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deportes

Aunquemuchas veces se haya di-
cho, un deportista no pone verda-
deramente a prueba los límites
de su organismo en un sprint de
100 metros a casi 40 kilómetros
por hora o a 2.615metros de altu-
ra después de ascender el Gali-
bier a toda velocidad o en los últi-
mosmetros de unmaratón corri-
do a ritmos inferiores a los tres
minutos por kilómetro o lanzán-
dose en paracaídas desde la estra-
tosfera en un traje presurizado.
Los límites reales solo los rozan,
o a veces, trágicamente, los sobre-
pasan, aquellos que se lanzan al
mar profundo y bucean hacia el

fondo sin bombonas de oxígeno
en la espalda que les permitan
respirar.

El cuerpo de quien desciende
en apnea a más de 100 metros de
profundidad sufre tales transfor-
maciones que narradas se con-
vierten en un relato casi de te-
rror: el corazón late tan lenta-
mente, incluso por debajo de las
20 pulsaciones por minuto, y la
saturación de oxígeno es tan ba-
ja, por debajo incluso del 50%,
unas constantes que cualquier
médico declararía incompatibles
con la vida.

“Pensarlo impresiona, sí, pero
al conocer antes de lanzarnos a
la oscuridad lo que le ocurre a
nuestro cuerpo ya lo tenemos

normalizado. De hecho, gracias a
que ocurre todo eso somos capa-
ces de hacerlo, porque el conoci-
miento en nuestro caso es po-
der”, dice Miguel Lozano, de
Montgat de Mar, Barcelona, que
es el español que más profundo
ha descendido sin lastre en la cin-
tura ni aletas para propulsarse
en la ascensión, hasta 117metros.
“No es ni una locura ni un riesgo.
El cuerpo sabe adaptarse a todo.
Cuando desciendo soy como una
botella de plástico a la que com-
primes y aprietas hasta dejarla
casi en nada antes de tirarla a la
basura; y cuando regreso hacia la
superficie, según va descendien-
do la presión que me comprime,
soy esa misma botella recobran-

do su forma original poco a poco.
Si fuera una botella de cristal, se
rompería, y en eso, en cristal rom-
pible, me convierto cuando no
soy capaz de relajarme o de lle-
var a cabo las técnicas necesarias
para compensar la presión del
agua y la falta de oxígeno”.

A veces,Miguel Lozano se sor-
prendía pensando en cómo iba a
cocinar los espagueti de la comi-
da o en qué tenía que comprar en
el súper cuando saliera del agua.
Unos pensamientos curiosos y pe-
ligrosos, pues le invadían en un
agujero azul profundo en el mar
a 60 o 70 metros de profundidad,
adonde había descendido un par
deminutos antes después de una
simple respiración muy profun-

da. “Alcanzo entonces tal nivel de
relajación, de evasión mental,
que me siento como un niño de
cuatro años jugando en el agua”,
dice Lozano, que describe así el
ideal, y casi adictivo, estado de
hipercapnia, cuando en la sangre
hay más dióxido de carbono
(CO2) que oxígeno y el organismo
está al borde de la narcolepsia. “Y
eso, que es lo que busco, es tam-
bién un riesgo, porque cuando se
desciende en caída libre, hay que
estar muy concentrado. Tengo
que sentir el agua, estar atento a
lo que me rodea, pero, sobre to-
do, tengo que estar concentrado
en los aspectos técnicos y en la
relajación para evitar dañar los
pulmones generando tensión en
mi caja torácica”.

Y solo así podrá sobrevivir Lo-
zano, que actualmente se entre-
na en el Mar Rojo, en Sharm-el
Sheikh (Egipto) para intentar ba-
tir a finales de mes en el Dean’s
Blue Hole, en Bahamas, el récord
del mundo de inmersión libre
(descenso y ascenso sin peso ni
aletas siguiendo una cuerda ten-
sada hasta la profundidad desea-
da), fijado por el neozelandésWi-
lliamTrubridge en 121metros. El
Dean’s Blue Hole, el paraíso de la
apnea, es la dolinamarina, el agu-
jero azul más profundo del mun-
do. Es un agujero situado a unos
metros de la playa de 202 metros
de profundidad y unos 35 metros
de diámetro en la superficie, y
más de 100 metros en el fondo.
Sus aguas son tan transparentes
que solo el azul del espectro las
atraviesa, y su reflejo en las blan-
quísimas arenas carbonatadas
del fondo regresa a la superficie
como un color azul oscurísimo.

En el mar profundo, en el agu-
jero, después de llenar al máxi-
mo los pulmones enormes que
acogen hasta 10 litros, y después
de sobrellenarlos hasta los 12 li-
tros tragando aire por la boca
conbocanadas rapidísimas,movi-
mientos casi compulsivos de los
labios como los de un pez agoni-
zante fuera del agua, que se lla-
man carpas, Lozano entablará
durante cuatro minutos y medio
una batalla contra un medio hos-
til que, curiosamente, no ganará
peleando, sino rindiéndose, de-
jándose llevar.

No ganará al mar con adrena-
lina, sino con controlmental, obli-
gando al cuerpo a no responder a
los estímulos que le envía el cere-
bro, guiado siempre por el instin-
to de supervivencia.

“Lamente siempre trata de po-
ner trampas para evitar una si-
tuación de riesgo de vida, pero
mediante el entrenamiento y la
repetición somos capaces de cen-
trarnos en lo realmente impor-
tante”, dice el apneísta catalán.
“Y aunque estoy centrado en com-
pensar mis oídos para evitar que
revienten los tímpanos [lo que
consigue abriendo la glotis en un
curioso eructo a presión con la
boca cerrada que envía aire ha-
cia el oído medio] y relajarme, en
algunas ocasiones puedo evadir-
me, escuchar mi corazón ralenti-
zarse así como notar una ligera
presión en mis extremidades por
el efecto de la migración de la
sangre desde brazos y piernas a
los órganos vitales, a corazón,
pulmones y cerebro. Es una sen-
sación realmente extraña, pero
en cierto modo agradable”.

