamos nuestra mente, la falta de riego sanguineo que se ha derivado hacia tos
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musculos, nos ha privado del beneficio de nuestros conocimientos anteriores.
Pero no del todo, y de ahi surge el panico, el terror.

Como animales tratamos de luchar o de huir. Como seres racionales con ia
poca actividad de nuestro cerebro en esa situacion, sabemos que podemos
hacer algo mas, pero no logramos recordar, no conseguimos controlarmos,
tranquilizarnos..., nuestro instinto vence a nuestra razén, y nos comportamos
como animales. Y jojalal fuésemos en esos momentos animales, irracionales,
al fin y al cabo actuariamos de una sola manera, nuestro comportamiento
estaria claro. Lo peor es que nos queda alge de racionalidad, y de la mezcla
de ambos mecanismos (el animal y el racional) surge una conducta totalmente
ildgica, una respuesta imprevista, surge... el temor de no saber a ciencia cierta
que hacer.

Es corriente, en una situacion de panico colectivo que analizaremos en otros
temas de especializacion, el que al ayudar a las personas, éstas salgan corrien-
do, hagan lo contrario de lo que se les dice o la emprendan a patadas o
pedradas con nosotros.

La primera fase para evitar esta sensacion hostil del temor, es e! tratamiento
por ejercicios de relajacion que veremos. Esto nos permite que exista un
equilibrio racional entre todas las partes del cuerpo. El cerebro esta regado
convenientemente y no sentimos mareos, ni vértigos, ni dolores de cabeza,
etc., y lo gque es mejor: nuestra memaria, inteligencia y voluntad se encuentran
en su punto. El estomago esta regado también, y no sentiremos nduseas,
arcadas o vomitos, y nuestros misculos estan también regados, y dispuestos
a cualquier esfuerzo que demande nuestra mente. Si conseguimos esta situa-
cién equilibrada al principio de una actuacion de emergencia y permanecemos
en ella, es practicamente imposible cualquier comportamiento anémalo. Pue-
de que tengamos errores, pero ellos son debidos a nuestra falta de prepara-
cion o experiencia, pero NUNCca COMO consecuencia de nuestro nerviosismo.

La segunda fase, es decir, cuando nos entra el terror o nos domina el panico,
poco se puede hacer. Estamos "fuera de control” y si alguien préximo no nos
echa una mano podemos acabar mal.

Como no sabemos ni lo que hacemos ni lo que tenemos que hacer, nuestro
comportamiento es imprevisible: o salimos corriendo hacia el lugar adecuado
0 nos precipitamos en mitad del peligro. Por eso todos los de proteccién civil
sabemos que ante un individuo (jno ante un colectivol) en estas circunstancias
lo mejor es dominarlo por la fuerza. Una bofetada o un pufetazo que le lleven
a otro estado de consciencia o inconsciencia y podamos conducirle hacia el
lugar mas adecuado. Es duro golpear a un compafiero pero no cabe duda de
que lo agradecera cuando pase la crisis.

La tercera fase, la recuperacion, en profesionales suele ser la de reposar,
pues cuando salen fuera del escenario que les ha provocado el terror, poco a
poco vuelven a su estade inicial, no obstante |a atencién sanitaria es conveniente.

Hemos expuesto en este capitulo aquellas sensaciones hostiles que, debido
a nuestras misiones dentro de proteccion civil, podemos encantrar.
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La eficacia del servicio y el bienestar de cada persona inducen a pensar que
debemos evitar su aparicion en nosotros. Unas pueden resolverse mediante el
equipo adecuado (no olvidemos la tampara eléctrica), otras renunciando a
caer en ellas como es la claustrofobia, si el escenario de actuacion se presta
a activar nuestra mania. En el caso de las otras sensaciones, la preparacion
por relajacion conducird a que ne aparezcan a lo large de nuestra actuacion.
Si no hubiera tiempo para la aplicacion de tales técnicas, la experiencia nos
servira de elemento autosugestivo para evitar su aparicién, como hemos tra-
tado de indicar al comienzo de este apartado. El temor a lo desconocido es
una actitud negativa que condiciona todo el proceso de raciocinio ante una
emergencia. El pensamiento tenaz y contrario de que muchas veces, la mayo-
ria, no pasa nada, incrementara nuestra confianza en nosotros mismos Yy, por
regla general, haremos nuestro trabajo en plenitud de facultades.
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DISPOSICION FISICA Y PSIQUICA PARA ENCARAR
UN PELIGRO: FACULTADES, PREPARACION,
CONFIANZA Y DOMINIO

En el apartado anterior se han expuesto las sensaciones hostiles a las gue
nos vemos sometidos, bien de forma real bien de forma imaginaria, cuando
estamos cumpliendo o vamos a cumplir una mision.

Dice un adagio romano "mens sana in corpore sang” que traducido seria ‘men-
te sana en cuerpo sana”, e interpretado queria decir que sclamente es posible
actuar adecuadamente, es decir, hacer frente a una situacion con animo de
salir bien de ella o de cumplir una mision encomendada si tenemos el cuerpo
en plenitud de facultades. Asi es, pero solamente en algunas circunstancias
pues jqué pasaria al atleta mas cuidado o a los practicantes del culturismo si
se les encargase sofocar un incendio?

En nuestro caso no solamente es Gtil el seguir el adagio anterior y mantener
con el adecuado nivel de ejercicios fisicos nuestro cuerpo, también hace falta
el poseer unos conocimientos scbre lo que hay que hacer y un estado de
animo gue predisponga a nuestro organismo a hagerlo.

El objetive de este apartado es el de adquirir unas facultades fisico-psiquicas
a través de una preparacion adecuada. Esto nos permitird tener confianza
en nosotros mismos, que es fundamental para que, cuando llegue el caso,
tengamos en nuestras manos ¢l dominio de la situacion, y que no ocurra al
revés, que el vernos sorprendidos y vencidos por los acontecimientos nos
conduzcan a unas actuaciones ineficaces en el cometido de nuestra mision.

Antes de pasar a es0s ejercicios en los que interviene el musculo, y la regula-
cion del cerebro, conviene sefalar que evitan las sensacicnes hostiles que
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vimos anteriormente alejando de nuestra mente toda sensacién de ansiedad
y que un equilibrio entre las facultades fisicas y las psiguicas nos permitira
aplicar en cada caso aquelle que nuestro estudio o experiencia nos hayan
ensefiado.

Las causas que perturban nuestras actuaciones "nublando” la mente y “alie-
nando” los musculos pueden reducirse a una séla: el "estrés”, provocado por
la angustia de una situacién real o imaginaria, proxima o lejana, esta angustia
se traduce en una respuesta del organismo para hacerle frente o para salir
corriendo. Los ejercicios que a continuacion se exponen, después de estudiar
lo gue es el estrés, nos permitiran a bien enfrentarnos o bien retirarnos de un
escenario siniestro en donde haya tenido lugar una catastrofe, dependiendo
de la conclusion a que llegue nuestra mente tras un raciocinio frio de la situa-
cién.

SQUE ES EL ESTRES?

La interpretacion de lo que se entiende por estrés vy la impresion que produce
en cada uno de nosotros es diferente en cada individuo. La forma que tene-
mos de reaccionar ante una situacion sorprendente depende de nuestra vul-
nerabilidad, que a su vez viene condicionada por nuestra constitucién genéti-
ca, las experiencias de la nifiez y nuestro entorno fisico, psiquico y cultural.

Las reacciones somaticas (es decir la respuesta del cuerpo ante tales situa-
ciones andémalas) suelen ser siempre las mismas para cada individuo. Por
gjemplo algunos tienen trastornos digestivos, otros dolores de cabeza, otros
problemas respiratorios, otros subidas de tension arterial. Y estas reacciones
son con frecuencia analogas entre los miembros de una familia.

Algunos disfrutan con el estrés, son los que se emocionan al escalar monta-
fias o navegar con mar gruesa. Para ellos el vivir en tension es la esencia de
la vida. Otros son mas sensibles y se encojen ante cualquier eventualidad,
basta cualquier pequefio estimulo externo no usual para que se "arruguen” y
entren en depresion, conduciéndoles a la angustia, panico o enfermedad.

El estrés o tensidn es inevitable en |a vida y se hace necesaric un cierto nivel
de "excitacion” para realizar con efectividad algin trabajo, deporte o actividad.

Asi pues, ;qué es el estrés? Antes de responder conviene fijarse en el signi-
ficado semantico que esta palabra “tension” tiene en los diferentes campos en
los que se emplea.

La palabra “tension” procede de la fisica y 1a mecanica en donde significa la
“presion’ que se ejerce entre diferentes partes de un cuerpo o entre dos
cuerpos distintos. Poner los masculos en tension, tensar una cuerda, tension
electrica entre dos cuerpos a distinto potencial. A consecuencia de esta ten-
sion en el ambito material se produce la fatiga, la deformacion, la tirantez, el
esfuerzo, etc. Es normal el oir el comentario *las tensiones y tiranteces de la
vida son algo que distorsionan un confortable modo de vida".
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En el lenguaje comin “tension” estad asociada a penas, afliccion, angustia,
disgusto, etc. Podria decirse que la “tension de la vida moderna proviene
generalmente de cualquier situacion que produzca pena, ira o frustracion”.

En el terreno bioldgico, “tensién” significa cualquier ¢cosa que constituya una
amenaza, real o aparente, que afecte desagradablemente el organismo.

Ninguna de estas definiciones se ajusta al concepto de "estrés” que se aplica
actualmente a un cierto estado de la condicion humana.

Puede definirse el “estrés” como la "velocidad de deterioro del cuerpo” al
mismo tiempeo que se hace necesario aceptar una respuesta de acomodacion
a la situacion que provoca el estrés tanto si el agente agresivo es agradable
0 desagradable. Frio, calor, rabia, ira, tranquilizantes, excitantes, dolores, tris-
teza, e incluso alegria total, todas estas sensaciones y agentes despiertan de
la misma manera los mecanismos de respuestas del cuerpo ante el estrés.

Dadas las dificultades que los expertos encuentran para definir de forma ine-
guivoca lo que se ha de entender por estrés, se esta sustituyendo este voca-
blo por el de "excitacién”. “Excitar’ significa un estado dindmico para hacer
frente a algo; es, segun el diccionario, mover, estimular, provocar, inspirar
algun sentimiento, pasion © movimiento. La excitacion lleva asociado el estrés,
provocar una respuesta bioldgica del cuerpo para hacer frente a una determi-
nada situacion.

La "adaptacion” es una de las caracteristicas mas scbresalientes de la vida y
lo que hace la excitacién es "adaptar” el cuerpo a cualquier circunstancia que
puede, real o aparentemente, amenazar su supervivencia.

Algunos autores, en lugar de estrés, excitacidn o adaptacion se inclinan por
usar la palabra “apariencia’ porque no siempre el cuerpo reacciona adecuada-
mente ante situaciones que en realidad no ponen en peligro su vida. Algunos
fisidlogos consideran la enfermedad o dolencia como el resultado de una ina-
decuada adaptacion, la cual puede ser buena en calidad pero mala en canti-
dad. El conseguir una respuesta adecuada ante cualguier agresividad externa
se puede considerar un estado de equilibrio, se denomina “homeostasis”. Con
esta teoria de equilibrio se demuestra que ante una situacion agresiva el
cuerpo se prepara para ‘luchar” o para "huir”.

La reaccion lucha o escapa

Tan pronto como se reconoce la proximidad de un peligro, los masculos inme-
diatamente se tensan para la accion, bien para luchar o para escapar. Se
tensan como lo hacen los de un corredor que esta esperando la senal de la
partida. Es un acto reflejo que cortocircuita al cerebro, ya que tiene que ser
instantaneo. Recordemos esta tension muscular cuande tengamos que tratar
el tema de la relajacién y como ésta puede hacer disminuir aguélla.

El mensaje de peligro se recibe en el cerebro y comienzan a producirse unas
variaciones violentas en el hipotalamo (situade aproximadamente en el centro
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del cerebro). Este centro nervioso regula todas las funciones de nuestro cuer-
po gue no estan bajo nuestre control consciente.

El hipotdlamo coordina todas las diferentes actividades del cuerpo. Esta situa-
do por encima de la glandula pituitaria a la que a menude se la denomina
‘directora de la orquesta de las glandulas endégenas’, ya que estimula y
activa todas las otras glandulas para que entren en accion.

El mensaje de peligro pasa del hipotalamo a la pituitaria y mediante la segre-
gacién de hormonas el cuerpo se prepara para un ejercicio fisico violento.
Todas las partes del cuerpo entran en accidn. Todo queda bajo el control del
sistema nervioso "simpatico”, que es el responsable de hacer frente a cualquier
posible peligro y el “parasimpatico” que se preocupa con restablecer el cuerpo
a su estado normal después de una emergencia.

En una reaccion de ‘lucha o escapa”, los musculos, €l corazdn, los pulmones
y el cerebro tienen pricridad, los demas organos o sistemas pasan a un papel
secundario en la emergencia.

Como se prepara el cuerpo para luchar o escapar?

Para que los musculos trabajen eficientemente necesitan “‘combustible”, que
en este caso es glucosa; asi pues el higado suelta algo del azucar almacena-
da que llega a los musculos a través de la corriente sanguinea. Para transfor-
mar la glucosa en energia hace falta oxigeno que es proporcionado por los
pulmones que aumentan su ritmo respiratorio, y es llevado a los musculos

Fl cerabro mowliza el cuerpo preparandole para una accion viclenta

)

Las pupilas se dilatan
La boca se seca

Los musculos del cuelle y hombros se tensan.

£.a respiracion se acelera y se hace intermitente {sofocacion)
! El corazdn late mas depnsa

Se eleva la presion arterial,
! ; El higado descarga glucosa para abastecer de energia a los musculos
—) Se segrega adrenalina

' Los musculos s& tensan para entrar en accién

La digestion se interrumpe o se hace mas lenta.

th i Comienza la exudacion

Los esfinteres se cierran.

{
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FIG. 74. EL ESTRES PROVOCA ESTAS ALTERACIONES EN NUESTRO ORGANISMO.
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también por la sangre. E! corazon ha de bombear de forma mas rapida y
violenta para gue la sangre llegue a donde mas se necesite y Como conse-
cuencia de ello la presion o tensidn arterial sube.

Hay una cantidad limitada de sangre disponible en el cuerpo gue ha de ser
requerida de alguna parte en el momento de la emergencia. Y asi la digestion
se reduce o detiene, las glandulas saliviceas se secan, el estémago y los
intestinos dejan de trabajar y los musculos de los esfinteres se cierran para
evitar la salida de orina ¢ matenias fecales. {Algunas veces el sistema nervioso
"parasimpatico” reacciona de forma casi instantanea y ocurre lo contrario "man-
chando los caizoncillos de miedo y diarrea”) Los vasos sanguineos de 08
rifiones se contraen.

Dado que los pulmones han de tomar mds aire para proporcionar oxigeno y
han de exhalar mas anhidrido carbdnico, la respiracion se hace mas rapida,
profunda y sofocada.

lLas giandulas suprarrenales segregan adrenalina y otras hormonas para man-
tener la reaccion de luchar o escapar. EI mecanismo normal antiinflamatorio
que hace frente a las infecciones del cuerpo es un estorbo a la hora de la
lucha; asi pues, es sometido, de aqui que las enfermedades infecciosas se
puedan coger con mayor probabilidad si hemos estado sometidos a una situa-
cion de peligro durante algun tiempo.

Incluso ta piel cambia bajo el estrés, y se hace supersensible. A causa de que
el cuerpo probablemente se calienta a consecuencia de una actividad violen-
ta, la piel se prepara a refrigerarlo mediante la exudacion. A fin de que parte
de la sangre pueda ser desviada a los musculos como hemos dicho, los
capilares sanguineos se estrechan y entonces aparecemos palidos.

También cambia la composicion quimica de la sangre aumentandc la sal y
disminuyendo e! potasio. Las pupilas de los ojos se dilatan, para permitir la
entrada de mas luz y ver con mayor intensidad, los ocidos se agudizan para
percibir cualquier ruido o sonido, las fosas nasales se abren, no solamente
para dar paso al aire que demandan los pulmones, sino para notar cualguier
olor relevante.

