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Garaierara egokitzeko lagungarri? 

Hipoxia egoerako entrenamenduen bidez mendizalearengan mendiko gaitza neurri batean saihets daitekeen frogatu nahi dute ikerketa baten bidez. 

Ekaitz Agirre 

Buruko mina, arnas estua, goragalea, itolarria, mugimenduak koordinatzeko zailtasunak, digestio arazoak... garaiera batetik gora mendizale askok bizitako egoerak dira, mendiko gaitzaren ondorioak. Gorputzak garaieraren ondorioz jasotzen duen oxigeno kantitate eskasera egokitzeko eta moldatzeko zailtasunak dituenean agertu ohi da mendiko gaitza. Mendiaren berezko zailtasunarekin eta eguraldiarekin batera, mendizalea goi mendiko espedizioetan baldintzatzen duen eragile nagusia izaten da. 

Iñaki Otxoa Olza mendizalearen heriotzak agerian utzi ditu garaiera handian irauteko gizakiak dituen zailtasun, gabezia eta ezinak. Jakina da 2.500 metrotik gorako garaieran has daitekeela gaitza antzematen, eta handik gora egin ahala handiagoa dela oxigeno gabezia. 5.000 metrotan, adibidez, itsas mailako oxigeno kopuruaren erdia dago, eta %30era jaisten da O2 kopurua 8.000 metrotik gorako garaieran. Buruko nahiz biriketako edemak dira arazo larrienak, eta garaiera gaitza izaten da arazo horien lehenengo urratsa. Egoera horretan ahalik eta azkarren jeisten hastea ezinbestekoa du mendizaleak. 

Garaierara azkarrago egokitzeko moduaren bila, ikerketa bat hezur-mamitzen ari dira Hondarribiko OsasunKirol kirol medikuntza eta prestakuntza fisikorako zentroan. Josetxo Aramendi doktorea da ikerketaren burua, eta INEFeko irakasle Sara Maldonado eta Julio Calleja, eta Aritz Urdanpilleta ditu ikerketan laguntzaile -Gipuzkoako Aldundiaren laguntza du ikerketak-. Garaiera handietara joan aurretik hipoxiako estimulu batzuk jasoz gero aklimatazioa azkarragoa da. Labur azalduta, horixe da frogatu nahi dutena. Garaiera handiko baldintzak simulatuz egiten diren entrenamenduei esaten zaie hipoxia-egoerakoak, eta entrenamendu horiek girora egokitzea azkartzen dutela frogatu asmo dute. «Mendiko gaitza saihesteko onena aklimatazio egokia egitea da, baina aklimatazio egokia eginagatik gaitza izateko joera dute mendizale batzuek. Guk hipoxia egoera simulatzen duten tresnak ditugu, eta hemen egindako entrenamenduen bidez mendiko gaitza saihets dezakegun jakin nahi dugu», argitu du ikerketaren funtsa Josetxo Aramendik. 

Ikerketa ez diete goi mendian zaildutako mendizaleei bideratu, haiek gorputza garaiera handietara zailduagoa dutelako. «Urtean behin mendi handietara joan daitezkeen mendizaleei bideratu nahi diegu, arazo gehien haiek edukitzen dituzte», dio Aramendik. Mendiko gaitza saihesteko sendagai eraginkorrak badaude, baina hipoxia egoerako entrenamenduen eraginkortasuna ez da orain artean frogatu. «Probatu dute esperientzia handiko mendizaleek, eta sekulakoa dela diote. Sentsazioak dira, zientifikoki frogatzea falta da. Sendagai bat hartu baino egokiagoa iruditzen zaigu entrenamendu bat egitea», argitu du. Ikerketa frogatuko balitz, noski, mendizalearentzat abantailak izango lituzke. Batetik, mendiko gaitzaren eragina hein batean saihets dezake, eta, bestetik, mendian gora azkarrago igotzeko aukera izango luke mendizaleak. Lau mila metrotik gorako espedizioetan, adibidez, garaiera horietan denbora asko egoteak eragiten dituen kalteak eragotziko lituzke hein batean. «Eta, noski, hipoxia egoerako entrenamenduek gaitza saihesteko balio dutela frogatuz gero, mendizalearentzat egokiagoa eta merkeagoa litzateke Hondarribian edo Gasteizen 5.000 metroko garaieran balego bezala entrenatzea. Tratamendua eraginkorra den frogatu behar dugu orain», argitu du Aramendiak. 

Ikerketa aurrera eramateko, Jose Ignacio Enparantza eta Jose Artetxe Donostia Ospitaleko medikuen eta Xabier Erro eta Felipe Uriarte mendizaleen laguntza dute. Orain, berriz, ikerketan parte hartzeko mendizale bila ari dira. Hipoxia simulatuko 12 saio oso egin asmo dituzte Hondarribian eta Gasteizen, eta saioetan parte hartuko duten mendizale edo kirolariak nahi dituzte. Saio bakoitzak 45 minutu iraungo du, bihotz maiztasun maximoaren %80ko intentsitatean eta 15% malda duen zinta batean ibilita. Mendizale bakoitzari bere pisuaren %20ko zama jarriko zaio bizkarrean, mendiko igoera bat simulatzeko. Eraginkortasuna aztertu aldera, mendizaleetako batzuek hipoxia egoeran entrenatuko dute, O2 gutxiagorekin; beste batzuek, aldiz, ez. «Tratamendua eraginkorra dela frogatuz gero, egiazko tratamendua ematea ziurtatzen diegu plazebo tratamendua izango dutenei», jakinarazi du Aramendiak. 

Ikerketaren bigarren atala Peruko Andeetan egingo dute, uztailaren 25etik aurrera. Garaiera handian alderatuko dituzte hipoxia egoeran entrenatu dutenen eta ohiko egoeran entrenatu dutenen emaitzak. Ikerketan inork parte hartu nahiko balu Hondarribiko Polikiroldegiko OsasunKirol zentrora jo behar du, eta Josetxo Aramendiarekin harremanetan jarri: 943-64 60 33. 

 

«Hemen egindako entrenamenduekin mendiko gaitza saihets dezakegun jakin nahi dugu» 

«Ikerketa urtean behin garaiera handietara joan daitezkeen mendizaleei bideratu nahi diegu» 

Josetxo Aramendi, doktorea 