Cuando comienza a descen-
der, Lozano lo hace impulsándo-

se en la cuerda que le guía, para
vencer la resistencia del agua, pe-
ro alcanzados los 30 metros se
pierde la capacidad de flotar y co-
mienza la caída libre a un metro
por segundo. Comienza ahí la feli-
cidad para Lozano. “Entonces es
el cuerpo el que decide, no la
mente, y es como volar bajo el
agua, es la fase de placer”, dice el
buceador. “Pero rápidamente,
cuando se toca fondo y toca regre-
sar y cuando el diafragma, invo-
luntariamente, empieza a gol-
pear para ayudar al corazón a ex-
primirse, llega la fase del sufri-
miento. No es un dolor tan físico,
aunque el ascenso, a pulso con
los brazos sí que duele, como psi-
cológico. Pero en el fondo somos
como los delfines, estamos adap-
tados gracias al entrenamiento y
podemos reducirlo todo a una se-
rie de mecanismos repetidos”.

Comoundelfín justamente lle-
gó a sentirse Jacques Mayol, el
gran mito de todos los apneístas,

el francés que convirtió la vida
en el mar, los descensos en una
filosofía de vida, el silencio abso-
luto en mística, como reflejó, en
forma de pelea a muerte con el
apneísta italiano Enzo Maiorca,
el director francés Luc Besson en
la películaEl gran azul, la obra de
culto de todos los apneístas.

La mística, lo que él, con hu-
mor, llama “rollo filosófico”, es lo
que también encuentra en elmar
profundo Lozano, de 35 años,
pues su vida como deportista co-
menzó como una huida y una
búsqueda. “De pequeño, enMont-
gat, practicaba pesca submarina,
pero lo dejé cuando me fui a tra-
bajar a Barcelona. Y trabajando
medi cuenta de que estaba dejan-
do escaparse a la vida. De lunes a
jueves estaba deseando que llega-
ra el viernes, y luego pasaba todo
volando. Nunca vivía el momen-
to. Entonces fui a un club de ap-
nea para desestresarme, pues el

control de la respiración es mag-
nífico para relajarse, como el yo-
ga o la meditación, y quedé en-
ganchado porque tenía buenas
condiciones para la práctica”, di-
ce Lozano, quien dejó el trabajo y
la rutina y se instaló en Tenerife,
el mejor lugar de España para
practicar apnea, y desde allí viaja
habitualmente a Egipto, donde
trabaja con el italiano Umberto
Pelizzari, el sucesor del fallecido
y venerado Mayol en su jerar-
quía, y Bahamas. “Me gano la vi-
da trabajando medio año como
instructor de apnea y con cursi-
llos de relajación a ejecutivos, a
futbolistas, a quien lo necesite. El
resto del año lo dedico a entrenar-
me y competir. Pero si quiero ba-
tir el récord, un objetivo que en
otra ocasión no logré al sufrir un
síncope de aguas poco profundas
a 10metros de la superficie, no es
porque quiera ser un campeón.
Ese no es mi objetivo: solo quiero
vivir de mi pasión”.

El que vuela en el mar profundo
Miguel Lozano intentará batir el récord de inmersión libre bajando en apnea a 122 metros

ComoMiguel Lozanomedicemu-
chas veces, “12 personas han pisa-
do la luna, pero sólo seis han des-
cendido a 120m con una sola res-
piración”. Descender a 122 me-
tros suponemuchomás que batir
el récord del mundo de apnea. En
cada una de las fases de la inmer-
sión se desarrollan las respuestas
y adaptaciones fisiológicas más
sorprendentes.

Para mantener sus funciones,
los órganos y tejidos del cuerpo
humano consumenoxígeno (O2) y
producen dióxido de carbono
(CO2). En condiciones normales,
la respiración permite reciclar el
aire ymantener alta la concentra-

ción de O2 y baja la de CO2 de los
pulmones. Gracias a esto, pode-
mos difundir continuamente O2

(de alveolo a sangre) y CO2 (de
sangre a alveolo). Sin embargo,
durante la apnea, a medida que
se va gastando el O2 del aire pul-
monar y se va saturando de CO2,
la difusión de gases disminuye.
Lógicamente, ser capaces de rete-
nermayor cantidad de aire en los
pulmones antes de la inmersión
permite extraer más O2, saturar
de CO2 estos y retrasar su llegada
a valores de hipoxia e hipercap-
nia “incompatibles con la vida”
que limitan el tiempo de apnea.

Al igual que se ha comprobado
en algunosmamíferos demar (co-
mo focas y leonesmarinos), el vo-

lumen total de sangre y el hema-
tocrito es más elevado en los ap-
neístas debido a su entrenamien-
to. Esto hace que sean capaces de
almacenar más O2 no sólo en los

pulmones, sino también en la san-
gre. De hecho, se sabe que los ap-
neístas entrenados son capaces
de guardar hasta 3,2 litros de oxí-
geno en el organismo frente a los
2,1 habituales de los no apneístas.