Todos estos cambios y otros muchos mas complejos se producen en nuestro
cuerpo, alguno de ellos en décimas de segundos. Durante todo este periodo
de emergencia, ¢ alcanza un nuevo equilibrio entre los productos bioguirmi-
cos generados y nuestras actuaciones para hacer frente a la situacion o correr.
Es decir, el cuerpo se adapta a las circunstancias que le rodean. El dafo se
produce cuando esta situacion se prolonga (aunque se alcance el equilibrio)
o cuando a pesar de la peguefa duracidén de la misma no se alcanza la
homeostasis, es decir, el equilibrio, pues entonces todas esas hormonas que
hemos generado, no pueden ser eliminadas a través de acciones fisicas.

Los efectos de un estrés prolongado

Cuando estas reacciones normales y adecuadas a las circunstancias se pro-
longan de manera excesiva e inapropiada comienzan los problemas.
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La respuesta de lucha o la huida es importante para todos los animales cuan-
do la vida esta en peligro, pero nosotros somos un poco distintos a ellos, ya
que podemos inducir esos cambios fisicos, quimicos y biolégicos en situacio-
nes en las que no se necesita una respuesta violenta.

Un conductor encolerizado ante una retencion de trafico, una madre exaspe-
rada con sus hijos, reuniones de comisiones frustrantes, llegar tarde a una
cita, una pelea con el jefe, una solicitud de impuesto, todo esto puede provo-
car la misma respuesta corporal que en el caso en que la vida esta en peligro.

Por ejemplo, se demuestra que mientras el pulso de alguien haciendo un
trabajo fisico es de 145 pulsaciones por minuto, el de un intérprete haciendo
traduccién simultanea llega a 160 pulsaciones. Cualquiera que haga sumas
aritméticas a una velocidad de 41 digitos por minuto dobla la segregacién
normal de adrenalina. Las respuestas corporales de estas personas son las
mismas que tendrian en un campo de batalla, y eso que estan comodamente
sentadas en una silla.

Nuestro muy desarroltado cerebro nos permite revivir los acontecimientos pa-
sados o imaginar los futuros y de esta manera, sin que sean reales actualmen-
te, nuestro cuerpo genera todos esos productos bioguimicos asociados al
estrés, Y asi en lugar de que las reacciones puedan adaptarse al tiempo real
que dura un suceso, persisten durante largos periodos. Ahora se sabe que los
estados emocionales, cuando perduran durante un periodo de tiempo prolon-
gado, afectan profundamente al cuerpo, dafiando algunos organos, en unas
ocasiones, o predisponiéndole, en otras, a la infeccion.

— Dolores de cabeza, mareps, insomnio

. Vision borrosa

Dificuliag para tragar.

Dolores en los mdsculos del cuello

Presion arterial elevada. Trastornos cardiovasculares.

e Hiperventilacidn. Asma
— Papilaciones.

. Exceso de azicar en 2 sangre.
e Indigestion nerviosa. Ulceras
— Dolor de espaida,

- - —— Sarpuliidos nerviosos. Alerglas. Exudacidn abundante.

—. Coltis mucosa

Prabiemas sexudles

FIG. 756. EL ESTRES PROVOCA ESTOS3 EFECTOS.
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Trastornos del estrés

Si recordamos lo que dijimos anteriormente y nos imaginamos que esas per-
turbaciones o variaciones persisten, seremos capaces de comprender cémo
el estrés juega un importante papel en muchos trastornos corporales.

Por ejemplo, si la presidn sanguinea permanece elevada y los vasos sangui-
neos se mantienen contraidos, se produciran ataques al corazon o apoplejias.
Si el estomago continla con un abastecimiento escaso de sangre y la mem:-
brana mucosa del intestino se reduce, aparecera o Glcera duodenal o estoma-
cal, colitis mucosa, estrefiimiento ¢ diarrea. Si los pulmones contintan en su
afan de inhalar mas y mas aire se producira una hiperventilacion asociada a la
inconsciencia y el desvanecimiento o puede agravar los problemas del asma.
Los cambios en la piel pueden producir alergias o sarpuliidos. |.a prolongada
tension muscular conduce a los dolores de cabeza, espalda y musculares,
especialmente en el cuelio y los hombros.

Si el mecanismo antiinflamatorio es postergado durante algin tiempo estara
mas cerca de adquirir algun tipo de enfermedad infecciosa.

Recientemente se ha demostrado que los estados de ansiedad producen con
frecuencia resfriados y que enfermedades sin relacién entre si, incluidas las
infecciosas, aparecen en brotes después de un periodo de estrés. Con altos
niveles de excitacion disminuye la fertilidad a causa de la variacion hormonal
que a su vez provoca trastormnos menstruales.

Hay que hacer notar, por otra parte, que el estrés no es el dnico factor que
produce estos trastornos, ni siquiera llega a ser el principal, pero existe sufi-
ciente evidencia para demostrar que influye en la aparicién de muchas enfer-
medades.

Algunas causas de scbreexcitacidn
Pueden agruparse en cuatro;

- Personas en las que otras ejercen presiones y que no pueden eludirlas.
— Presiones a causa de horarios rigidos.

— Privacion de suefio.

Cambios frecuentes en la forma de vivir.

Con referencia a esta Ultima causa se ha podido demostrar que cuatro de
cada cinco personas que sufren cambios notables en sus vidas soportaran
dentro de los dos afios siguientes una enfermedad grave,

La excitacion es necesaria

Un nivel optimo de excitacién es bueno para conseguir algo, el superar ese
nivel conduce a unos resultados malos y puede concluir en ¢l agotamiento o
en la enfermedad. Existe una correspondencia entre el nivel de excitacién y el
comportamiento humano. Veamos cémo analizamos esta curva.
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;Donde nos encontramos?

En la rama de tensién saludable nos encontramos bien, nuestro comporta-
miento es relajado y nos agrada aquello que nos rodea. No consideramos una
pérdida de tiempo el relajarnos © hacer ejercicios fisicos. Rechazamos situa-
ciones y presiones que nos pueden producir pérdida de felicidad o salud. Los
demas nos consideran llenos de salud, amigables y proximos. Nos sentimos
llenos de cualidades para triunfar, tenemos pensamientos rapidos, flexibles y
originales, nos encontramos con fuerzas, vigor y capacidad suficientes para
afrontar cualquier esfuerzo. Si seguimos aumentando, dentro de esta rama, ei
nivel de excitacion, aumentamos también dichos sentimientos.

CURVA DE LA FUNCION HUMANA CON RESPECTO A LA EXCITACION

]

eseadl
m‘ﬁnamle“/‘“ o
Punto de faliga 5+ -~
-

Punto en el gue,
ante cualquier exci-
tacion adicicnal. se
produce el colapso

COMPORTAMIENTO

EXCITACION

FIG. 76. CORARESPONDENCIA ENTRE EL NIVEL DE EXCITACION ¥ EL COMPORTAMIENTO HU-
MANO.

iNO PASEMOS POR PUNTO "X
CUANDO SE ALCANZA €L PUNTO DE FATIGA “X', A MEDIDA QUE SE HACE MAS DINAMICO

EL COMPORTAMIENTC DE UNA PERSCONA, MENORES SON LOS RESULTADCS ALCANZADOS,
AUNQUE FUESE OTRO SU DESEO.

S| A PARTIR DE ESTE PUNTO SE CONSIENTE EN SEGUIRSE EXCITANDQ, SE PUEDE LLEGAR
AL AGOTAMIENTO, AL DETERIORO FISICO DE LA SALUD Y, PROBABLEMENTE, AL COLAPSO
(DETERIORO PSIQUICCO DE LA SALUD), PUNTO "P".

LAS TECNICAS DE RELAJACION PUEDEN REDUCIR LA FATIGA A NIVELES ACEPTABLES Y

VOLVER A LA EXCITACION OPTIMA, EN DONDE SE CONSIGUE EL MAYOR RENDIMIENTO
PERSONAL.

Fatiga aceptable. En este punto nos sentimos algo fatigados, no lo negamos
y tratamos de recuperarnos lo antes que podemos. Podemos desperdiciar
alguna energia; nos conviene dormir. Los demas nos ven como saludablemen-

te cansados, pero no se preocupan. Todavia son evidentes nuestras cualida-
des para triunfar.
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Agotamiento. Podemos insistir que nos encontramos bien, pero otros no se
lo creen. No consideramos necesario relajarnos, Aceptamos trabajos y situa-
ciones que pueden poner en peligre la salud o hacernos perder la felicidad
porgue el agotamiento disminuye la capacidad de distinguir lo que es esencial
de lo que no lo es. Nos pecdemos ver involucrados en actividades inutiles
(podemos comprobar este punto al ver a companeros ¢on el “sindrome del
martir’). El aumento de excitacion solamente empeora nuestro comportamien-
to y esto lleva consigo mas ansiedad y mayor excitacién.

Los demas reconocen en nosotros los signos de la fatiga: mal humor, caracter
grufion y muchas horas de trabajo para apenas conseguir algo. Nos preocu-
pamos de las cosas pequenas e insignificantes y hacemos esperar las impor-
tantes. El suefo llega a ser inadecuado, podemos desarrollar habitos que
molesten a otros. Desaparecen las cualidades para triunfar y la mente se
encierra en si misma sin animo de cambiar, hemos perdido {a adaptabitidad.
O bien comemos, bebemos y fumamos en demasia o bien perdemos el apeti-
to y evitamos las comidas. Cuanto mds agotados estemos mas probabilidad
tenemos de pedir la ayuda de un médico. Si continuamos asi, nos pondremos
enfermos y con una irritacién muy peqgufa (punto P de la curva) nos precipi-
tamos en un colapso fisica y mental,

¢ Qué podemos hacer?

Es dificil dar consejos en situaciones que llegan a hacerse intolerables y en
donde solamente nosotros mismos o perscnas de nuestra confianza nos pue-
den sacar de ellas. Hay sin embargo métodos para disminuir los efectos del
estrés si nos cuidamos de nosotros mismos y actuamos antes de llegar al
punto “F" de la curva,

1.— Debemos conocer cuanta excitacion podemos soportar. Tener el valor de

decir "no” cuando la situacidn se nos escapa de las manos. Reconocer la
fatiga y remediarla inmediatamente.

2.— Cambiar de ambiente. Alejarse de la situacién que nos produce el estrés.
Esto puede significar cambiar de tarea, irse a otro lugar, aunque a veces esto
no es posible,

3.— Habituarse a hacer frente a la situacion de estrés.

4.— Mantenernos en forma. Cuando estemos bien de salud, bien nutridos con
suefo y ejercicios adecuados es mucho mas facil hacer frente al estrés.

5.— Los pasatiempos y aficiones nos distraen y nos sacan de los problemas
gue nos producen ansiedad.

6.— Aceptemos las consecuencias del estrés y no nos dejemos alarmar por
ello.

7.— Ayudemos a otros. El hombre es un animal social y necesita la ayuda de
otros. Si nosotros ayudamos a los demds podemos compartir con ellos nues-
tros problemas cuando estemos en situacion de estrés,
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8.— Aprendamos a disminuir el nivel de excitacion. Las psicologistas y fisiolo-
gistas han demostrado qgue un estado de relajacion muscular es incompatible
con otro de ansiedad. Es fa tensién muscular la que primero anuncia al cere-
bro gque hay ‘peligro”. Al relajar los musculos el mensaje que se recibe es que
todo esta bien. Por tanto es la relajacion muscular un caming para disminuir la
excitacion.

De todo lo anteriormente expuesto se deduce que el comportamiento humano
ante cualquier peligro es similar al de un animal irracional, es decir, se prepara
corporalmente para hacerle frente o para alejarse de €l lo mas aprisa posible.
Por ello su cerebro activa aquellos elementos del cuerpo gue van a ser nece-
sarios: los musculos.

Otros drgancs o sistemas se subordinan a ellos; el corazén, 1os pulmones y el
higado. Otros dejan de recibir |las atenciones necesarias.

Si la situacion se prolonga o es larga, el cuerpo acusa el cansancio y las
consiguientes molestias que el trabajo anormal de unos érganos o sistemas y
el abandono de otros provocan.

Pero todo ello es légico en el mundo animal. Se lucha con la fuerza de los
musculos y se huye con la agilidad y velocidad que proporcionan los mismos.

Pero, y aqui viene la problematica asociada al hombre, nosotros somos un
poco mas complicados que el resto de los animales. Nuestra mente “inventa’
peligros, y nuestro cuerpo reacciona ante ellos de manera animal, es decir,
supone instintivamente que hay que luchar o esperar y prepara el cuerpo para
ello. Pero estos “peligros” que nuestra mente supone, no necesitan de los
musculos, ni de la glucosa, ni de la adrenalina, ni de mas cantidad de oxigeno,
etc.

Vamos a poner un ejemplo: la impaciencia en llegar tarde a una cita, fruto del
estrés moderno, con su complicado sistema de comunicaciones, compromisos
sociales, etc. Nuestra mente se impagcienta, y le da el tratamiento de "peligro”,
y naturalmente el cuerpo reacciona en el sentido indicado; y aqui no es nece-
sario pelearse con nadie ni echar a correr, simplemente que el autobds llegue
o que el trafico esté despejado. jVaya disfuncion la que se produce dentro de
nosotros! Nosotros sentados en un vehiculo y por dentro nuestro cuerpo pre-
parado para una prueba maratoniana o una competicion pugilistica.

Otro ejemplo, tal vez macabre. Muchas personas sufren una tremeda emocion
en presencia de un cadaver. Nuestra mente vuelve a jugarnosla y presiente
un “peligro”. El cuerpo reacciona y henos aqui preparados para un ejercicio
fisico violento que nunca realizaremos. Y esto al final nos provoca trastornos.

Por tanto, tenemos que “educar’ nuestra mente, para que no considere “peli-
gro” aquello que realmente no lo es, y que su tratamiento no necesita de los
musculos. Esta bien que ante la presencia inesperada de un tero bravo en
medio del campo, nuestro cuerpo se ponga en tension y nuestros pies en
“polvorosa”. Pero ante un problema matematico o fisico, o social o politico se
necesita otro tipo de ayuda cerebral y no muscular, y esto es lo que nuestra

130



mente ha de transmitir al cerebro. Ante siete citas simultaneas, cuatro proble-
mas laborales a la vez, tres llamadas, etc., necesitamos no correr (aunque a
veces es lo que gueremos) ni pegar a nadie (que también lo deseamas) sino
una claridad de pensamientos para actuar inteligentemente.

En estas situaciones, la forma actual de transmitir al cerebro lo gue necesita-
mos realmente, con independencia de lo que nuestra “alocada’ mente supone,
es a través de la relajacion.

ch proteccidn civil hemos estudiado estas técnicas para obtener una mayor
eficacia en nuestra mision. Es claro que tenemos que estar “en forma" para
actuar dentro de un marco delimitade por situaciones de emergencia. Pero
esta "forma” la adquirmos mediante la cultura fisica adecuada y con entrena-
miento continuo tanto del cuerpo como de la mente. No necesitames ser ni
atletas olimpicos, ni doctos cientificos ni filosofos profundos. Basta con unos
ejercicios modestos.

Pero tenemos un problema, aunque sélo es temporal. No es cierto que para
un marino es imprescindible no marearse en la mar, ;por que? Porque en la
mayoria de los casos el mareo es una simple aprensidn, una mania, algo
ficticio, una "jugada" que nuestra mente hace al cerebro de considerar la
navegacion en agua como peligrosa. Por tanto al cabo de unas horas o unos
dias embarcados, la preocupacian por las fagnas propias en la mar nos hace
olvidar lo de que “tenemos que marearnos” y a partir de ese momento, nos
quitamos una extravagancia de encima.

En nuestro campo profesional pasa igual, la entrada en lugares que han sido
escenarios de catastrofes, el sufrimiento y dolor de muchas victimas, los la-
mentos de los heridos, los llantos por los desaparecidos, las desgarradoras
escenas de multitudes gue han perdide todo en unas horas, los restos del
siniestro, el olor nauseabundo de la descomposicién arganica, el sofaco de los
gases de combustion, etc., producen en nuestra mente una sensacién de
“peligro” y como no es real, pues ni tenemos que luchar fisicamente conira
nadie ni mucho menos salir corriendo, nos provoca estrés.