Pero además de almacenar es-
ta gran cantidad de oxígeno, el
apneísta debe reducir al máximo
su consumo. Por esto se relajan
flotando en la superficie muchos
minutos antes de realizar la inspi-
ración final y las carpas. El objeti-
vo es ralentizar almáximo su acti-
vidad cardiaca, tensión muscular
y frecuencia respiratoria. En estu-
dios en laboratorio se ha compro-
badoque,mediante técnicasmen-
tales de relajación similares al yo-
ga, los apneístas son capaces de
reducir el consumo de oxígeno
mínimo más de un 30% sin afec-
tar a sus funciones vitales. Estas
técnicas (junto a la ingravidez del
agua) hacen que durante los mi-
nutos previos a la inmersión, la

frecuencia cardiaca comience a
descender, la respiración se en-
lentezca y se alcance un estado
de relajación muscular y mental
tan profundoque el cuerpo dismi-
nuye su actividad metabólica.

Ya durante los primeros me-
tros del descenso su organismo
ajusta la primera respuesta enca-
minada a preservar la vida: el re-
flejo de inmersión. Unos recepto-
res que tenemos en los pómulos
semojan y envían señales nervio-
sas informando al cerebro de que
estamos sumergidos. A estas se-
ñales se le unen otras proceden-
tes de receptores de hipoxia peri-
féricos (situados en las extremida-
des) y las emitidas por el propio
centro respiratorio (situado a ni-
vel cerebral) que le informa del
estado de apnea. El cerebro reac-
ciona reduciendo drásticamente
la frecuencia cardiaca (bradicar-

dia) y actividad metabólica para
reducir almáximo el gasto de oxí-
geno. Almismo tiempo, constriñe
levemente las arterias de los órga-
nos prescindibles para redirigir
la sangre a los más vitales (cora-
zón, pulmones y cerebro). En
nuestro laboratorio,Miguel es ca-
paz de disminuir su FC hasta 28
pulsaciones por minuto en ap-
neas estáticas de seis minutos.

A medida que gana profundi-
dad, la presión comprime al ap-
neísta y reduce su volumen. A los
30-35 m de profundidad (tras 10
brazadas y unos 30s) el peso del
agua que desplaza este volumen
se vuelve menor que su peso cor-
poral, el apneísta pierde su flotabi-
lidad (principio de Arquímedes) y
comienza a caer a plomo. En este
momento comienza un descenso
que llevará a Miguel hasta alcan-
zar 122 metros (aproximadamen-

te a los 2m 10s de inmersión). El
apneísta desciende muy rápido,
casi un metro cada segundo, por
lo que las técnicas de compensa-
ción son fundamentales. Si el ap-
neísta no ejecuta bien estas ma-
niobras la presión creciente le
provocará un barotrauma (daño
en los tímpanos provocado por la

diferencia de presión entre el
agua y el interior del oídomedio).
Es en este aspecto donde los ap-
neístas nos vuelven a maravillar
llevando la técnica de compensa-
ción a un nivel superlativo. Los

primeros metros del descenso el
apneísta compensa (iguala) la pre-
sión del oído interno con respec-
to al medio (la presión del mar)
realizando la maniobra de Fren-
zel. Consiste en aumentar la pre-
sión de las Trompas de Eustaquio
utilizando la lengua como pistón
(empujando con ésta el aire con-
tra el paladar y bombeándolo a
presión hacia las trompas de Eus-
taquio). En los primeros 30-40
metros el apneísta abre su glotis
de forma intermitente para relle-
nar el aire que hay entre la len-
gua y el paladar, ya que va dismi-
nuyendo su volumen por la ac-
ción de la presión del agua.

Llegandoa 122metros la bradi-
cardia es severa. Las 13 atmósfe-
ras de presión comprimen tanto
las arterias de brazos y piernas
que interrumpen totalmente el
flujo de sangre en ellas. El conti-

nuo acúmulo de sangre eleva la
presión arterial hasta 350-290
mmHg (lo normal es 120-80). La
enorme resistencia que esta oclu-
sión del flujo opone al corazón,
unido a un modo supervivencia
activado al máximo, provocan
una bradicardia incompatible
con la vida: aproximadamente.
12-15 latidos por minuto. En este
momento el bazo, que empezó a
comprimirse a medio descenso
estimulado por la hipercapnia es
literalmente estrujado por la pre-
sión y libera al torrente sanguí-
neo los glóbulos rojos oxigenados
que almacenaba.

Alfredo Santalla es fisiólogo de la
Universidad Pablo de Olavide, de Sevi-
lla, y supervisa a Miguel Lozano. Su
artículo completo y vídeos de descen-
sos de Lozano se pueden consultar en
www.elpais.com

El kenianoWilson Kipsang, de
33 años, se sacó una pequeña
espina con su victoria en elma-
ratón de Nueva York, la prue-
ba de fondo urbana más popu-
lar del mundo. Pequeña pero
molesta. Kipsang llegó a la ca-
rrera con la desazón de haber
perdido su excelente récord
del mundo (2h 3m 23s) el 28
de septiembre en Berlín en fa-
vor de su compatriota Dennis
Kimetto, que se convirtió, con
una marca espectacular, en el
primero que bajaba de dos ho-
ras y tres minutos (2h 2m 57s)
en los 42,195 kilómetros.

La prueba de Nueva York,
con sus subidas, bajadas y cin-
co puentes, no se presta a ré-
cords mundiales, pero en jue-
go estaba no solo el triunfo,
sino también el premio del
World Marathon Majors, que
valora los resultados de los
dos últimos años en las seis
principales pruebas (Berlín,
Londres, Boston, Chicago,
Nueva York y Tokio). Kipsang
tenía que ganar para embol-
sarse los 500.000 dólares del
galardón por delante de Ki-
metto. Cumplió y respiró tran-
quilo. Como propina por ga-
nar en las calles, se llevó otros
100.000 dólares.