+Qué podemos hacer? Lo que ya dijimos: "educar” nuestra mente para gue
transmita al cerebro lo que realmente necesita nuestro cuerpo, que metafisi-
camente puede resumirse en: cabeza despejada, sangre fria, corazén duro y
nervios de acero. Esto se consigue comeo el marinero consigue No marearse
en la mar. Con el tiempo, la experiencia, la vocacién, la profesion... pero hasta
entonces, va lo hemos indicado: con las técnicas de relajamiento.

Yamos a exponer a continuacion una serie de ellas que es aconsejable hacer,
unas llevan mas tiempo, otras menos y algunas son casi inmediatas. Espera-
mos que 0§ sirvan. Los efectos solamente nosotros mismos podemos saber-
los. Pero si gque es interesante que comprobemos si nos sirve. Y de esto es
facil darse cuenta. Por ejemplo, muchos temen ver lo que es desagradable,
presenciar cualquier gperacién quirdrgica, aungue se trate de poner una sim-
ple inyeccion intramuscular. Dado que ese tipo de escenas se prodigan ac-
tualmente en nuestros programas de T.V. y en peliculas, relajgmonos siguien-
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do los ejercicios que se presentan y después vamos a presenciar tan “desa-
gradable” programa. A o mejor nos afecta menos de lo que estamos acostum-
bradoes. Si es asi, el objetivo propueste habra dado resuitado.

EJERCICIOS DE RELAJACION

En primer lugar debemos practicar todos y después seleccionar aquelios que
mas nas convengan. Suele haber diferencia de opiniones en la que se entien-
de por relajacién muscular y como conseguiria. Algunos piensan que los gjer-
cicios que se hacen en pie no proporcionan el des¢anso apetecido, sin em-
bargo en otra postura gansiguen la total soltura de los miembros. Otros co-
mienzan con un cierto tipo de ejercicios y despues se cambian de postura. Asi
pues debemos descubrir tos que mas nos ayuden y entonces guedarnos con
ellos.

Los ejercicios que a continuacion se exponen estan ordenadas por la postura
del cuerpo; en primer lugar vienen los que se hacen estando en pie, despues
sentados vy, finalmente, echados. Una vez que hayamos conseguido aprender
a relajar las diversas partes del cuerpo podemos introducirnos a aprender las
técnicas de relajacion profunda.

Una musica suave, clasica por ejemplo, sera un buen acompafiamiento.
De pie

Son los siguientes ejercicios. Al final de cada uno de ellos debemos analizar
si nos ha afectado positiva o negativamente.

DESPEREZAMIENTO O ESTIRAMIENTO

_T -

ESTIRARSE BIEN - ARRIBA Y ABAJOD  ELEVAR UN BRAZ0 TAN ALTO  ELEVAR AMBOS BRAZQS

- Y QUIZA UN BOSTEZO COMO PUEDA RELAJARSE ¥ ANTES DE DEJARLOS CAER ¥
DEJARLD CAER. HAGER LD RELAJARL(S CUANDO SE
MISMO CON £L GTRO BRAZO. ENCUENTREN ABAJO.

FG 77. EJERCICIO DE PIE.
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“* Desperezamiento o estiramiento. Antes de comenzar los ejercicios nos
desperezaremos (0 estiraremos) de la misma forma que solemes hacer por las
mananas al levantarnos. Observamos cémo lo hace un gato, al mismo tiempo
gue estira todo el cuerpe, bosteza y después reposa tranquilamente.

Estiremonos pues completamente tanto como podamos, y si nos apetece,
bostecemos.

Estirémonos con un brazo en alto, dejémoslo caer y relajgmenos. Hagamos lo
mismo con el otro.

Parece raro que digarmos “refajémonos” cuando intentamos hacer el gjercicio
para conseguir esto. Debe entenderse que el mdsculo o los musculos que
entran en tension durante el gjercicio se deben dejar como “muertos” y si se
puede se mueven de una forma ‘blanda” y ‘rapida’, lo que constituye un
masaje que facilita la circulacion de la sangre.

FLEXION CON OSCILACION

DEJAR LOS
BRAZOS
COLGAR.

Y CUANDO NOS
COJENEL
BRAZC LO
SENTIMCS
PESADO

FIG. 78. EJERCICIOS DE PiE.
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Estirémonos con los dos brazos en alto (ver figura). Dejémoslos caer y relaje-
mos esa parte del cuerpo.

Una vez gue hemos hecho los primeros ejercicios debemos continuar de for-
ma mas placentera con los siguientes. Hemos roto, coma se dice, el “hielo”
entre nuestro deseo de relajarlos vy nuestra mente, que como siempre esta
dispuesta a hacernos creer que las cosas son peor de [0 que realmente son.

** Para relajar los brazos. Son tres ejercicios muy sencillos que permiten la
relajacion de unos miembros, como los brazes, que son los primeros en po-
nerse rigidos en casc de una situacion de emergencia.

1.— Flexién con oscilacién. Abramos los pies para proporcionarnos una buena
base (ver figura). Inclinémonos un poco hacia adelante (no mucho, para que
la espalda no se “entere”). Dejemos que nuestros brazos cuelguen del tronco
como si fueran inertes. Oscilemos un poce el tronco de manera que se mue-

EL “LATIGO”

ELEVAR LOS
BRAZOS A LA
ALTURA DE LOS
HOMBROS

DEJAR QUE LOS
BRAZOS
CAIGAN
DESCUIDA-
DAMENTE A
AMBOS LADOS

REPETIR
RITMICAMENTE.

FIG. 79. EJERCICIOS DE PIE

134



van nuestros brazos a consecuencia del balanceo, detengamos la oscilacion
del tronco y dejemos que los brazos sigan moviéndose libremente hasta que
se detengan.

Este es un ejercicio en el que se puede comprobar el grado de relajacion
conseguido en el brazo. Necesitamos para ello una ayuda. Que un companero
nos levante un brazo (sin que nosotros variemos de posicidn) inmediatamente
por encima del codo (ver figura), debemos notar gue el brazo nos pesa. Cuan-
do el compafiero sueita el brazo, éste debe caer instantaneamente sin que
por nuestra parte exista intencion ni de ayudar ni de impedir la caida.

2.— El latigo. Flevemos nuestros brazos perezosamente al frente, a la altura
de los hombros.

ROTACION DE HOMBROS

GIRAR UN
HOMBRO HACIA
ATRAS. .

. DESPUES EL
OTRO PARA
ELMINAR
TENSION OF
LOS MISKOS

FIG. 80. EJERCICIOS DE PIE.
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Dejémoslos sueltos v caerdn sobrepasando los muslos y seguiran ain un
poco hacia atras (ver figura). Este movimiento se llama "latigo” porque era asi
como se le hacia restallar para controlar el rebafo.

Hagamos esto tantas veces como nos apetezca, sintiendo como suben vy
bajan los brazos de forma suelta. Cuando terminemos hagamos un giro de
atras adelante de los mismos tan completo como podamos. Con este movi-
miente se consigue mantener agiles las articulaciones de los hombros.

3.— Rotacion de hembros. Es dificil describir este movimiento. LLa figura casi
nos ensefia como hacerlo. Se trata de girar los hombros dejando los brazos
verticales y come siempre sin ninguna tensién. El giro ha de ser tal que cuan-
do un hombro esté elevado el otro esta bajado.

** Para el calentamiento. Los atletas siempren hacen ejercicios de calenta-
miento, mejor diriamos de preparacidn psico-fisica antes de una competicion,
pues consiguen dos cosas, por la preparacion fisica alejan el riesgo de dafo
cuando los musculos estan tensos; por la preparacién psiquica se consigue
gue los musculos se relajen mas faciimente. Describamos cuatro gjercicios:

1.— Palmoteo. Golpeemos vigorosamente (sin Hegar a la violencia ¢ el dolor
con las manos relajadas, como “tontas”} los musculos que se haflan repartidos
por todo el cuerpo. Con ello no solo calentamos en el sentido literal los mus-
culos (no olvidemos que la energia mecanica del golpe se transforma en ca-
lor), sine que tambien activamos la circulacién de la sangre (con ello la gluco-
sa y el oxigeno proporcionan la energia que después necesitaremos).

Pongames especial atencién, es decir, insistamos con los geolpes en los mus-
ios y abdomen.

Hay unos golpes que quiza a los atletas no les sean Utiles pero si a nosotros,
se trata de tonificar una glanduia casi, segun se dice ahora, sin actividad, que

PALMOTEQ

CALENTAMIENTC Y TONIFICACION DE LOS MUSCULOS. DANDO
GOLPES AL CUERPQ CON LAS MANOS RELAJADAS

FIG. 81, EJERCICIOS DE PIE PARA CALENTAMIENTO.
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ACTIVACION DEL “TIMO”

EL FUNTO DE TOQUE
DEL TIMO. LOS
DEDOS DEBEN
GOLPEAR SOBRE LA
PIEL EN EL PUNTD
SENALADQ.

FIG. 82. EJERCICIOS DE PIE PARA CALENTAMIENTO.

es el "timo". Se encuentra debajo de la parte superior del esternén y, por
tanto, en medio del pecheo.

La patabra "timo” procede del griego y significa alge asi como “fuerza vital,
alma, sentimiento o sensibilidad”. Golpeemos la parte del cuerpo donde esta
la glandula “timo" y nos sentiremos mas optimistas, mas aliviados de nuestras
preocupaciones.

2.— Gran circule. Una forma de “calentar” los misculos del cuerpo se consi-
gue mediante amplios movimientos del tronco. jPero ¢jo!, no intentemos tocar
con las manos nuestros pies teniendo las piernas estiradas. No nos confunda-
mos con una clase de gimnasia. No clvidemos que tratamos de relajar los
musculos, no de tensarlos. Asi pues no nos avergoncemos de doblar las
rodillas a medida que hacemos descender nuestros brazos hacia el suelo.

“GRAN CIRCULQ”
I
e
DOBLAR LAS RODILLAS  COMENZAR A HACER LLEGAR A LO MAS ALTO CONTINUAR EL REPETIR CON EL OTRQ
f TOCAR EL SUELC UN GRAN CIRCULO CON - QUE SE PUEDA CIRCULC HACIA ABAJO.  BRAZO.
LA MAND

FIG. 83 EJERCICIO DE PIE PARA CALENTAMIENTO.
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Inclinémonos hacia un lado (por ejemplo el derecho} y toquemos con la punta
del dedo indice (de la mano derecha} el suelo, doblando las rodillas y sin
forzar el cuerpo. Ahora intentemos trazar un circulo imaginario en &l aire con
el dedo lo mas grande posible estirande, doblando v girando todo lo que
podamos (sin forzar) el tronco. Cerrado este circulo imaginario, lo intentamos
con fa otra mano.

3.— El vaivén. No es facil este gjercicio, pero una vez que se aprende propor-
ciona una buena sensacion de relajamiento.

“EL VAIVEN"

RELAJACION DE LOS BRAZOS A MEDIDA QUE SE MUEVEN ALREDEGOR DEL CUERPO CUANDO ESTE GIRA

FIG. 84. EJERCICIOS DE PIE PARA CALENTAMIENTO.

Sigamos la figura. Abramos los pies (el ‘compds” comao dicen los taurinags) y
dejemos los brazos muertos. Giremos el tronco de manera que nuestras ca-
deras y hombros sigan el mismo movimiento. Hagamos esto hacia ambos
lados de manera ritmica mientras nuestros brazos flotan segun su propio
movimiento. Es decir, nuestra voluntad, a traves del cerebro mueve el tronco,
pero no los brazos, los cuales se mueven “a su aire”. Aumentemos la velocidad
de las rotaciones del tronco y observamaos que si los brazos estan relajados
(sin tensién), éstos nos rodean el cuerpo. Si acasc sentimos mareos, o bien
cerramos 10$ 0jos 0 mejor aun, mantenaemos fija la cabeza mirando al frente.

4.~ BI vuelo. Hay que separar los pies, elevando los brazos oblicuamenie
hacia los lados. Esperemos durante un momento hasta que nos encontremos
en equilibrio y tranquilas con el cuello erguido y los hombros relajados, Deje-
mos caer los brazos hacia abajo pesadamentie para cruzarlos delante del
pecha, manteniendo el cuerpo derecho. Levantemos de nuevo los brazos la-
teralmente y hacia arriba con el deseo de elevar conjuntamenta nuestro cuer-
po, hasta que las manos se toquen por encima de nuestras cabezas. Dejemos
ahora caer los brazos y crucemoslos de nueva delante de nosotros,
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“EL VUELO"

PIES REPOSAOS ¥ BRAZOS  CAER LOS CLEVARLOS BRAZOS  DEJAR CAER LOS BRAZOS HACIA .- Y DE NUEVD,
ELEVADOS LATERALMENTE  BRAZOS ¥ TOCAR LCS DEDOS  LOS LADOS.. CRUZARLOS POR
¥ OBLICUGS.. DESOUIDA- DE LAS MANOS DELANTE.

DAMENTE DE ENCIMA DE LA
FORMA QUE CABEZA
QUEDEN

CRUZADOS PCR

DELANTE...

FIG. 85. EJERCICIOS DE PIE PARA CALENTAMIENTO.

Repitamos este movimiento varias veces acomparidandonos del ritmo. “Caer,
subir y tocar, caer, subir y tocar”,

También pedemos no llevar los brazos tan arriba y quedarnos como en la

primera posicién de la figura, con lo que el ritmo serd “Caer y subir... caer y
subir”.

Sentado

Como en el caso anterior, comprobaremos el resuttade de los ejercicios anali-

zandolos en nosotros mismos. Mejor en una silla que en un sillén u otro lugar
comodo.

** Para relajar los hombros

Muchas personas presentan tensiones en sus hombros que pueden ser de
dos tipos, unas hacen encorvar sus espaldas y otras las hace mantener esti-
radas. Algunas veces estos mulsculos permanecen contraidos todo el dia y
como consecuencia llegan a doler y ser sensibles al tacto. Por ejemplo, las
personas gue llevan peso en una mano pueden sentir estos trastornos.

1.— Encorvar y tirar. Encojamos solamente un poco nuestros hombros. Asi se
consigue darles una tension similar a la que tenemos cuando estamos preo-
cupados e inquietos. Pensemos en esta situacion, es decir, que la tensién de



ejercicio cuando le duelen los hombros. Observaremos que este tipo de ten-
sidén muscular aparece cuando conducimoes ¢ trabajamos en casa o cuando
estamos telefoneando o incluso cuandeo descansamos.

** Para relajar las piernas. En muchas reuniones, si observamos las perso-
nas sentadas, mantienen las piernas juntas y cuando algo no va bien doblan
un tobillo hacia arriba con violencia y mueven el pie. Cuando estemos senta-
dos tengamos los muslos un poco separados y mantengamos los tobillos en
reposo,

** Para relajar las manos. Muchas veces se nota el estado de tension de ias
personas por las manos. Es la parte del cuerpoe gue pone de manifiesto tal
estado y el contrario, es decir, el de relajacion. Presentamos cuatro ejercicios.

1.— Sacudida; hagamos como si estuviésemos arrojando agua de los dedos.
2.— Cerrar y abrir: cerremos los pufios, después abramos las manos y estire-
mos teodo lo que podrames los dedos.

3.— Extension y relajacion: la figura presenta claramente o que tenemos que
hacer. Exiendemos las manos y dedos todo o que podamos, juntando la
punta de los pulgares. Después encojamoslas y dejémoslas como muertas.
Repitamos esto unas cuantas veces.

RELAJACION DE MANOS

EXTENSION:

ESTIRAR LAS MANOS TANTO COMO SE
PUEDA..

RELAJACION:
DESPUES DEJARLAS *A SU AIRE”

LA SILLA

- ENTRECRUZAR LAS MANQS GUANDD SE
ESTE SENTADO.