El orgullo de Kenia por sus
campeones se traslada a la
competición. Aunque compa-
triotas, sobre el asfalto compi-
ten sin piedad. Kipsang llegó
muy presionado a la prueba.
No sólo por su duelo con Ki-
metto, sino también por el do-
paje de su compatriota Rita
Jeptoo, la mejor maratoniana
del mundo, que conmocionó
las horas previas de la carrera.
Kenia tenía que imponerse en
lameta deNueva York ante las
dudasquedesdehace añosace-
chan a su atletismo (17 positi-
vos entre enero de 2012 y junio
de 2013). Lo consiguió. Al
triunfo de Kipsang en catego-
ríamasculina se unió el deMa-
ryKeitany en el concurso feme-
nino (2h 25m 7s).

El viento helado y de cara
empeoró la sensación térmica
de los cinco grados reinantes,
lo que contribuyó a las pobres
marcas registradas en Central
Park. La carreramasculina lle-
gó a sus últimos dos kilóme-
tros conKipsang y el etíope Le-
lisa Desisa, de 24 años, hom-
bro con hombro, en un duelo
tenso y personal. Desisa cobró
cierta ventaja en los últimos
800metros, pero el keniano lo
tenía todo controlado. Espolea-
do por algún golpe con los bra-
zos de su rival, su mejor final
decidió el duelo. El etíope cru-
zó la meta siete segundos más
tarde. “Desisa estabamuy fuer-
te, pero sabía que en el sprint
podría superarle”, declaró el
campeón keniano tras ganar
en 2h 10m 55s.

Miguel Lozano, en un entrenamiento. / m. l.

Mucho más que una mejor marca

Kipsang se
consuela en el

maratón de
Nueva York

Keitany, también de
Kenia, ganó en mujeres

CARLOS ARRIBAS
Madrid

VICENTE JIMÉNEZ, Nueva York

ALFREDO SANTALLA

Es una batalla de
4m 30s que no ganará
peleando, sino
dejando al cuerpo libre

“Somos como
los delfines. Estamos
adaptados gracias
al entrenamiento”

Pueden elevar la presión
de las Trompas de
Eustaquio utilizando
la lengua como pistón

Como las focas y los
leones marinos, el
volumen de sangre es
mayor en los apneístas

“Cuando desciendo
soy como una botella
de plástico comprimida
y dejada casi en nada”

A veces, Miguel
Lozano se sorprendía
pensando en cómo iba
a cocinar los espagueti
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El pacto siniestro entre corrup-
ción política y crimen organiza-
do es mortal para cualquier país.
México ha tocado fondo. No es
habitual que un presidente se
reúna, durante cinco horas, con
los familiares de los muertos y
los desaparecidos de una peque-
ña población, a tres horas de la
capital federal, llamada Iguala.

Tampoco es habitual que todo
el Gobierno esté pendiente de en-
contrar a los 43 estudiantes de la
EscuelaNormal Ayotzinapa desa-
parecidos la noche del 26 de sep-
tiembre. Este desafío al Estado
ha puesto el foco de la atención
mundial sobre lo que sucede en
el país de las reformas, es decir,
en el país de Enrique Peña Nieto.

Como ocurre en Italia, los lla-
mados “poderes fuertes”, aque-
llos que gobiernan desde lo oscu-
ro, consiguen imponerse en for-
ma de logia masónica y de pacto
entre los criminales de la Cosa
Nostra y los otros que nos repre-
sentan en las urnas para termi-
nar con la leyenda de que los ma-
los sonmás fuertes que cualquier
Estado. En Iguala, los malos eran
también del Estado.

En México, la corrupción y el
tráfico de drogas son endémicos.
Además, una determinada clase
política mantiene un extraño
equilibrio de poder y sus venta-
jas frente a un pueblo que, pese a
todos los defectos y carencias, ha
experimentado un progreso im-
portante en el último siglo.

Iguala, ciudad ubicada en el
Estado de Guerrero, el mismo
del paraíso perdido de Acapulco,
pone un punto y aparte en las
expectativas generadas por un
Gobierno que, a través del Pacto
por México, se ha impuesto la ta-
rea de llevar a cabo los mayores
cambios estructurales de los últi-
mos 30 años.

En tan sólo un mes, el presi-
dente Peña Nieto pasó del título
de estadista del año —un galar-
dón que recibió demanos deHen-
ry Kissinger— y de compartirme-
sa con los políticosmás importan-
tes del mundo, a estar señalado y
teniendo que asumir —en perso-
na— el mando de un Estado que,
por el caso Iguala, aparece cues-
tionado y cuarteado.

Es innegable que la reacción,
el lenguaje y el tratamiento me-
diático de la tragedia son nuevos,
pero el problema es que,más allá
de las cinco horas, del compromi-
so creíble contra la impunidad y
de los buenos gestos y volunta-
des, están los hechos y estos di-
cen que, si bien el expresidente
Felipe Calderón no inventó el cri-
men organizado ni su relación
con el poder, sí desencadenó una
guerra sangrienta contra el nar-
co cuyas consecuencias determi-
nan la vida política mexicana.

Peña Nieto convive con miles
de desaparecidos, la mayor parte
durante el anterior sexenio, pero
eso no le quita la responsabilidad
heredada de explicar qué pasó

con ellos, si están vivos o muer-
tos, y si los mataron, quién lo hi-
zo y, si hay responsabilidades cri-
minales, quién pagará.

El discurso político del Gobier-
no se había centrado en la eviden-

te fuerza de las reformas y en
una nueva estrategia de seguri-
dad que sacaba los crímenes, ase-
sinatos y desapariciones del pri-
mer plano de las noticias.

Por eso, resulta curioso que,
justo cuando el país va a dar un
salto hacia adelante, las fuerzas
del México fuerte tengan un plan
tan siniestro y macabro.

Al escribir esta columna, nada
se sabe aún sobre los cuerpos
—con vida o sin vida— de los nor-
malistas. Que un mes después, el
Estado mexicano, dedicándose
casi por entero a este caso, no dé
una respuesta sensata, más allá
de atribuir la responsabilidad al
antiguo alcalde de Iguala, hoy

prófugo junto a sumujer, y al des-
tituido y cada vez más oscuro
exgobernador de Guerrero, es in-
suficiente y preocupante.

Lo único que puede matar a
ese buitre negro de la inseguri-
dad que planea sobre el desarro-
llo mexicano es cambiar las re-
glas del juego y las relaciones en
materia de seguridad jurídica.

En ese sentido, si Iguala sirve
para que el Estadomexicano rea-
vive, ya no sólo una cruzada, que
la va a necesitar, sino una guerra
por destruir las perversas relacio-
nes entre el crimen y la clase polí-
tica y el reforzamiento de la justi-
cia, entonces Iguala volverá a los
tiempos de esplendor de cuando

fue la sede de la proclamación de
la Constitución mexicana.

Mientras tanto, el Gobierno,
empezando por su presidente, in-
tenta entender quién le está desa-
fiando, quién se llevó a los norma-
listas y, lo que es peor, si será
capaz de encontrar por lo menos
una explicación —si no los cuer-
pos—, a cómo es posible gober-
nar un país donde las fosas comu-
nes no sólo contienen cadáveres
de víctimas colaterales caídas en
ajustes de cuentas, como decía el
calderonismo, sino demandas de
justicia: si es posible fiarse o no y
saber quién, cómo ydónde te pue-
de defender el Estado en un país
milenario llamado México.

ANTONIO
NAVALÓN

MIEDO A LA LIBERTAD

El Estado secuestrado



Aunquemuchas veces se haya di-
cho, un deportista no pone verda-
deramente a prueba los límites
de su organismo en un sprint de
100 metros a casi 40 kilómetros
por hora o a 2.615metros de altu-
ra después de ascender el Gali-
bier a toda velocidad o en los últi-
mosmetros de unmaratón corri-
do a ritmos inferiores a los tres
minutos por kilómetro o lanzán-
dose en paracaídas desde la estra-
tosfera en un traje presurizado.
Los límites reales solo los rozan,
o a veces, trágicamente, los sobre-
pasan, aquellos que se lanzan al
mar profundo y bucean hacia el

fondo sin bombonas de oxígeno
en la espalda que les permitan
respirar.

El cuerpo de quien desciende
en apnea a más de 100 metros de
profundidad sufre tales transfor-
maciones que narradas se con-
vierten en un relato casi de te-
rror: el corazón late tan lenta-
mente, incluso por debajo de las
20 pulsaciones por minuto, y la
saturación de oxígeno es tan ba-
ja, por debajo incluso del 50%,
unas constantes que cualquier
médico declararía incompatibles
con la vida.

“Pensarlo impresiona, sí, pero
al conocer antes de lanzarnos a
la oscuridad lo que le ocurre a
nuestro cuerpo ya lo tenemos

normalizado. De hecho, gracias a
que ocurre todo eso somos capa-
ces de hacerlo, porque el conoci-
miento en nuestro caso es po-
der”, dice Miguel Lozano, de
Montgat de Mar, Barcelona, que
es el español que más profundo
ha descendido sin lastre en la cin-
tura ni aletas para propulsarse
en la ascensión, hasta 117metros.
“No es ni una locura ni un riesgo.
El cuerpo sabe adaptarse a todo.
Cuando desciendo soy como una
botella de plástico a la que com-
primes y aprietas hasta dejarla
casi en nada antes de tirarla a la
basura; y cuando regreso hacia la
superficie, según va descendien-
do la presión que me comprime,
soy esa misma botella recobran-

do su forma original poco a poco.
Si fuera una botella de cristal, se
rompería, y en eso, en cristal rom-
pible, me convierto cuando no
soy capaz de relajarme o de lle-
var a cabo las técnicas necesarias
para compensar la presión del
agua y la falta de oxígeno”.

A veces,Miguel Lozano se sor-
prendía pensando en cómo iba a
cocinar los espagueti de la comi-
da o en qué tenía que comprar en
el súper cuando saliera del agua.
Unos pensamientos curiosos y pe-
ligrosos, pues le invadían en un
agujero azul profundo en el mar
a 60 o 70 metros de profundidad,
adonde había descendido un par
deminutos antes después de una
simple respiración muy profun-

da. “Alcanzo entonces tal nivel de
relajación, de evasión mental,
que me siento como un niño de
cuatro años jugando en el agua”,
dice Lozano, que describe así el
ideal, y casi adictivo, estado de
hipercapnia, cuando en la sangre
hay más dióxido de carbono
(CO2) que oxígeno y el organismo
está al borde de la narcolepsia. “Y
eso, que es lo que busco, es tam-
bién un riesgo, porque cuando se
desciende en caída libre, hay que
estar muy concentrado. Tengo
que sentir el agua, estar atento a
lo que me rodea, pero, sobre to-
do, tengo que estar concentrado
en los aspectos técnicos y en la
relajación para evitar dañar los
pulmones generando tensión en
mi caja torácica”.