FIG. B&. EJERCICIO SENTADO

4. - La silla; cologuemos las manos en esta posicion. El mensaje que recibe
el cerebro es gue estamos tranquilos y en reposo, por lo tanto no es necesario
que active nuestro cuerpo para ponerlo en guardia. También podemaos emplear
este método cuande nos encontremos bajo estrés, camo por ejemplo, en la
sala de espera del dentista, en el despegue de un avién, viendo una pelicula
de emocion, en una mision delicada.

Si nos dedicamos a trabajos manuales, o a escribir a maquina o a tocar
instrumentos musicales, paremos de vez en cuando y hagamos algunos de
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los ejercicios propuestos. Fiiémonos en el movimiento de las manos de los
grandes maestros del pianc. Notaremos el elevado grado de relajacion que les
acomparna.

** Para relajar los musculos de la cara. Existe una relacion muy estrecha
entre el estado de los musculos de la cara y el estade de la mente. Parte de
nuestra comunicacién con otras personas no es verbal, y asi una cara gue
esté crispada nos indica que esa persona se encuentra en un estado de
ansiedad. Un entrecejo fruncido continuamente, termina por producir dolor de
cabeza.

RELAJACION DE LOS MUSCULOS DE LA CARA

TP S

51103 MUSCULGS DF LA FRENTE PERMANECEN TENSOS, SE PUEDEN PRODUCIR DOLORES DE CABEZA Y ESTADC DE ANSIEDAD
£L ENTRECEJC DE LA IZQUIERDA REPRESENTA LA LUCHA, MIENTRAS QUE LA ELEVACION DE LAS CEJAS DE LA DERECHA
REPRESENTA HUIDA

FIG. 87, EJERCICIC SENTADO.

En primer lugar comprobaremos que nuestros dientes superiores no estan
fuertemente unidos a los inferiores. Solamente se puede producir esta unién
cuando se come, asi pues dejaremos que nuestras mandibulas estén relajadas.

Hagamos los ejercicios que se indican a continuacién al menos una vez. No
habra necesidad de hacerlos mas veces, ya que nos ayudaran a observar 108
efectos emotivos que aparecen en los musculos de la frente y nos daremos
cuenta del mensaje que representa para los demas.

Hagamos los ejercicios mirando hacia un espejo.

Fruncir el entrecejo. Representa la reaccion que anuncia la lucha.

Levantar las cejas. Representa sorpresa o huida.

— Hacer ambos ejercicios a la vez. Representa conflicto, cuando no podemaos
ni pelear ni correr, slo nos queda la angustia y la ansiedad.

Relajemos ahora los musculos de forma gue la frente parezca mas ancha y
alta que antes. Demos a la frente algun masaje leve con la mano para activar
sus misculos.

Después de un rato de trabajo de concentracion mental un masaje con las
palmas de la mano (palmeo} proporciona descanso a 10s ojos y al cuello.

Echémonos hacia adelante y descansemos la frente entre las manos ahueca-
das, crucémostas sobre los 0jos, teniendo los ojos cerrados. Controlemos la
respiracion.
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RELAJACION DE LOS MUSCULOS DEL CUELLO

SIN MOVER LOS HOMBROS SE GIRA LA CABEZA HACIA LA DERECHAE |
IZQUIERDA. 05 MUSCULOS DEL QUELLD SE *SUELTAN'

FIG. 88. EJERCICIO SENTADOC.

RELAJACION DE LOS MUSCULOS DEL CUELLO

: [ N N i

SIN ELEVAR LOS HOMBROS, INCLINEMOS A AMBOS LADCS LA CABEZA

TODO LO QUE PODAMOS. INTENTANDO TOCAR EL HOMBRO
CORRESPONDIENTE

FIG. 89 EJERCICIO SENTADO.

** Relajacion de los musculos del cuello. Debemos asegurarnos que la
cabeza esta erguida y no ladeada hacia algun lado o inclinada hacia adelante.

Lo podemos comprobar en un espejo.

— Volvamas la cabeza hacia un lado v hacia otro manteniendo fifos los hgm-
bros.

— Doblemos la cabeza hacia los lados sin elevar los hombros.

— Dejemos caer la cabeza hacia delante. Subamosla hasta que gquede de
nuevo derecha y alta. Mantengamos ios hombros bajos y tratemos de elevar-
los hasta la nuca como si nos hubiera sorprendide alguien tirandonos de un
mechon de pelos situado en ella.

Acostado
Como en los casos anteriores trataremos de comprobar por nosotros mismos
el resultado de los ejercicios.

Como en los correspondientes a la postura "de pie” se deberia comenzar por
estirarse estando acostado. Antes de iniciar el, llamémosle estiramiento, de-
bemas “enrollarnos” todo lo que podamos, sin llegar, como ya debemos saber,
a ninguna violencia con nuestro cuerpo, estando sentado en el suele. Después
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ESTIRAMIENTQ

T ] ENROLLEMONDS COMD UN IO SORRE

NOSOTAOS MISMOS. SIN VIOLENCIA. SINTAMCHOS
“UNA SOLA COSA'

LENTA. PERO CONTINUAMENTE, ESTIREMONOS CUAN
LARGOS SOMOS. ESTIREMOS INCLUSD LOS DEDOS
DE LAS MANDS Y PIES

RECOJAMONOS EN ESTA POSICION Y ESTEMOS ASI
DURANTE ALGUNOS MINUTOS.

]

FIG. 90. EJERCICIO ACOSTADO.

tendamenos de espalda, estirandonos todo lo que podames, arqueando la
espalda, reposando los brazos y las piernas, € incluso estirando también los
dedes. Despues volvemos a una postura relajada, tendidos en el suelc.

** Para relajar los misculos de las piernas. Estando acostados, después
del ejercicio inicial que hemos descrito, juntemos las pietnas todo lo que
podamos y al mismo tiempo doblemos los tobillos en forma que la punta de
los pies se incline hacia nuestra cabeza (en esta posicion no nos daran calam-
bres, cosa que ocurrird si hacemos el movimiento contrario, es decir, inclina-
mos log pies hacia afuera).

Apoyemos las piernas con firmeza sobire el suelo, En este momento todos los
musculos de las piernas estan bajo tension. Relajaremos esta tension y esto
lo notaremeos porgue las piernas intentaran por si solas girar un poco al mismo
tiempo que se abren. Si no se llegase a ésa relajacion, los muslos vy los tobillos
deben continuar juntos.

Si no se consiguiese este estado de relajamiento, doblaremos las rodillas al
misma tiempo gue encojemos los pies.

Hagamos movimientos con las piernas abriéndolas y cerrandolas lateralmente
sin mover los pies. Bajemos las piernas después de unos cuantos movimientos.

** Para relajar los musculos de los brazos. Estando acostado, después del
gjércicio inicial de estiramiento, levantemos un brazo un poco nada mas y
mantengamoslo derecho.

Dejermos que log musculos se relajen en esa posicion, debemos dejar caer el
brazo hacia el lateral.

Repitamos lo mismo c¢on el otro brazo.
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RELAJACION MUSCULOS DE LAS PIERNAS Y
BRAZOS

JUNTAR LAS PIERNAS, DOBLAR LOS TOBILLOS HACIA
ARRIBA Y APOYAR LAS PIERNAS EN EL SUELD.

COMENZAR A RELAJARSE. DEJAR QUE LAS PIERNAS
CAIGAN ABIERTAS

HASTA QUE LAS PIERNAS, TOBILLOS ¥ DEDOS SE
ENCUENTREN RELAJADOS

EL BRAZO PERMANECERA ARRIBA S| LOS MUSCULOS
ESTAN TENSOS

FIG. 91. EJERCICIO ACOSTADC.

Apretemos los brazos contra el suelo, dejémoslos relajar y subamos otra vez
los brazos como se ha indicado antes, por separado.



Imaginemonos que estamos mirando algo distante. Tratemos que sea de for-
ma real {(nuestra mente trata de imaginar algo concreto}). Después tratemos de
cambiar de distancia imaginandonos otro objeta, persona o lo mismo de an-
tes. Relajemos los musculos del ojo.

Si nuestros ojos tiemblan cuando practiquemos este gjercicio no nos debemas
preccupar. Alejemos nuestra atencién de los musculos de los ojos, pensemos
en la relajacién de otros miembros del cuerpo vy se detendra el terblor.

TECNICA DE RELAJACION RAPIDA ANTE UNA EMERGENCIA

Hay situaciones tan tensas que se necesita de una técnica rapida para evitar
la acumulacidn de tensidon y en especial cuando no se tiene la oportunidad de
iiberarla mediante ejercicios fisicos.

Un dependiente puede enfurecerse ante un cliente pesado y maleducado
pero no puede echarle a la calle; un ama de casa puede encolerizarse por la
presencia inesperada de invitados para una cena, un trabajador puede sentir-
se humillado por su patrén perc no puede ni pegarle ni abandonar el trabajo.
Un cenductor puede sentirse frustrade y enfadarse peligrosamente con otro,

RELAJACION PROFUNDA

I ' )_Fw

| ENSITUACION SENTADA. CON UNA SILEA O SILLON
i BASTA

ACOSTADOS DE LADO.

<J ACOSTADOS "BOCA ABAJD".

FIG. 82, RELAJACION PROFUNDA.
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o sorprenderse a si mismo temblando de ansiedad ante un atasco cuando se
dirije a una cita importante. Algunas personas presentan sintomas de panico
en la calle o en un ascensor, necesitando una técnica rapida de relajacion,
Todo ello puede evitarse con el gjercicio que vamos a desarrollar.

Nosotros en proteccion civil también sufrimos, sobre tedo al comienzo de la
vida profesional, de una enorme carga emocional cada vez que Somos avisa-
dos a un lugar en donde ha ocurrido una catastrofe. Nuestra mente empieza
inmediatamente a imaginar escenas desagradables, nuestro cuerpo, come ya
hemos dicho, se activa instintivamente preparandose para hacer frente de
forma fisica a un peligro, y comienzan a aparecer en nuestro organisme los
trastornos que hemos citado. Con lo cual nuestra colaboracion baja de rendi-
miento de manera alarmante. Veamos como podemos evitar esos "malos tra-

"

gos”.

Recordemos que el estrés mental puede disminuirse cuando relajamos los
musculos. Esto sucede realmente, incluso cuando estamos en una situacién
tal que sclamente podemos conseguir una relajacion parcial.

No debemos ocultar que la relajacion puede ser dificil de alcanzar, especial-
mente si los acontecimientos se precipitan y no da tiempo a conseguir esta-
dos de equilibric con la misma rapidez gue se suceden aquéllos.

Aceptemos en principio todo lo que ha ocurrido y dispongamenos a recibir los
que aun pueden llegar. Aceptemoslos tal y como son o pueden ser. Utilicemos
la técnica del BASTA!, si no "gritemos” este vocablo para nuestros adentros.
Es decir: basta de inquietudes, basta de excitaciones. Después respiremos
profundamente y contengamos la respiracion por un momento (normaimente
entre la inhalacion o inspiracion y la exhalacién o expiracion no hay pausa
alguna), pero solamente por un momento. Después expiremos lentamente y al
mismo tiempo relajemos los hombros vy [as manos.

Detengamonos un momento. Volvamos a iniciar el ciclo, inspiremos profunda-
mente, contengamos la respiracion un momento, expiremos entamente rela-
Jando ahora a frente y las mandibulas.

Permanezcamos quietos un momento (unos segundos entre 5 y 15) y conté-
moslos, despues hagamos lo que tenemos que hacer pero lentamente y con
movimientos suaves, como a "camara lenta”, scbre todo en aquellos que si-
guen a una actuacion que quiza haya de ser rapida. Ejemplo, el caso de una
cisterna de liquido o gas toxico que sale por estar mal cerrada una valvula.
Cerremos rapidamente la valvula, pero una vez cenada, soitemos el volante
de forma lenta.

Si tenemos que hablar, como es en el caso de los mensajes de alarma, lo
haremos mas despacio que lo normal, disminuyendo la intensidad de la voz
(aunque en este caso aumentaremos el volumen det transmisor).

Esta técnica de relajacian conocida por BASTA! se practica sin gue nadie de
nuestro alrededor se perciba de ello, notaremos que a pesar de nuestros
sentimientos y ¢ondiciones, la tensién disminuye.
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RELAJACION PROFUNDA

Hasta ahora los ejercicios habran girado alrededor de la relajacion de muscu-
los locales, aprendiendo a reconocer cuando estaban tensos, liberandolos de
esta tensidn en el momento que quisiéramos y aplicandolos a situaciones de
la vida diaria.

La relajacion profunda es recomendada en proteccion civil después de prestar
un servicio “desagradable” por el ambiente macabro en el que se ha desarro-
llado vy las escenas de panico, terror o angustiosas vividas. Con ella consegui-
mos la relajacién de todos los musculos, el cuerpo en completo reposo vy la
mente cerrada a todo tipo de problemas. Cuando se llega a este estado se
siente una indescriptible situacién de paz y tranquilidad, 'a mente holgazanea
apaciblemente, hay en definitiva un descanso integro tante fisico come mental.

Lleva su tiempo y su practica en conseguir esto, no nos impacientemos si en
la primera ocasion soloc avanzamos un poco, este poco ya es bastante, como
podremos comprobar. Tampoco es conveniente una practica continua como
algunos suponen. Solamente tiene efecto cuando en realidad hemos vivido
momentos dificiles de continua tension. Si no hay tension, aplicar la técnica
de relajacion es tan inutil como echar agua para apagar un incendio que no
existe.

El objetivo no es "abandonar’ este mundo y encerrarse en si mismo, sino
mantener un equilibrio entre las actividades fisicas y mentales y descansar.
De diez a veinte minutos cada vez que sea necesario es suficiente, seguido
si es posible de un suefio.

Por otra parte, algunas personas se quedan dormidas con tanta facilidad que
la simple posibilidad de hacer unos minutos de relajacion las dispone al sue-
fio, asi pues, es bueno el hacer la relajacion pero los ejercicios gue propugna-
mos hay que hacerlos en posturas confortables.

Dada la complejidad y variedad de nuestras misiones en proteccidn civil en
donde a veces no hay tiempo para nada, los ejercicios que vamos a describir
pueden hacerse sentados o acostados.

Cinco minutos de relajacién sentados en una silla

Es una forma sencilla de relajacion para el caso de que no dispongamos de
mucho tiempo; puede hacerse en casa, en la oficina o en un vehiculo (siempre
gue no vayamos conduciendo). Mejor si disponemos de un sillon (con brazos)
gue de una silla, aunque también puede utilizarse esta. Ya seria lo ideal si
podemos colocar entre el respaldo de la silla o sillén y la parte baja de la
espalda, un cojin o algo parecido.

Asegurémonos que al menos disponemos de cinco minutos de tranqguilidad o
de gue no se nos molestara.

Sentémonos derechos de manera que los muslos y la espalda queden apoya-
dos en la silla. Nuestras manos las pondremos o bien sobre el regazo, entre-
cruzandolas entre si, o sobre los muslos, o dejadas libres, colgando de los
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brazos que se apoyaran en los brazos del sillon. Los pies estaran totaimente
apoyados y en vertical con las rodillas.

Cerremos los ojos suavemente. Sintamenos a gusto.

Al comienzo expulsaremos el aire, después lo inhalamos pero solamente en la
canfidad necesaria (es decir, sin dilatar indebidamente el pecha). Volvemos a
expulsar soplando a través de los labios. Hagamos esto dos o tres veces vy
comprobaremos gue a tension va cediendo. Volvamos a respirar normaimente,

Dirijamos nuestros pensamientos a ¢cada una de las partes de nuestro cuerpo
por turnes, a los musculos y a las articulacienes. En primer lugar al pie izquier-
do. Nuestros dedos estan relajados vy tranquilos. Comprobemos este ultimo
extremo porgque algunas personas lo mueven cuando estan excitadas. Nues-
fro pie ahora descansa tranquilamente en el suelo.

Ahora vayamos al pie derecho y sus dedos.
Después el tobillo izquierdo, después el derecho.
Las piernas (primero [a izquierda, despues la derecha), las rodillas.

Los muslos dejémosios que se abran, ya que es sefal de que estamos consi-
gurendo relajarnos.

Los musculos de la espalda se relajaran cuando nos mantengamos derechos
y la columna vertebral esté apoyada en el respaldo de la silla.