Y solo así podrá sobrevivir Lo-
zano, que actualmente se entre-
na en el Mar Rojo, en Sharm-el
Sheikh (Egipto) para intentar ba-
tir a finales de mes en el Dean’s
Blue Hole, en Bahamas, el récord
del mundo de inmersión libre
(descenso y ascenso sin peso ni
aletas siguiendo una cuerda ten-
sada hasta la profundidad desea-
da), fijado por el neozelandésWi-
lliamTrubridge en 121metros. El
Dean’s Blue Hole, el paraíso de la
apnea, es la dolinamarina, el agu-
jero azul más profundo del mun-
do. Es un agujero situado a unos
metros de la playa de 202 metros
de profundidad y unos 35 metros
de diámetro en la superficie, y
más de 100 metros en el fondo.
Sus aguas son tan transparentes
que solo el azul del espectro las
atraviesa, y su reflejo en las blan-
quísimas arenas carbonatadas
del fondo regresa a la superficie
como un color azul oscurísimo.

En el mar profundo, en el agu-
jero, después de llenar al máxi-
mo los pulmones enormes que
acogen hasta 10 litros, y después
de sobrellenarlos hasta los 12 li-
tros tragando aire por la boca
conbocanadas rapidísimas,movi-
mientos casi compulsivos de los
labios como los de un pez agoni-
zante fuera del agua, que se lla-
man carpas, Lozano entablará
durante cuatro minutos y medio
una batalla contra un medio hos-
til que, curiosamente, no ganará
peleando, sino rindiéndose, de-
jándose llevar.

No ganará al mar con adrena-
lina, sino con controlmental, obli-
gando al cuerpo a no responder a
los estímulos que le envía el cere-
bro, guiado siempre por el instin-
to de supervivencia.

“Lamente siempre trata de po-
ner trampas para evitar una si-
tuación de riesgo de vida, pero
mediante el entrenamiento y la
repetición somos capaces de cen-
trarnos en lo realmente impor-
tante”, dice el apneísta catalán.
“Y aunque estoy centrado en com-
pensar mis oídos para evitar que
revienten los tímpanos [lo que
consigue abriendo la glotis en un
curioso eructo a presión con la
boca cerrada que envía aire ha-
cia el oído medio] y relajarme, en
algunas ocasiones puedo evadir-
me, escuchar mi corazón ralenti-
zarse así como notar una ligera
presión en mis extremidades por
el efecto de la migración de la
sangre desde brazos y piernas a
los órganos vitales, a corazón,
pulmones y cerebro. Es una sen-
sación realmente extraña, pero
en cierto modo agradable”.

Cuando comienza a descen-
der, Lozano lo hace impulsándo-

se en la cuerda que le guía, para
vencer la resistencia del agua, pe-
ro alcanzados los 30 metros se
pierde la capacidad de flotar y co-
mienza la caída libre a un metro
por segundo. Comienza ahí la feli-
cidad para Lozano. “Entonces es
el cuerpo el que decide, no la
mente, y es como volar bajo el
agua, es la fase de placer”, dice el
buceador. “Pero rápidamente,
cuando se toca fondo y toca regre-
sar y cuando el diafragma, invo-
luntariamente, empieza a gol-
pear para ayudar al corazón a ex-
primirse, llega la fase del sufri-
miento. No es un dolor tan físico,
aunque el ascenso, a pulso con
los brazos sí que duele, como psi-
cológico. Pero en el fondo somos
como los delfines, estamos adap-
tados gracias al entrenamiento y
podemos reducirlo todo a una se-
rie de mecanismos repetidos”.

Comoundelfín justamente lle-
gó a sentirse Jacques Mayol, el
gran mito de todos los apneístas,

el francés que convirtió la vida
en el mar, los descensos en una
filosofía de vida, el silencio abso-
luto en mística, como reflejó, en
forma de pelea a muerte con el
apneísta italiano Enzo Maiorca,
el director francés Luc Besson en
la películaEl gran azul, la obra de
culto de todos los apneístas.

La mística, lo que él, con hu-
mor, llama “rollo filosófico”, es lo
que también encuentra en elmar
profundo Lozano, de 35 años,
pues su vida como deportista co-
menzó como una huida y una
búsqueda. “De pequeño, enMont-
gat, practicaba pesca submarina,
pero lo dejé cuando me fui a tra-
bajar a Barcelona. Y trabajando
medi cuenta de que estaba dejan-
do escaparse a la vida. De lunes a
jueves estaba deseando que llega-
ra el viernes, y luego pasaba todo
volando. Nunca vivía el momen-
to. Entonces fui a un club de ap-
nea para desestresarme, pues el

control de la respiración es mag-
nífico para relajarse, como el yo-
ga o la meditación, y quedé en-
ganchado porque tenía buenas
condiciones para la práctica”, di-
ce Lozano, quien dejó el trabajo y
la rutina y se instaló en Tenerife,
el mejor lugar de España para
practicar apnea, y desde allí viaja
habitualmente a Egipto, donde
trabaja con el italiano Umberto
Pelizzari, el sucesor del fallecido
y venerado Mayol en su jerar-
quía, y Bahamas. “Me gano la vi-
da trabajando medio año como
instructor de apnea y con cursi-
llos de relajación a ejecutivos, a
futbolistas, a quien lo necesite. El
resto del año lo dedico a entrenar-
me y competir. Pero si quiero ba-
tir el récord, un objetivo que en
otra ocasión no logré al sufrir un
síncope de aguas poco profundas
a 10metros de la superficie, no es
porque quiera ser un campeón.
Ese no es mi objetivo: solo quiero
vivir de mi pasión”.

El que vuela en el mar profundo
Miguel Lozano intentará batir el récord de inmersión libre bajando en apnea a 122 metros

ComoMiguel Lozanomedicemu-
chas veces, “12 personas han pisa-
do la luna, pero sólo seis han des-
cendido a 120m con una sola res-
piración”. Descender a 122 me-
tros suponemuchomás que batir
el récord del mundo de apnea. En
cada una de las fases de la inmer-
sión se desarrollan las respuestas
y adaptaciones fisiológicas más
sorprendentes.

Para mantener sus funciones,
los órganos y tejidos del cuerpo
humano consumenoxígeno (O2) y
producen dióxido de carbono
(CO2). En condiciones normales,
la respiración permite reciclar el
aire ymantener alta la concentra-

ción de O2 y baja la de CO2 de los
pulmones. Gracias a esto, pode-
mos difundir continuamente O2

(de alveolo a sangre) y CO2 (de
sangre a alveolo). Sin embargo,
durante la apnea, a medida que
se va gastando el O2 del aire pul-
monar y se va saturando de CO2,
la difusión de gases disminuye.
Lógicamente, ser capaces de rete-
nermayor cantidad de aire en los
pulmones antes de la inmersión
permite extraer más O2, saturar
de CO2 estos y retrasar su llegada
a valores de hipoxia e hipercap-
nia “incompatibles con la vida”
que limitan el tiempo de apnea.

Al igual que se ha comprobado
en algunosmamíferos demar (co-
mo focas y leonesmarinos), el vo-

lumen total de sangre y el hema-
tocrito es más elevado en los ap-
neístas debido a su entrenamien-
to. Esto hace que sean capaces de
almacenar más O2 no sólo en los

pulmones, sino también en la san-
gre. De hecho, se sabe que los ap-
neístas entrenados son capaces
de guardar hasta 3,2 litros de oxí-
geno en el organismo frente a los
2,1 habituales de los no apneístas.

Pero además de almacenar es-
ta gran cantidad de oxígeno, el
apneísta debe reducir al máximo
su consumo. Por esto se relajan
flotando en la superficie muchos
minutos antes de realizar la inspi-
ración final y las carpas. El objeti-
vo es ralentizar almáximo su acti-
vidad cardiaca, tensión muscular
y frecuencia respiratoria. En estu-
dios en laboratorio se ha compro-
badoque,mediante técnicasmen-
tales de relajación similares al yo-
ga, los apneístas son capaces de
reducir el consumo de oxígeno
mínimo más de un 30% sin afec-
tar a sus funciones vitales. Estas
técnicas (junto a la ingravidez del
agua) hacen que durante los mi-
nutos previos a la inmersión, la

frecuencia cardiaca comience a
descender, la respiración se en-
lentezca y se alcance un estado
de relajación muscular y mental
tan profundoque el cuerpo dismi-
nuye su actividad metabólica.

Ya durante los primeros me-
tros del descenso su organismo
ajusta la primera respuesta enca-
minada a preservar la vida: el re-
flejo de inmersión. Unos recepto-
res que tenemos en los pómulos
semojan y envían señales nervio-
sas informando al cerebro de que
estamos sumergidos. A estas se-
ñales se le unen otras proceden-
tes de receptores de hipoxia peri-
féricos (situados en las extremida-
des) y las emitidas por el propio
centro respiratorio (situado a ni-
vel cerebral) que le informa del
estado de apnea. El cerebro reac-
ciona reduciendo drásticamente
la frecuencia cardiaca (bradicar-

dia) y actividad metabólica para
reducir almáximo el gasto de oxí-
geno. Almismo tiempo, constriñe
levemente las arterias de los órga-
nos prescindibles para redirigir
la sangre a los más vitales (cora-
zón, pulmones y cerebro). En
nuestro laboratorio,Miguel es ca-
paz de disminuir su FC hasta 28
pulsaciones por minuto en ap-
neas estáticas de seis minutos.

A medida que gana profundi-
dad, la presión comprime al ap-
neísta y reduce su volumen. A los
30-35 m de profundidad (tras 10
brazadas y unos 30s) el peso del
agua que desplaza este volumen
se vuelve menor que su peso cor-
poral, el apneísta pierde su flotabi-
lidad (principio de Arquímedes) y
comienza a caer a plomo. En este
momento comienza un descenso
que llevará a Miguel hasta alcan-
zar 122 metros (aproximadamen-

te a los 2m 10s de inmersión). El
apneísta desciende muy rápido,
casi un metro cada segundo, por
lo que las técnicas de compensa-
ción son fundamentales. Si el ap-
neísta no ejecuta bien estas ma-
niobras la presión creciente le
provocará un barotrauma (daño
en los tímpanos provocado por la

diferencia de presión entre el
agua y el interior del oídomedio).
Es en este aspecto donde los ap-
neístas nos vuelven a maravillar
llevando la técnica de compensa-
ción a un nivel superlativo. Los

primeros metros del descenso el
apneísta compensa (iguala) la pre-
sión del oído interno con respec-
to al medio (la presión del mar)
realizando la maniobra de Fren-
zel. Consiste en aumentar la pre-
sión de las Trompas de Eustaquio
utilizando la lengua como pistón
(empujando con ésta el aire con-
tra el paladar y bombeándolo a
presión hacia las trompas de Eus-
taquio). En los primeros 30-40
metros el apneísta abre su glotis
de forma intermitente para relle-
nar el aire que hay entre la len-
gua y el paladar, ya que va dismi-
nuyendo su volumen por la ac-
ción de la presión del agua.