Dejemos “libertad” a los musculos abdominales para que se encuentren rela-
jados y tranquilos. No es necesario mantener “metido” el estdémago, debe subir
y bajar siguiendo a la respiracion.

Pasemos a Ios dedos de la mano izquierda. Estan curvados, flojos y muy
guietos. Ahora vayamos a los dedos de la mano derecha que se encuentran
en la misma situacion. Esta sensacion de los dedos se transmite a los brazos
y a los hombros.

Fiigmonos en los hombros. Dejémoslos que estén caides, incluso mas alla de
lo que pensamos que estan,

Los musculos del cuello estaran relajados si la cabeza se mantiene derecha,
descansando tranquilamente y equilibrados en la parte superior de la columna
vertebral o bien apoyados en el respaldo de la silla.

Dejemos que la cara descanse, su expresion debe ser natural, lo que se
corresponde con el momento, sin intentar vanaria con algun gesto.

No permitiremos gue los dientes se mantengan cerrados apretando los infe-
riores con los superiores y dejemos que las mandibulas esten en posicion
normat.

Las mejitlas estan suaves ya que no hay necesidad de adoptar ninguna expre-
sion facial. Los labios también estan suaves y apenas en contacto.

Retajemos la frente haciendo que la sintamos mas ancha y un poco mas
elevada que antes.
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Una vez que hayamos repasado las distintas partes del cuerpo y las hayamos
hecho sentirse tranquilas, volvamos hacia nosotros mismos y participemos de
ese descanso y tranquilidad.

Cuando los musculos estan relajados, el cerebro no siente ninguna necesidad
de alarmar al cuerpo, y éste permanece a su vez relajado.

Permanezcames asi, aislados de nuestro entorno, aunque see bullicioso, inten-
tando oir nuestra respiracién. A veces después de medio minuto aproximada-
mente nuestra mente tratard de inguietar al cerebro imaginando cosas que
pongan en tensién algunos musculos, volvamos en este caso a Iniciar de
nuevo el recorrido empezando por aquellas partes cuyos musculos hayan
podido quedar tensos.

Y asi durante cinco minutos.

Cuando se haya terminado el tiempo movamos un poco las manos y piernas.
Abramos los ojos y permanezcamos sentados por un momento. Estirémonos,
quiza si nos apetece, hostecemos y estiremos de nuevo listos para hacer
frente a los avatares que ‘a vida nos depare.

Relajacién profunda en posicion acostada

— Por lo menos necesitamos quince minutos y la oportunidad de dormir des-
pués. Se puede estar en un ambiente ruidoso y desagradable pero debemos
estar protegidos del frio. Asi pues abriguémonos si fuera necesario.

Quitémonos los zapatos y la ropa que esté ajustada. Es preferible el suelo a
la cama; lo mejor es una alfombra lisa.

Eleccién de la postura mas conveniente. Para los jovenes y con la espalda
recta es mejor acostarse sin almohada con los brazos separados del cuerpo
y las piernas abiertas. Algunos encontraran que estan mas comodos si las
manos estan sobre el abdomen, les da una sensacion de aislamiento.

Para los que son gruesos, de hombros redondos, o el no tener aimohada les
produce malestar o vértigo, se pondran una o dos almohadas bajo ta cabeza.

Para estar verdaderamente confortable, cologuemos una almohada bajo la
cabeza y otra bajo las rodillas para que los musculos abdominales puedan
relajarse.

Algunas personas encuentran relajante cuando han estado mucho tiempo an-
dando o simplemente de pie el apoyar sus piernas en unos cojines elevados,
u otro asiento, pero tiene gue ser suave, de forma que no haya presién alguna
en la parte de las piernas que se apoya.

Ofra postura que recuerda el yoga, es conseguir que las caderas estén por
encima de los hombros, para ello colecaremos una plancha que vaya elevan-
dose desde la cintura hasta los pies de manera ininterrumpida. Al cabo de un
rato notara como si sus organos volviesen a su lugar adecuado.

Bien, cuando estemos colocados debemos comenzar a pensar sobre todas
las cosas qué debemos hacer. Como este ejercicio se realiza al final de una

149




misidn, no debemos pensar en ella, ni si hemos quedado satisfechos o si salid
mal ¢ si cometimos errores, solamente pensemos en descansar.

Algunos se impacientan de antemano, a causa del estrés que acumulan a lo
largo de la jornada, por ejemplo piensan que se les puede pasar el tiempo o
no se despierten a la hora si piensan dormirse. Ceolocar pues un despertadar
de esos silenciosos. Tambien puede sustiturrse el despertador (cuando no se
piense continuar despues de los ejercicios durmiendo} por un disco musical
de melodia suave, cuya duracion nos puede indicar el tiempo transcurrido.

Antes de acostarnos en la postura efegida estirémonos.
Acostémonas de forma confortable de manera gue el cuerpo guede flacido.

Comencemos por respirar de forma normal. Después en un momento determi-
nado exhalemos lentamente apoyandonos contra el suelo a medida que expul-
samos el aire. Hagamoslo una vez mas a la vez gue eliminames tension a
nuestros musculos. Volvamos a |a respiracion normal. Mantengamonos asi en
calma, tranquilos.

Pensemos en el pie izquierdo. Los dedos estan tranquilos, movemos los tobi-
lles hacia afuera. Después el otro pie, los dedos, los tobilios.

La sensacion de bienestar se extiende por nuestras piernas a medida que las
sentimos descansando sobre el suelo. Este soporta todo nuestro peso, asi
pues no es necesario que los musculos lo hagan. Los muslos se abren hacia
afuera cuando estan relajados. Se sienten flojos y pesados.

La sensacidn de relajamiento sube ahora por la pelvis y deja relajados todos
los musculos que alli se encuentran. Las caderas descansan pesadamente en
el suelo.

Sintamos la espina dorsal locando el suelo y dejernos relajados los musculos
de la espalda. Los musculos del apdomen estan suaves vy sueltos. A medida
que respiramos estos musculos se levantan y descienden.

Pensemos en los dedos de la mano izquierda. Estan flacides, curvos y tran-
quilos. Permitamos gue esta sensacion de relajacidn se extienda por el brazo,
el cual esta totalmente apoyado en el suelo ¥ no necesita que sus musculos
se activen. Hagamos lo mismo con el brazo derecho, los dedos tranquilos,
curvades, el brazo elastico y flojo. Ahora los hombros. Dejémoslos descansar.

Los musculos del cuello se relajaran cuando la cabeza comparta la parte del
peso gue le corresponde. Pero si el cuello esta apoyado en el suelo o la
almohada, nosotros no nos hacemos cargo del peso que soportan. Entonces
tambien descansa.

Ahora la cara. Los dientes ne estén apretados. Cuando consigames imaginar
que estos musculos faciales estan relajados, la sensacién de paz y tranquili-
dad se extiende por todo el cuerpo. Y cuando todo el cuerpo descansa, la
frente se siente mas ancha y mas alta, esta sensacion se extiende al cuero
cabelludo, con lo que cualquier tipo de tension desaparece.
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Nuestros ojos estan suavemente cerrados, con los parpados quietos. A veces
ayuda relajar los musculos de los ojos. Procedamos de la siguiente manera.

Imaginemos que estamos viendo algo en el horizonte, despues muy proximo
a nosotros, y ahora dejemos gue ese punto se encuentre en algun lugar
intermedio.

Los labios estan suaves y apenas juntos, la lengua no tiene forma y no se
encuentra pegada al paladar.

Las mejillas estan suaves y relajadas, ya que no hay necesidad de mantener
una determinada expresion.

Una vez que hemos hecho este recorrido por diversas partes del cuerpo nos
damos cuenta que el cuerpo en su conjunto se encuentra relajado apoyado
en e} suelo. Toda la tensién se ha marchado, mas de lo que creemos,

Permanezcamos inmoviles asi, y si después de medio minuto sorprendemos a
nuestra mente que vuelve a imaginar cosas, contrarrestemoslas haciendo re-
lajarse de nuevo aquellas partes que “alboroten”.

No hagamos caso de las imagenes que aparezcan en nuestra mente. Mirémos-
las pero no las consideremos. Actuemos como un espectador interesado pero
no involucrado.

Muy pronto a medida que nuestros musculos se relajan y nos sentimos en paz
y descansados...

En este momento algunos encuentran Util practicar algunas técnicas de tran-
quilizaciéon de la mente, pero otros lo consideran tedioso e innecesario cuando
ya se sienten tranquilos y agradablemente relajados.

No obstante para aquellos que desean entrar en meditacion se les sugiere lo
siguiente:

— Escuchar el sonido de su tranquilidad, respiranda y contando el nimero de
inspiraciones y expiraciones de una a diez y volviendo a empezar.
— Imaginar aigo que inspire placer, una escena, una flor, un paisaje, un animal.

- Repetir una palabra como “paz’, ‘tranquilidad”, o una oracion corta.
— Escuchar un sonido, carente de significado.

Una vez que estemos relajados nuestra respiracion se vuelve débil y superfi-
cial ya que nuestro cuerpo necesita menos oxigeno. Sentimos una sensacion
de bienestar a medida que los tensos musculos se relajan. Nuestros brazos y
piernas se sienten casi comoe si ellos no nos pertenecieran y parece cComo si
estuviésemos flotando. Al principio puede molestarnos; una relajacién es na-
tural. Después o lo ignoramos o deseamos sentir esa sensacion. Al tinal de la
sesion, cuando nos sentimos totalmente relajados y en paz podemos decir-
nos: “Estoy tranguilo, estoy relajado”. No nos estamos engafando sino cons-
tatando el hecho de lo que sentimos.

Cuando hayamos terminado de relajarnos, volvamos lentamente a levantarnos.
No de repente, porque estamos expuestos a sentirnos aturdidos o mareados.
Cerremos un pufio, después el otro y abrames las manos. Entonces abramos
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los ojos y permanezcamos tranguilos dandonos cuenta de nuestro alrededor
{a veces se nota que los colores aparecen mas brillantes, los perfiles se reco-
nocen mas nitidos, hay un aumento de consciencia). Sentémonos lentamente,
estirémonos, quizd un bostezo, y una inspiracién profunda y levantémonos,
Estaremos ya preparados para emprender de nuevo la tarea.

Si tenemos tiempo y oportunidad de dormir después de una sesion de relaja-
cion, encontraremos que el suefo es tranquilo y sedante, por lo que no impor-
ta dormir menos por las noches.
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CAPITULO 4

EQUIPOS E INSTRUMENTOS
AUXILIARES DE AUTOPROTECCION



EQUIPOS E INSTRUMENTOS AUXILIARES DE
AUTOPROTECCION

l.os equipos de autoproteccion los dividiremos en tres categorias:

— Detectores.
— Protectores.
— De comunicacion.

DETECTORES

** Siempre que se haya de realizar cualquier operacion (extincion de un incen-
dio, rescate de victimas, etc.) en un comportamiento cerrado o mal ventilado,
es necesario hacer una comprobacidn de la atmésfera existente dentro de él,
al objeto de comprobar si existen en su interior:

— Mezclas explosivas de gases o vapores.

- Suficiente proporcion de oxigeho para respirar.

- Presencia de CO> u otros gases, en cantidades nocivas para el organismo
humano.

Se trata pues de una medida preventiva o de conocimiento previo, a partir de
la cual se tomaran o no sg tomaran medidas adicionales de autoproteccion,

Los equipos a emplear son fundamentalmente tres:

— Explosimetros, para detectar y determinar la existencia de mezclas de ga-
ses explosivos.

— Lamparas de sequridad, para determinar las proporciones de oxigeno exis-
tentas en el compartimento.
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- Indicadores de gases, para determinar la presencia de gases nocivos para
la salud.

Explosimetros

A) Descripcién: El fundamento del explosimetro se basa en la variacion que
experimenta la resistencia eléctrica de un conductor al variar su temperatura.

En esencia, su funcionamiento consiste en introducir una cierta cantidad de
aire que queremos comprobar en una cdmara que contieng una resistencia
eléctrica caliente. Si la mezcla de vapores o gases combustibles esta en la
proporcion “explosiva’, ésta se guemara, haciendo variar la temperatura de la
resistencia y por lo tanto su resistencia eléctrica en mayor proporcion cuanto
mas explosiva sea la mezcla. La indicacion de esta variacion, se presenta en
una escala, que se clasifica en tres grupos:

1.— Mezcla pobre: la presencia de gases o vapores combustibles es tan pe-
quefia, que no puede inflamarse. La entrada en lo que respecta a explosiones
no presenta ningun problema.

2.— Mezcla rica: la cantidad de gases explosivos en la atmosfera es la correc-
ta para producir la explosion en el momento en el gue en cualguier punto
exista la temperatura adecuada.

3.— Mezcla demasiado rica: la cantidad de gases explosivos es tal que no
puede producirse la explosion. Pero existe el peligro de que si entra aire puro
en el compartimento la mezcla explosiva sea la correcta para producir la explo-
sién.

El explosimetro consta de las siguientes partes:

— Perilla de goma, para aspiracion de la mezcla a comprobar.

— Cdamara de combustion, en donde esta ubicada la resistencia caliente.
- Sistema detector, que determina la variacion de la resistencia eléctrica.
Sistema de ajuste, para poner el equipo a “cero”.

Equipo visualizador, que nos indica si la mezcla es o no es explosiva,
Tubo de goma, por el que es posible aspirar a distancia.

B) Manejc

— Levantar la palanca de mando del reostato (ON-OFF) y girarla un cuarto de
vuelta en el sentido de las agujas del reloj.

— Aspirar aire puro con la perilla (efectuar cinco aspiraciongs, como minimo,
que seran suficientes para llenar la camara de combustion. Si se usa tubo de
goma, efectuar dos aspiraciones mas por cada tres metros de tubo de goma
que se haya colocado). Esta operacion tiene por objeto la limpieza interior de
la cdmara de combustidn eliminando los restos de vapores combustibles que
pudiera tener como resultades de pruebas anteriores.

— Mover el mando del reostato hasta que la aguja quede en cero. Si al inten-
tar efectuar el ajuste de la aguja a cero, ésta permanece en un punto de la
escala por debajo de cero y no es posible conseguir que se desplace a la
derecha de la escala, las pilas estan agotadas y deben reemplazarse (las pilas
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duran normalmente de 8 a 12 horas}. Si al cotocar el mando del reostato en ta
posicion "ON', la aguja pasa al extremo opuesto de la escala y no puede
llevarse otra vez a cero, el filamento estda guemado y debe reemplazarse.

— Colocar el explosimetro o el extremo libre del tubo de goma en el lugar
cuya atmésfera vaya a probarse.

- Efectuar varias aspiraciones con la perilla de goma y observar la reaccion
de la aguja (cinco aspiraciones como minimo, si no se usa tubo de goma, y
dos aspiraciones mas por cada tres metros de tubo de goma concentrado). Al
entrar vapores combustibles en la cdmara de combustién, se ponen en con-
tacto con el filamento, que esta suficientemente caliente para quemar los
vapores combustibles en la camara de combustién y se produce una pequefia
explosién con el aumento consiguiente de temperatura de éste, cuya resisten-
cia eléctrica aumenta, y la aguja marque sobre la escala.

— Si la aguja queda sobre el cero de la escala, la atmésfera que se esta
probando no cantiene vapores explosivos.

— Sila aguja se desplaza hacia la derecha de la escala y queda fija en un
cierto punto de efla, sin que su desplazamiento aumente at seguir aspirando
muestras de aire, la atmosfera que se esta probande tiene una cierta concen-
tracion de vapores explosivos, cuye valor lo da la lectura de la escala. Estos
valores son el tanto por ciento del limite explosivo inferior. Ef limite explosivo
inferior es el numero 100 de la escala.

- Siempre que las lecturas sean inferiores a 100, la concentracion de vapores
es muy pequefia y la mezcla es “pobre”. No obstante, cuando la aguja queda
fija en un punto de la zona pintada de rojo en la escala {esta zona esta
comprendida del 60 al 100 %), la concentracion de vapores esta préxima al
limite explosivo inferior y la atmésfera debe considerarse explosiva; por tanto,
no debe realizarse trabajo alguno en ella que pueda dar lugar a la produccion
de chispas, elevacion de temperatura, etc.

- Si la aguja queda fija en el cien (100) de la escala, la atmdsfera es explosi-
va: la congentracion de vapores esta en el limite explosivo inferior. Si pasa del
cien sin retroceder, la atmdsfera es rica, y por tante, explosiva.

— Si la aguja para rapidamente al extremo derecho de la escala y al proseguir
la aspiracion de aire, retrocede, quedando fija en un cierto punto de la escala,
o por debajo de cero, la concentracién de vapores esta normalmente por
encima del limite explosivo superior (mezcla demasiado rica). Para asegurarse
que la mezcla es demasiado rica, aspira aire puro y si la aguja se desplaza
hacia la derecha de la escala y después a la izquierda, se obtiene la compro-
bacion de que la mezcla es demasiado rica.

— Una vez efectuada la prueba, girar el mando del reostato en el sentido
contrario a las agujas del reloj, hasta que la flecha que va grabada en dicho
mando quede apuntando a la palabra "OFF".

— Colocar la palanca en la muesca del mando del reostato (en esta posicion
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del reostato, el aparato sera incomunicado y la palanca podra entrar en su
muesca permitiendo el cierre de la tapa del explosimetro).

C) Precauciones.

— Comprobar las conexicnes de fos tubos de goma. Un mal ajuste en estas
conexiones da lugar a que las muestras de aire se diluyan, obteniéndose
lecturas erréneas.

— 3i no se usan tubos de goma adecuados, éstos pueden absorber parte de
a muestra de aire aspirada, con lo cual se obtendrian lecturas errgneas.

Aspirar aire puro y ajustar el voltaje para que la aguja margque cerc.

— Inspeccionar las rgjillas antillama. Deben estar intactas y debidamente ajus-
tadas en el asiento, para impedir que 1a explosion gue se produce en la
camara de combustidn se propague al exterior.

— Si se utilizé un filtro ordinario para probar atmosferas que contenian vapo-
res de gasolina plomo, estos vapores habran saturado el filtro dejandolo inser-
vible. Para probar atmosferas que contengan vapores de gasolina plomo, de-
ben usarse los filtros especiales, indicados en el litro de instrucciones.

— Es praferible aspirar las muestras a través de un tubo de goma que direc-
tamente con &l explosimetro, debido a que no €3 necesario penetrar en el
compartimento cuya atmosfera vaya a probarse y las lecturas que se obtienen
son mas correctas.

- Cuando se ventile un compartimento cuya atmosfera tenga una concentra-
cidn de vapores por encima del ifmite explosivo superior, debe tenerse presen-
te que al ir disminuyendo la concentracién de vapores, la mezcla se hara rica,
con el peligro consiguiente.

— Cuando se tomen muestras sobre superficies de liquidos, debera tenerse
cuidadoe de que el extremo del tube no las toque.

Lampara de seguridad

La lampara de seguridad esta constituida por un mechero de gasolina que
permite determinar aproximadamente la proporcion de oxigeno en un compar-
timento, por la simple observacion de las variaciones del brillo y altura de la
llama de dicho mechero. '

A fin de eliminar el riesgo de explosion, en caso de que el compartimento
contuviese vapores explosivos, la lampara lleva en su parte superior y en las
galerias de entrada de aire una doble camisa de rejilla metalica antillama muy
tupida. Como precaucion no debe emplearse en compartimentos en los que
se sospeche la presencia de vapores ¢ gases explosivos.

A} Manejo de la lampara.

— Por medio del mando correspondiente, sacar una cierta cantidad de mecha
de su alojamiento, encenderla accionando el mecanismo de chispa, ajustar la
llama de forma que no se produzca humo en el interior de la ldmpara y dejar
que arda la mecha durante unos cinco minutos.
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— Comprobar la estanqueidad de la lampara, soplando por los extremos del
cilindro de cristal y viendo que la llama no oscila.

- Normalmente, el cristal tiene tres referencias para ia longitud de la llama. Se
debe ajustar la llama a la altura de la marca central, En csao de que no lleve
referencia habra que ajustar la longitud de la llama de modo que esté com-
prendida entre 10 y 13 mm.

- Mantener la lAmpara siempre vertical y no someterla a movimientos bruscos.

— Entrar en el compartimento a comprobar, llevando la lampara en posicién
vertical y lo suficientemente separada del portador, con el fin de gue éste
pueda ir observando las variaciones del brillo de la llama y, a la vista de ellas,
decida si conviene seguir penetrando en el compartimento o detenerse. {No
conviene penetrar si la llama se extingue o si su brillo aumenta.)

- Si el brillo de la llama permanece constante o si se atenua ligeramente,
entrar en el compartimento e ir comprobando lentamente la atmosfera en
todos sus puntos, para lo cual se ird moviendo la lampara de arriba a abajo
lentamente (siempre en posicion vertical) y observando atentamente la llama
a fin de detectar las variaciones de brillo que puedan producirse.

— Si al bajar la ldmpara se observara que aumenta el brillo, probablemente
existe una capa de vapores explosivos. En este caso, salir lentamente del
compartimento, a fin de evitar que la lampara sea sometida a movimientos
bruscos que pudieran dar lugar a la salida de la llama a través de las camisas
protectoras, con el peligro de explosion consiguiente.

— Si se notase que el brillo disminuye considerablemente, salir rapidamente
del compartimento, pues la proporcién de oxigeno puede ser tan pequefia
gue no sea posible la respiracion en su interior.

Una vez efectuadas las pruebas, apagar la lampara, para lo cual sujetarla
firmemente por el depdsito y darle un brusco movimiento hacia abajo.

B) Interpretacion de la llama.

— Si se apaga, pero antes produce una pequefa explosion: existe concentra-
cién de vapores explosivos,

— Si el brillo aumenta: la concentracién de vapores exposivos es pobre.

— Si el brillo aumenta y a continuacidn se extingue ia llama, la concentracion
de vapores explosivos es rica,

Los cristales tienen tres marcas. La central es para ajustar la llama y tener una
referencia de atmadsfera normal, la marca baja nos dara referencia de deficien-
cias de oxigeno y la marca alta nos indica la presencia de vapores explosivos.

Si se notase que el brillo disminuye considerablemente o se apaga la lampara,
salir rapidamente del compartimento. Falta de oxigeno. Si hay presencia de
vapores explostvos, salir lentamente del compartimento y posteriormente ana-
lizar la atmosfera con un explosimetro.
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_ Sila llama se extingue: la proporcion del oxigeno esta comprendida entre 0
y 16 %. Pueden producirse accidentes por asfixia o incluso la muerte.

— Si el brilio disminuye y oscila sin extinguirse: la proporcién de oxigeno esta
comprendida entre 16 y 21 %. Se respira con dificultad, pero no son de temer
accidentes.

C) Precauciones.

— No utilizar la [Ampara en lugares en los gue haya, o se sospeche que pueda
haber, vapcres explosivos.

— No utilizar la tdmpara en lugares en los gue haya aceitelenc o hidrogeno.
— No utilizar la lampara si:

a) El cilindro de cristal estd agrietado o tiene los bordes astillados.
b) Las frisas de amianto estan rotas.
¢) Las rejilas metélicas estan oxidadas o rotas.

— Comprobar la estanqueidad de la lampara antes de utilizarla.

— No encender la tampara dentro de los compartimentos a comprobar.

Indicadores de gases

— Existen indicadores de concentracion de gases en la atmésfera, que con-
sisten simplemente en un tubo reactivo adaptado a la boca de una perilla de
aspiracién de muestras.

~ EI tubo reactivo es una ampolla de cristal con dos bocas, una de ellas se
adapta a la perilla y por la otra entra fa muestra de atmésfera aspirada por la
perilla. En el interior, el tubo lleva una sustancia que cambia de color en
contacto con el gas cuya concentracion se quiera determinar. El cristal va
graduado y la concentracion del gas en la muestra de atmostera, se mide
directamente leyendo en dicha escala la longitud de sustancia que cambio de
color.

— Una vez usado el tubo, ya no sirve para nuevas mediciones de concentra-
cion, por lo tanto, para cada medicién hay que emplear un tubo distinto.

La sustancia de los tubos reactivos es distinta dependiendo del gas cuya
concentracion se quiera medir. Esto quiere decir que para cada tipo de gas
existe un tubo reactivo distinto. Existen tubos reactivos para medida de gran
variedad de gases, entre otros:

— Bidxido de carbono.

— Monoxido de carbono.
— Oxigeno.

- Cloro.

— Hidrégeno.

— Vapor de agua, etc.
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Equipos indicadores de contaminacion radiactiva

Como se ha indicado, las radiaciones no son percibidas por los sentidos y por
lo tanto el hombre no puede sentir o percatarse de su proximidad. Sin embar-
go, a causa de los efecios que provocan en el medio, puede deleciarse su
presencia y medirse su intensidad.

Dentro del amplio espectro de sistemas que hoy en dia se utilizan para cono-
cer si existen o no radiaciones en un lugar y cuantificarlas, describiremos tres.
A los instrumentos que materializan estos sistemas se les denomina dosime-
tros.

1.- Pelicula fotogréfica. Este sistema estd basado en el principio que condujo
al descubrimiento de la radiactividad por BECQUEREL. En efecto, fa energia
transportada por la radiacién se deposita en la emulsion fotografica y ta enne-
grece. Segun el grado de ennegrecimiento ast sera la intensidad de la radia-
cion presente.

Este métode no es muy preciso y ademas pone de manifiesto la presencia de
la radiacion una vez que ha sido expuesta y revelada la pelicula, por lo que a
efectos de proteccién no es adecuado. 3i bien se utiliza para conocer la
irradiacién sufrida por una persona durante su permanencia en un medio en
donde existan radiaciones ionizantes.

2.- Termoluminiscente. Algunos cristales tienen ta propiedad de que, someti-
dos a radiaciones iconizantes, presentan deformaciones en su estructura al
absorber la energia gue aquellas transportan. Cuando se les calienta de nue-
vo recuperan su estructura normal pere emiten luz; la intensidad de esta luz
es un indice de la cantidad de radiacion absorbida.

Como en el caso del dosimetro de pelicula, los de termoluminiscencia nos
sefalan la existencia de la radiacién después de haber sido expuestos y
tratados convenientemente. Tampoco sen adecuados para la proteccion sino
para conocer la dosis que recibe una persena durante su permanencia en
algun lugar con radiaciones.

3.— Electronicos. Come se ha indicado antes, el efecto de las radiaciones
ionizantes es el de ionizar, valga la redundancia, los atomos con los que
colisionan. Esta iomizacion del atomo hace que se separen cargas eléctricas
positivas y negativas, las cuales son recogidas en unos conductores que
producen impulsos electricos gque, debidamente tratados electrénicamente,
nos indican la cantidad de radiacicnes que llegan al detector y por tanto las
que existen en el medio.

Este detector es el mas adecuado para la proteccién de las personas pues
instantaneamente sefala la tasa de dosis existente en un lugar y, merced al
sistema electronico incorporado, tas dosis que se reciben en un cierto periedo
de tiempo. Pueden provocarse sefales aclsticas u dpticas cuando se alcan-
zan niveles peligrosos.
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PROTECTORES

Para poder permanecer en el ambiente hostil de un incendio y en general de
una atmdsfera contaminada es preciso proteger al individuo ¢ mejor dicho las
vias del individuo por las que puede penetrar en él la contaminacion, para ello
se ha desarrollado una serie de equipos, que los podemos clasificar asi:

— Protectores de las vias respiratorias.
— Protectores de las vias cutaneas.

Protectores de las vias respiratorias

Existen distintos tipos de aparatos de respiracion disefiados para proteger al
personal y permitir la permanencia en atmdsferas toxicas o con deficiencia de
oxigeno. Estos equipos los podemos dividir en dos grandes grupos:

1.— Equipos suministradares de oxigeno o aire.
2.— Equipos purificadores de aire.

1.— Equipos suministradores de aire

A) Equipo respiratorio auténomo de aire comprimido “NEMROD”. Este
equipo pertenece al segundo grupo de aparatos respiratorios; es decir, es
portador de su propio aire.

Descripcion
Ef equipo "NEMROD" esta formado por las siguientes partes:

— Botella: De acero al cromo-molibdeno, de cinco litros y medio de capacidad,
equivalente a 825 litros de aire comprimido a 150 kg/em? de presién, dando
una autonomia de 41 minutos considerando un consumo medio de 20 litros/mi-
nuto.

— Porta-botella: Es metalico, de aluminio anodizado y con dispositivo de pa-
lanca y excéntrica que permite la rapida sustitucién de la botella. Para evitar
la liberacion accidental de la botella, el dispositivo de fijacién va dotado de un
pulsador de seguridad.

— Atalajes: Son de yute y algodon, provisto de hebillas tensoras para su mejor
adaptacion y de zafaje rapida en la cintura; lleva una anilla de seguridad en
su parte superior para poder fijar el cable de seguridad, y en el cinturén una
banda para la estiba, en la posicion de espera, de la mascara con su funda
protectora.

— Regulador de presion de aire: Es de funcionamiento automatico, reducien-
do la presién desde la botella hasta la ambiental. Esto se realiza en dos fases
o etapas. En la primera fase, la presiéon se reduce desde la existente en la
botelfa (150 kg/cm?) hasta una presién de 55 kg/cm?. El tarado de esta pri-
mera fase se obtiene mediante la regulacion del resorte que oprime una val-
vula, manteniéndola mas o menos abierta, al conjunto situado en la horquilla
de acoplo a la botella. Para la regulacion de este resorte, lleva una tuerca
provista de un orificio central exagonal. En la segunda fase, el aire es regulado
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por la diferencia de presién que varla segin la necesidad de aire del portador,
pues en su aspiracion crea el vacio en la camara baja de una membrana y,
por lo tanto, la deformacion de la membrana, con lo cual se abre mas la
valvula, produciéndose una mayor afluencia de aire.

— El vastago de la valvula apoya en el centro de la membrana, por lo que a
mayor deformacion mas abertura y mayor paso de aire, una vez realizada la
aspiracion se restablece el equilibrio y la valvula se cierra en espera de un
nuevo ciclo. La membrana también puede ser deformada y con ello abierta la
valvula mediante un botén o pulsador que va montado en la caperuza protec-
tora, por lo que el usuario en todo momento oprimiendo dicho botén puede
adicionarse el aire que considere necesario, sin esfuerzo aparente pues desa-
parece la segunda fase y se convierte en un equipo de flujo continuo.

— Mandmetro de comprobacion de presion de aire en la botella. Es un mané-
metro giratorio con proteccion anti-choque mediante una funda de goma, para
comprobacion visual del estado de carga de la botella; va conectado median-
te un tubo flexible de alta presion al grifo de salida de ésta.

A fin de que el usuario pueda tenerlo constantemente a la vista, en el atalaje
del equipo, en el pectoral izquierdo, se le ha provisto de una trabilla soporte
con un broche a presién.

- Mascara de proteccion: Esta formada por una lente de forma esférica que
permite una gran visibilidad. En su interior va provista de unos canales anti-
vaho, un tubo tranqueal para la aportacién de aire desde el regulador y una
valvula antirretroceso de expulsion.

— Grifo: De latén estampado, cromado y dotado de un dispositivo gue accio-
na la valvula de reserva permitiendo ta salida de 137 litros de aire que repre-
sentan una duracién de seis minutos a un consumo medio de 20 litros/minuto.

Este dispositivo de reserva se acciona por medio de una palanca abatible al
pasar de “Start dive” a "Fill', en este momento debe dejarse cualquier trabajo
y regresar a un medio ambiente no nocivo para efectuar el cambio de botella
o de equipo. Debe tenerse en cuenta que, para recargar la botella debe colo-
carse la palanca en la posicion “Fill" reintegrandola a su posicion inicial “Start
dive” una vez finalizada dicha operacién.

— Base de la botella: Es de goma anti-ozone, con seis nervios de soporte que
permite el aguante y estabilizado vertical del equipo, y protegiendo al mismo
tiempo a la botella contra golpes.

— Protector del grifo y primera fase del regulador: Para evitar posibles golpes
o enganches al descender por escotillas o pasajes angostos que podrian
perjudicar el buen funcionamiento del grifo o del mecanismo de reserva de la
primera fase de reduccion, se ha previsto para tales efectos un protector de
goma moldeada gue cubre dichas piezas en forma conveniente, dejando sin
embargo suficiente espacio libre para su manipulacion.

Dicho protector va sujeto al gollete de la botella mediante una brinda metalica
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de presién, siendo su parte superior abatible, a fin de poder soltarlo cuando
debamos conectar el regulador al grifo.

— Valvula de zafaje rapido: Entre la segunda fase del regulador vy la primera
va intercalado un sistema de conexion y zafaje rapido que permite al usuario
servirse indistintamente del aire de |a botella o de la linea de baja presion que
normalmente hay instalada en los bugues, acoplando dicha valvula a la linea
de aire de baja presion, mediante una manguera de goma flexibie.

Funcionamiento

E! equipo debe estar siempre preparado y convenientemente montado con la
botella cargada de aire a 150 kg/cm? para poder ser utilizada de inmediato en
caso de emergencia.

Colocado el equipo sobre el usuario, se abrira el grifo de la botella poniendo
en circuito el aire contenido en su interior, fluyendo de acuerdo con las nece-
sidades del individuo, pudiendo por consiguiente lievar la mascara en posicién
de espera sin pérdida de aire.

LLlegado el momento de penetrar en un ambiente cuya atmdstera sea irrespi-
rable, se situara la mascara sobre el rostro procurando tensar por igual las
tiras de sujeccion a fin de lograr una estanqueidad total. El aire llegara al
usuario fresco, abundante y a la presion ambiente.

Durante el trabajo, el usuaric controlara de vez en cuando el remanente de
aire que queda en la botella, vigilando para ello las indicaciones del mandme-
tro que tendra a la altura del hombro; cuando esté préximo a los 25 kg/cm?,
observara que el aire empieza a llegarle con menos fluidez que de ordinario,
siendo preciso entonces, accionar |a palanca de reserva, tirando de ella hacia
arriba e inmediatamente el aire acudirda con abundancia, pero debera abando-
nar cualguier labor gue se esté realizando para regresar sin mas dilacion al
punto de partida, pues dispondra, a partir de entonces, de 137 litros de aire,
con una autonomia total de seis minutos aproximadamente.

B) Mascaras de aire con mangueras

Estas mascaras consisten en una careta conectada a una manguera-89 de
goma. El otro extremo de la manguera va en comunicacion con la atmosfera
0 con la descarga de un compresor, que suministra el aire a la presion nece-
saria para la respiracion del individuo, o también puede estar conectada a una
bombona o botellas de aire. Estos equipos pueden ir dotades de unos cilin-
dros de aire conprimido para el suministro propio.

El suministro de aire puede hacerse desde la linea del servicio de baja de aire,
o por medio de botellas que lo contengan. Estos son los medios mas adecua-
dos a este objeto. Otro sistema seria empleando el aire procedente de un
compresor o bomba movida a mano que aspire de la atmosfera y cuyos me-
canismos no tengan aceites o grasas toxicas, y teniendo en cuenta que el aire
de reserva sea al menos de 30 litros, contando entre el compresor y el usua-
rio. Esto tiene por abjeto el mantener un suministro uniforme, eliminando, por
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lo tanto, las irregularidades que se puedan presentar en las bombas o compre-
sores,

Estas mascaras se suministran a los buques para trabajos en locales cerra-
dos; son convenienies para entrar en lugares que contengan altas concentra-
ciones de vapores de gasolina o petrdleo o lugares de entrada muy angosta,
donde pueda existir dificultad para la circulacion normal del aire.

Las personas que Yeven estos equipos deberan ademas proveerse de un
cable o cabe al cinturdn y amandrinado a la manguera para caso de cualquier
accidente imprevisto.

Descripcion

— Careta. De goma con dos oculares de plastico para ajustar en la cara con
un dispesitive de acomedacion de bandas elasticas, con dos tubos de respi-
racion conectados a la careta propiamente dicha debajo de los oculares, un
diafragma de mica para hablar y una valvula de exhalacion del tipo "pico de
pato”.

— Acoplo en Y". Pieza metalica de la forma indicada gque une los dos tubos
de respiracion a la manguera de suministro. La base de acoplo tiene un ajuste
de encastre rdpido. Va provisto también de una cadena y un “clip” o gancho,
para sujetar dicho acoplo en un punto fijo y evitar tirones.

— Tubos de respiracion. Mangueras flexibles de goma en forma de fuelle. Un
extremo de las mismas se une a la careta por debajo de los oculares y el otro
en el acomplamiento "Y".

- Mangueras. Son de goma. Con el equipo se suministran dos tramos de 15
metros; uno de cuyos extremos lleva el acomplamiento hembra para encastre
répido con el acoplo “Y"l

— Cinturdn de seguridad, Es de tejido de algodén, compuesto de cinturdn y
tirantes para adaptarlo al cuerpo del usuario. En la parte trasera del mismo y
en el punto de unién de dos tirantes lleva la anilla para sujetar el cable salva-
vidas. En la parte posterior y en la banda del cinturdn lleva una holsa o
presilla, cuya mision es fijar el acoplamiento en “Y” a fin de evitar que posibles
tirones o enganches de la manguera repercutan en el usuario,

— Regulador-reductor. Para las instalaciones dotadas de botellas-depésito de
aire, existe un regulador reductor cuyas misiones son, como su nombre hace
presuponer, reducir la presion de las botellas a una presion Gtil para la respi-
racion. Va dotado de dos mandmetros, uno antes de la reductora gque nos
servira de guia para seleccionar la presion de trabajo. La esfera de este Ultima
no va calibrada en unidades de ninguna clase, sino con dos zonas marcadas:
Normal y Extra.

La palomenta que acciona la reductora va provista de un sistema de trincado
a fin de evitar posibles variaciones accidentales durante su funcionamiento.
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Funcionamiento

La conexidon de la mascara a la manguera debe efectuarse en atmésferas no
contaminadas, de manera que se puedan usar al momento.

- Se ha de preparar y cenectar Ja suficiente manguera para que el usuario
tenga libertad de movimientos.

— Comprobar que estan abiertas las valvulas del circuito compresor y botellas.

— Abrir el regulador, dejando la presion deseada. Estas cantidades son, de un
modo general, para trabajos figeros: 0.6 kg/ecm? por pulgada cuadrada; para
trabajos medios: 2 kg/cm?, y para trabajos pesados: 2,25 kg/cm?, Estos valo-
res coinciden, el primera vy el segundo con el principio vy el final respectivamen-
te de la zona normal del mandmetro, y el tercero ¢con el final de la zana "extra”.

— Colocarse la mascara, introduciendo la cabeza enire log dos tubos de res-
piracion y ajustarsela en la cara. No es necesario que ajuste con estanqueidad
como ocurre con los equipos auténomos.

— Hacer una inspiracion profunda para comprobar que el aire lfega normalmen-
te. La cantidad de aire debe ser la adecuada para permitir la respiracién
normal y profunda, pero no ha de suministrarse en exceso para evitar fugas o
consumo innecesaria.

~ Si se lleva cinturén de seguridad, este debera colocarse antes que la care-
ta, evitando que tenga demasiada holgura, para prevenir riesgos de engan-
ches y roturas. Colocarse la careta de la manera descrita y zafar el cierre de
empalme en "Y" si estuviera conectado a la manguera, para meter dicho em-
palme a través de ia bolsa o presilla de sujeccion del cinturdn de seguridad,
volviéndolo a conectar a la manguera.

+ Cuando no se lleve cinturén de seguridad, enrollarse la cadena que lleva la
pieza en "Y" al cinturdn, de tal forma que trinque el empalme en "Y" y lo haga
firme a un punto de nuestro cuerpo; asegurar dicha cadena con el clip de la
misma.,

— Cuando se salga de un local lleno de humo ¢ gases toxicos, hay que llevar
el equipo puesto hasta tan cerca de la salida como lo permita la manguera y
una vez alcanzado éste lugar, hacer unas cuantas respiraciones profundas,
desconectar el empalme en "Y" y salir inmediatamente al aire libre.

— El extremo de la manguera en conexion a la pieza en “Y" va provista de una
valvula automatica de cierre, que nos evita la pérdida de aire una vez la
mascara desconectada.

- La maxima longitud de manguera que debe utilizarse, cuandc se aspire
directamente de la atmosfera es de 7,5 metros, ¢con un didmetro interior mini-
mo de 254 mm.

2.— Equipos purificadores de aire
El equipo purificador de aire, es el vuigarmente conocido como mascara.

Con respecto a este equipo es muy importante recordar, que Gnicamente
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purifica el aire de particulas, aerosoles v gases nocivos en general, pero gue
no aporta oxigeno, por lo cual no es valido su empleo en el caso de atmésfe-
ras deficientes en contenido de oxigeno.

Las partes mas importantes de la mascara son:

— Cartucho filtrante.
Pieza de cara.
Oculares.

Mascarilla y boquilla.
— Fono.

Atalaje.

I

El cartucho filtrante estd compuesto de dos partes:

— Un primer filtra, que retiene las particulas en suspension,
— Un segundo filtro que contiene carbén activo, para retener los gases noci-
VOS.

El cartucho se coloca en la mascara antes de su utilizacion.

La pieza de cara esta confeccionada con cauchos especiales y ajusta per-
fectamente a la cara por medio de los atalajes.

La mascarilla y boquilla es la pieza interior que cubre la boca y la nariz,
tiene una serie de mecanismos que impiden el que tos oculares se empanen.

El fono, situado en la parte frontal de la mascarilla, permite la comunicacidn
con el exterior.

Precauciones en el uso de la mascara

La mascara protege la cara, ojos y vias respiratorias del utilizador, aislandolo
del aire contaminado exterior, con excepcion de 1os siguienies casos:

— Cuando existen en el ambiente CO o amoniaco, pues estos compuestos
téxicos atraviesan totaimente el filtro,

— Cen humos 0 agresivos a alta concentracién pues el aire es desplazado por
estos empobreciendo el contenide de oxigeno. Ademas el humo muy denso
obtura el cartucho filtrante.

Por las anteriores razones la mascara es desaconsejada en recintos cerrados.

Protectores de las vias cutdneas

Los equipos disefiados para proteger las vias cutaneas son los trajes protec-
tores. Los trajes fos podemos dividir en dos grandes grupos.

A) Antitérmicos.
B) Anticontaminacién.
A) Trajes antitérmicos

tos trajes antitermicos se utilizan para proteccion del personal contra los
efectoss del calor,
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En cuanto a su utilizacion, pueden responder a dos necesidades:

- Aproximacion al fuego.

— Penetracion y posibilidad de permanecer cierto tiempo dentro del incendio,
con la finalidad de rescate de personal 0 accionamiento muy urgente de equi-
pos vitales tales como valvulas, etc.

Una de las cualidades fundamentales de cualquiera de estos equipos, es que
pueda ponerse y quitarse con rapidez.

— Los trajes de penetracidon son incombustibles y aislantes del calor, que
permiten a! que los utiliza penetrar en las llamas y permanecer entre ellas sin
el menor riesgo cierto tiempo, haciendo posible ef salvamento de vidas huma-
nas, documentos de valor y ejecutar pequefcs trabajos en caso de incendio.

- Los trajes de aproximacion son mas ligeros que los de penetracion y nor-
malmente aluminizados. Estos trajes reflejan el 90° o mas de todo el calor
radiante; proporcionan proteccion completa de la cabeza a los pies, io cual es
esencial para combatir incendios de cerca. Esto es un factor vital para traba-
jos de rescate efectivos y una rapida extincion del incendio.

Sin embargo, no estan disefados para peneirar en el fuego, pueden utilizarse
para entrar en zonas de intenso calor radiante y ligeros contactos con llamas.

Hasta hace pocos anos los trajes de proteccion antitérmica no reunian en sus
caracteristicas la ventaja de proteccion total, imprescindible para el usuario de
estos elementos de proteccién individual,

El simple traje de lana de borrego, la manta ingnifuga, el traje de amianto, etc.,
han sido intentos mas o menos afortunades de una técnica de proteccion
anticuada, ya que por su aparente simplicidad no merecio la atencion debida,
siendo interesante destacar que mientras en otros campos de proteccion se
han alcanzado niveles de sequridad casi absolutos (como en los equipos para
buzos), en la proteccion antitérmica la cobertura del riesgo es minima para el
que los utiliza.

El prablema consiste en hacer permanecer al operador &l mayor tiempo posi-
bie dentro del foco del incendio, ya que en otro caso la efectividad de la labor
a realizar por el mismo es muy relativa,

El inconveniente fundamental se basa en la imposibilidad de censeqguir una
completa hermeticidad en el traje. Los pequefios resquicios hacen que el aire
en el interior se recaliente, alcanzando temperaturas superiores a los 45 °C, en
cuyo momento ya es practicamente imposible la permanencia dentro de las
llamas.

Asi pues, el preblema no radica en la calidad aislante de los materales em-
pleados (lana, vitrofity, amianto, etc.) sino, como vemos, en la conductividad
del calor a través de las distintas prendas.

Los métodos empleados en la fabricacién de textiles retardantes al fuego son:

— Terminado de las telas con aditivos quimicos especificos, mejorando la
resistencia a la ltama de los productos inflamables no tratados.
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- Revestido y laminado de la tela con una resina retardante al fuego, tal como
el policloruro de vinilo.

— Seleccion de una fibra-base que intrinsecamente tenga propiedades retar-
dantes al fuego.

Hoy, normalmente, se emplean materias vitrificadas y metalizadas.
Las condiciones que deben reunir los trajes antitérmicos son las siguientes:

- Buena reflexion del calor sobre todo en los trajes de aproximacion al fuego.
— Aislamiento, que permite que la temperatura del material protector no reba-
se los 40 °C, mientras en el exterior alcance hasta 1.000 °C.

- Peso ligero.

— Flexibilidad, para permitir libertad de movimientos a los usuarios.

- Impermeabilidad.

- Adecuada proteccion contra el fuego.

Trajes de amianto

Aungue el amianto no arde, conduce el calor y es susceptible de carbonizar-
se; por consiguiente, ta proteccién proporcionada por estos trajes ante las
llamas es muy limitada, dependiendo el tiempo de efectividad de las circuns-
tancias del momento,

Conviene, al utilizarlos, llevar ropa completa debajo del traje de amianto, para
proteger el cuerpo.

Si la persona que utiliza el traje se moja, corre el riesgo de quemarse con el
vapor gue se forma, salvo en el caso de que salga de la zona de calor y se
quite inmediatamente el traje; pues aunque mantengamaos continuamente mo-
jado el traje, desde el principio hasta el final de la operacion a realizar, este es
un sistema de refrigeracion del individuo no recomendable, ya que el traje se
empapa y con ello dificultara los movimientos del utilizador, ya de por si limi-
tados por lo incémodo del traje.

Por todas estas razones, es muy limitado el empleo de estos trajes en opera-
ciones contraincendios.

No debe confundirse el traje de amianto con otros que no se emplean en
defensa C. |, los cuales tienen por objeto el proteger de la radiacion térmica
causada por explosiones de bombas o proyectiles.

A pesar de todo, a veces resultan de un valor muy estimable, como por
ejemple, al ir a rescatar a una persona en un lugar en llamas, que de otra
manera no se podria realizar, etc.

Cumplida su mision, la persona que haya efectuado una operacién de esta
clase debe quitarse enseguida el traje de amianto, sobre todo si nota alguna
dificultad en la respiracion o siente calor en exceso. Como precaucion adicio-
nal, resulta conveniente el emplec de un cable de salvamento,

Con algunos trajes de amianto se pueden emplear equipos respiratorios auto-
nomos.
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Estos trajes se suministran en dos, tres ¢ mas piezas. Los elementos que
componen los trajes antitermicos varian segun los fabricantes y tanto las ins-
trucciones para su uso como las de mantenimiente, seran las que den los
fabricantes de los mismos.

B) Trajes anticontaminacion

Antericrmente, al describir las vias de penetracidén de la contaminacion en el
cuerpo humano, hemos visto que una de ellas era la cutanea, por lo tanto si
hemos de penetrar en una zona contaminada hemos de interponer una barre-
ra entre los gases contaminantes y la piel, si la piel es una de sus vias de
penetracién.

Las caracteristicas fundamentales de un equipo anticontaminacién han de ser:

~ Cubrir la totalidad de la superficie corporal a excepcidén de la cara, que
debe gquedar protegida por el equipo respiratorio.

- Ser estanco en las uniones de las distintas piezas que componen el traje,
e impedir el paso de los gases contaminantes a través de ellas.

— Ser permeable al aire, CO:2 y al vapor de agua producido por la transpiracidn.
— Ser lo mas ligero posible y tener gran facilidad para ponérselo y quitarselo
el usuario.

— Las cualidades protectoras no deben alterarse con los agentes atmosféri-
cos.

DE COMUNICACION: EL CABLE SALVAVIDAS

Existen numerosos equipos para mantener la comunicacion entre el personal
qgue actda directamente en el lugar de la emergencia y los equipos de perso-
nal que actuan en retaguardia.

De entre todos ellos merece la pena el destacar por su simplicidad y uso
extendido el denominado "Cable Salvavidas”.

Descripcién

Recibe este nombre un cable de alambre de acero trenzado extrafiexible de
15 metros de longitud y 48 mm de diametro, provisto de mosquetones en
ambos chicotes.

Usos y precauciones

El objeto de este cable es el de proporcionar un ciertc grado de seguridad
para el personal que haya de penetrar en espacios peligrosos.

Uno de los extremos del cable va firme, mediante el mosqueton, a la espalda
del portador del equipo respiratorio, y el otro, con el cable sobrante, en la
mano del ayudante.
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FIG. 83. EL MAS EFICAZ MEDIC DE COMUNICACION COLECTIVA ES LA RADIO. PROTECCION
CIVIL SE PONE EN CONTACTO CON TODOS LOS CIUDADANOS.

FIG 84 PARA AQUELLOS QUE NO HABLAN AUN, UNA TARJETA DE IDENTIDAD NOS PERMITE
SABER AL MENOS QUIENES SON. ES UN MEDIO DE COMUNICACION MUDO
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FIG. 95 EL PERSONAL DE PROTECCION CIVIL TAMBIEN SE COMUNICA CON LOS VECINGS A
TRAVES DE SU PRESENCIA FISICA EN LA CALLE. TCDOS PUEDEN RECABAR INFORMACION
DE EL.

En caso de accidente, podria efectuarse la extraccion del acctdentado tirando
del susodicho cable, aunque este sistema no es recamendable, pues aparte
de que podria lesionarse al ser arrastrado, tambien podrian partirse los atala-
ies y perder el enlace con el mismo, siendo su recuperacion mas dificil, por lo
que, siempre que sea posible, para el rescate del personal accidentado, se
destacaran uno o dos individuos provistes del correspendiente equipe respi-
ratorio, los cuales guiandose por el cable del accidentado procederan a su
traslado.

Para el rescate de personal y en el momento de izado, nunca se usara el cable
amarrado a la cintura; en el caso de que el individuo accidentado no estuviera
provisto de algun tipo de chaleco que nos permita tenerle firme al cable, se
pasard éste por debajo de los brazos del herido, procediendo de este modo
a su izado.

El ayudanie que maneje el cable ird provisio de guanies y botas de goma,
mantendra siempre adujado o arrolado el cable, teniendo la precaucion de
gue ro tague en ningun momentc aparato alguno eléctrica en funcion.

Cuando, por efecto de las averias se sospeche que pueda haber conductores
eléctricos en contacto con el suelo, el ayudante debe dar una tierra at cable.

El adujado del cable debe hacerse de tal forma que una vuelta quede hacia
dentrg y otra hacia fuera, de esta manera se evita la formacion de codos y
cocas,
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FIG, 96. PORTOFONO O TRANSCEPTCOR: UN ELEMENTO ESENCIAL EN LAS COMUNICACIO-
NES. DEBEMOS MANTENERLQ, CONSERVARLO Y USARLO CON TODO CUIDADO

Cuando hayan de penetrar varios individuos en un compartimento peligroso.
sdlo deberan llevar el cable salvavidas uno o dos de ellos, a fin de evitar que
entre todos enreden los cables.

Tambign se puede utilizar el cable salvavidas como un medio de establecer
comunicacién entre el individuo portador gue ha de penetrar en un comparti-
mento peligroso y el ayudante que sujeta el otro extremo. Para ello se emplea
un cédigo de sefiales a base de tirones:

Tirones 1. Hombre 2.2 Hombre
1 ;Estas bien? Estoy bien.
2 Sigue adelante. Sigeo adelante.
3 Retrocede. Retrocedo.
4 Sal inmediatamente. Auxilic.

No vamos a extendernos mas en este apartado, pues estos equipos estan
desarrollados fundamentalmente en otros temas.

Conviene recordar que nuestro mejor equipo es el denominado portofono o
transceptor (transmisor-receptor} el cual en la forma que se indica en la figura
o bien con un auricular y un micréfono nos permite estar siempre enlazados
con nuestros superiores y compaferos de equipo.

Como se indicd en los temas mencionados, el primer modelo se maneja con
una mano y posibilita el hablar y escuchar per el misme aparato con solo
acercarselo a la boca o al oido respectivamente. Tiene el inconveniente de
que tenemos que utilizar una mano, o bien llevarlo colgado y acercarlo al oido
para estar atentos por si nos llaman.

173



FIG. 97. JUNTO AL PORTOFONO COMQ SIGNO DE MODERNIDAD, APARECEN LAS CAMPA-
NAS COMO SENAL DE UN PASADO QUE AUN SE UTILIZA.

El segundo modelo, de manos libres, al Hlevar un sofo auricular, nos deja al
menas un oido libre para tener contacto con el extericr, no obstante se debi-
lita la sensacion de esterectonia tan necesaria para no perder el sentido de la
orientacion. Al estar siempre pegado al oido, ciremes cuando nos llamen.

Siempre qgue lo necesitemos, podemos hablar y estar en contacto con el resto
de los companeros.

Otros equipos de comunicacion son, ademas de los teléfonos de diversos
tipos y modelos descritos en otro tema, nos encontrames con la radio que, ©
bien fija o bien movil, presta un gran servicio a proteccion civil. Las que
utilizaremos nosotros seran las de pequefo alcance, que se encuentran en los
CECOPAL o en |os vehiculos. Tanto su manejo como su mantenimiento vienen
descrios en otro tema.
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CUESTIONARIO
1.— ¢Queé es un explosimetro?

2.— ;Qué precauciones hay que temar para penetrar en un compartimento en
el que existe una mezcla de vapores explosivos “rica™ iy si es "muy rica™

3.—- ¢Qué precauciones de seguridad es preciso tomar para penetrar en un
campartimento eén el que la lampara de seguridad se apaga®

4.~ ;Cuales son los equipos indicadgores de contaminacion radiactiva?
5.~ ;Cuales son las limitaciones de los equipos purificadores de aire?
&.— ¢Qué precauciones han de tomarse en el uso del traje antitérmico?

7.- ¢Cual es la sefial de auxilio can el cable salvavidas?
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CAPITULO 5

PRACTICAS




PRACTICAS

El objetivo de estas practicas es clasificar al participante en aguellas misiones
para las que posea facultades. Se debe disponer de un terreno de entrena-
mientos e instalaciones adecuadas para someterle a una serie de ejercicios
que nos diran las cualidades que posea, y de este modo su encuadramiento
en la organizacion de proteccion civil sera idonea.

En estos entrenamientos se necesita la asistencia de un equipo sanitario a fin
de garantizar en todo momento la salud de los participantes y analizar las
causas por las que son o no son aptos para ciertas pruebas.

PRECALENTAMIENTO Y RELAJACION

Junto a los ejercicios fisicos que se contemplan con seguridad en otros perio-
dos de formacion, es conveniente saber relajarse. En mayor medida que los
ejercicios conducentes a fortalecer el cuerpo y darle agilidad y reflejo ante
ciertos estimulos, la relajacién depende de cada individuo.

Hemos indicado una serie de ejercicios de relajacion “que deben’ ser proba-
dos sucesivamente por los participantes antes de los ejercicios fisicos corres-
pondientes.

Hemos puesto entre comillas el “que deben” porque al depender estos ejerci-
cios de relajacion de la disposicion interna de cada unc no pueden imponerse.
A una persona se la puede exigir que corra 100 m o salte 250 m o haga flexién
de rodillas, pero es inutil obligarle a concentrarse en si mismo para obtener el
nivel de relajacion obligado para evitar una tensién muscular.

179




Los ejercicios de relajacion profunda, deben venir después de que las perso-
nas se habityen y comprendan las ventajas de relajarse.

Paodemos suponer gue transcusridos 30 dias, cada participante habra encon-
trado el metodo mas conveniente para hacer frente a las condiciones de
estrés gue pueden encontrarse en el diario gquehacer de la vida moderna.

ACTUACIONES EN CAMPQOS DE ENTRENAMIENTO

Se supone la existencia de un campo de tos denominados de entrenamiento,
en el que se encuentran toda una serie de instalaciones que acostumbran al
participanie a diterenies medios hostiles, tineles estrechos de unos 50 m de
longitud, cédmaras oscuras, galerias de escombros, zonas encharcadas... En
estas instalaciones ademas se dispondran de humos provocados, condiciongs
desagradables: barros, humedad, calor, nieblas irntantes, etc. que obligen al
uso de equipos adecuados.

El entrenamiento bajo vigilancia médica puede suponer una primera clasifica-
cién del personal en aptos para ef servicio activo del campo y aguellos otros
que deben guedarse en los CECOP ¢ llevando trabajo administrativo,

Al cabo de un mes conviene que estos ejercicios se hagan en el campo, en
lugares donde existan cuevas, matorrales, minas o perfiles escarpados. Estos
ejercicios reuniran las maximas garantias de sequridad para el participante; es
decir, previamente se habra comprobado por expertos las condiciones de los
obstaculos en donde tendra lugar el entrenamiento.

CONTEMPLACION DE ESCENAS CRUDAS

Es conveniente gue esta practica tenga fugar después de un ejercicio de
relajacion rapida y antes de tas comidas.

Todos los hospitales o las autoridades medicas poseen una serie de peliculas
{videos) en donde se contemplan escenas de las que... “hieren la sensibilidad
del espectador”. Al principic seran simples escenas de inyecciones intraveno-
5as, intrarmusculares, curacidon de heridas superficiales... Es aconsejable que
antes de cualguier exhibicién de este tipo se adelante o que se va a presenciar.

Después pasaremos a escenas de accidentes que se encuentran en fos archi-
vos de los estudios de TV, y en donde se ve gran profusion de cadaveres, y
algunos de ellos en un estado muy poco “atractive”.

Pgr ultimo veremos operaciones quirdrgicas de drganos internos, para termi-
nar con un parto que, segun los especialistas en el tema, eg fa escena mas
“truculenta” que puede presenciarse.

Con esta practica también conseguimos uha nuava clasificacion de los parti-
cipantes, aguelos que puedan soportar estas escenas seran los gue vayan en
“vanguardia’ a dar un socorro o a efectuar un rescate, los demas se quedarén
en ef area de "socorro’ o en el drea "base” para ayudar a sus compafieros,

No puede juzgarse fa capacidad de "aguants’ de una persona por el Compor-
tamiento en una gesion. £s necesario esperar a terminar todas las practicas.
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Casi un 30 o 40 % de los gque no soportan esas imagenes, con UNOs adecua-
dos ejercicios de relajacion y con una insistencia en ver los “videos” se consi-
gue que puedan perfectamente quedar clasificados. Los estudiantes de vete-
rinaria, medicina, biologia, etc. lo pasan muy mal al principio pero después se
habituan. Claro que el planteamiento es distinto porgue estos estudiantes,
previamente, estudian lo que van a ver y sucede que su curiosidad es supe-
rior a su repugnancia y vence la primera sobre la segunda. Por ello antes
dijimos que es conveniente el dar una pequefa charla a los participantes de
lo gue se va a ver, para fomentar en lo posible su curiosidad.

Como firal de la practica se deben visitar algunas organizaciones como Facul-
tad de Medicina (sala de diseccion), de Veterinaria (sala de diseccion), de
Biologia, mataderos, etc., para que el participanie se acostumbre a los maca-
bros despojos que puede encontrar en escenarios tales como los accidentes
de aviacion.

UTILIZACION DE EQUIPOS PERSONALES

Se dispone de colecciones de trajes para autoproteccion de las personas que
han de entrar en lugares cuyo ambiente no garantice una supervivencia en los
mismos. La practica consistira en la utilizacion de tal vestimenta por los parti-
cipantes con todo el equipo que suele necesitarse para tales casos: linterna,
detectores, camillas, botiquin de primeros auxilios, palas,... las botelias de aire
0 mascaras van incluidas en tales trajes.

El participante, una vez que sepa cémo colocarselo o cémo ayudar a colocar-
selo a otro companero, se entrenara en el campo en las mismas instalaciones
que se citaron en la segunda practica. Nunca deberd ir solo, sino formando
grupos de tres o cuatro personas bajo la vigilancia directa de un profesional.

La comprobacién de su resistencia fisica y la disminucion del consumo de aire
a medida gue se familiariza con llevar el equipo, serdn indices para la clasifi-
cacion definitiva del participante.

El médico, al final de cada ejercicio, debera reconocer a los actuantes al
objeto de poder pronosticar cualquier disfuncion en alguno de ellos que de-
sanconseje su utilizacidn en tales tipos de misiones.

MANEJO DE INSTRUMENTOS AUXILIARES

En conjuncion con la practica anterior, el participante se adiestrara en el ma-
nejo de los instrumentos considerados anteriormente.

Se dispondra lo necesario para hacer lo mas reales posible las medidas, es
decir, creando atmésferas con contenido de mezclas explosivas que sin llevar
al punto de deflagracion o expiosion puedan ser detectadas y medidas por la
instrumentacién, la distincién de diversos agentes quimicos, la medicién de
niveles de radiactividad, la utilizacién de portofonos y radios.

No solamente la practica contempla la medida de la instrumentacion sino la
recogida de muestras y el registro o transmision de informacion a través de
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los equipos de comunicacion. Se comprobara si en este sentido existen fallos
en ef numero ¢ dato que se emite y en el gue se recoge.

AUXILIO Y RESCATE DESDE DIVERSOS MEDIOS
Fundamentalmente estos medios son de caracter terrestre, maritimo y aereo.

No significa que proteccion civil deba efectuar un determinado rescate, pero
si que ha de estar preparado para ello en condiciones extremas.

Esta practica de nuevo servira para clasificar a los participantes.

Como medio terrestre se elegiran los vehiculos de parques de bomberos tales
como escalas, que permitan conocer la posibilidad de los participantes de
encaramarse a ellas y poder llegar a alturas elevadas correspondientes a
pisos superiores a siete. Estos entrenamientos pueden realizarse en los que
poseen los bomberos.

Los equipos correspondientes a auxilios y rescates maritimos seran las lan-
chas. Para ello habra que desplazarse a las playas (del norte preferentemente)
para efectuar tales rescates. Unos participantes haran de “victimas” y otros de
"“salvadores'. Todos ellos levaran el correspondiente equipo que cantiene prin-
cipalmente el chaleco salvavidas.

Por ultimo, es necesario considerar el helicoptero para el adiestramiento de
auxilios y rescates por aire. Ei descenso desde estos aparatos desde una
altura de unos 50 metros con todo tipo de seguridades sera la prueba que
defina la aptitud de los participantes.

Esta practica ha de hacerse de acuerdo con los expertos en cada una de las
temnaticas consideradas. Puede adelantarse que serén: los bomberos, la Cruz
Roja del Mar y los servicios de rescate en el aire.

Como se ha insistido en numerosas ocasiones, el objetivo de estas practicas
no es sélo el adiestramiento en los diversos campos que se consideran, sino
también el de conseguir una clasificacion de los participantes de acuerdo con
las facultades mostradas durante las mismas.

Cada participante tendra asi una ficha que permita en cualquier momento
solicitar su colaboracién ante hechos catastréficos.