Llegandoa 122metros la bradi-
cardia es severa. Las 13 atmósfe-
ras de presión comprimen tanto
las arterias de brazos y piernas
que interrumpen totalmente el
flujo de sangre en ellas. El conti-

nuo acúmulo de sangre eleva la
presión arterial hasta 350-290
mmHg (lo normal es 120-80). La
enorme resistencia que esta oclu-
sión del flujo opone al corazón,
unido a un modo supervivencia
activado al máximo, provocan
una bradicardia incompatible
con la vida: aproximadamente.
12-15 latidos por minuto. En este
momento el bazo, que empezó a
comprimirse a medio descenso
estimulado por la hipercapnia es
literalmente estrujado por la pre-
sión y libera al torrente sanguí-
neo los glóbulos rojos oxigenados
que almacenaba.

Alfredo Santalla es fisiólogo de la
Universidad Pablo de Olavide, de Sevi-
lla, y supervisa a Miguel Lozano. Su
artículo completo y vídeos de descen-
sos de Lozano se pueden consultar en
www.elpais.com

El kenianoWilson Kipsang, de
33 años, se sacó una pequeña
espina con su victoria en elma-
ratón de Nueva York, la prue-
ba de fondo urbana más popu-
lar del mundo. Pequeña pero
molesta. Kipsang llegó a la ca-
rrera con la desazón de haber
perdido su excelente récord
del mundo (2h 3m 23s) el 28
de septiembre en Berlín en fa-
vor de su compatriota Dennis
Kimetto, que se convirtió, con
una marca espectacular, en el
primero que bajaba de dos ho-
ras y tres minutos (2h 2m 57s)
en los 42,195 kilómetros.

La prueba de Nueva York,
con sus subidas, bajadas y cin-
co puentes, no se presta a ré-
cords mundiales, pero en jue-
go estaba no solo el triunfo,
sino también el premio del
World Marathon Majors, que
valora los resultados de los
dos últimos años en las seis
principales pruebas (Berlín,
Londres, Boston, Chicago,
Nueva York y Tokio). Kipsang
tenía que ganar para embol-
sarse los 500.000 dólares del
galardón por delante de Ki-
metto. Cumplió y respiró tran-
quilo. Como propina por ga-
nar en las calles, se llevó otros
100.000 dólares.

El orgullo de Kenia por sus
campeones se traslada a la
competición. Aunque compa-
triotas, sobre el asfalto compi-
ten sin piedad. Kipsang llegó
muy presionado a la prueba.
No sólo por su duelo con Ki-
metto, sino también por el do-
paje de su compatriota Rita
Jeptoo, la mejor maratoniana
del mundo, que conmocionó
las horas previas de la carrera.
Kenia tenía que imponerse en
lameta deNueva York ante las
dudasquedesdehace añosace-
chan a su atletismo (17 positi-
vos entre enero de 2012 y junio
de 2013). Lo consiguió. Al
triunfo de Kipsang en catego-
ríamasculina se unió el deMa-
ryKeitany en el concurso feme-
nino (2h 25m 7s).

El viento helado y de cara
empeoró la sensación térmica
de los cinco grados reinantes,
lo que contribuyó a las pobres
marcas registradas en Central
Park. La carreramasculina lle-
gó a sus últimos dos kilóme-
tros conKipsang y el etíope Le-
lisa Desisa, de 24 años, hom-
bro con hombro, en un duelo
tenso y personal. Desisa cobró
cierta ventaja en los últimos
800metros, pero el keniano lo
tenía todo controlado. Espolea-
do por algún golpe con los bra-
zos de su rival, su mejor final
decidió el duelo. El etíope cru-
zó la meta siete segundos más
tarde. “Desisa estabamuy fuer-
te, pero sabía que en el sprint
podría superarle”, declaró el
campeón keniano tras ganar
en 2h 10m 55s.

Miguel Lozano, en un entrenamiento. / m. l.

Mucho más que una mejor marca

Kipsang se
consuela en el

maratón de
Nueva York

Keitany, también de
Kenia, ganó en mujeres

CARLOS ARRIBAS
Madrid

VICENTE JIMÉNEZ, Nueva York

ALFREDO SANTALLA

Es una batalla de
4m 30s que no ganará
peleando, sino
dejando al cuerpo libre

“Somos como
los delfines. Estamos
adaptados gracias
al entrenamiento”

Pueden elevar la presión
de las Trompas de
Eustaquio utilizando
la lengua como pistón

Como las focas y los
leones marinos, el
volumen de sangre es
mayor en los apneístas

“Cuando desciendo
soy como una botella
de plástico comprimida
y dejada casi en nada”

A veces, Miguel
Lozano se sorprendía
pensando en cómo iba
a cocinar los espagueti
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Miles de burkineses volvieron
ayer a manifestarse en Uagadu-
gú para exigir que los militares
no se apropien de unas revuel-
tas que, la pasada semana, forza-
ron la caída de Blaise Com-
paoré, quien fue su presidente
durante 27 años. Aprovechando
el vacío de poder, el teniente co-
ronel Yacouba Isaac Zida se ha
autoproclamado presidente inte-
rino de transición, pero los ma-
nifestantes y los partidos oposi-
tores no lo aceptan y han salido
a reclamar que sea un civil
quien se sitúe en la jefatura del
Estado, para lo que suena con
insistencia el nombre de Saran
Sereme, de uno de los partidos
de oposición. En las manifesta-
ciones de ayer el Ejército respon-
dió con disparos que habrían

provocado al menos un muerto,
según la oposición.

La caída de Compaoré, quien
desde el viernes se encuentra
acogido en la capital de Costa de
Marfil, ha dejado un panorama
confuso en Burkina Faso. El Ejér-
cito, que ha mostrado ciertas se-
ñales de división, no parece dis-
puesto a permitir que la calle de-
cida el nombre del nuevo presi-
dente. Este domingo, losmanifes-
tantes que se habían concentra-
do en la plaza de la Nación de la
capital burkinesa para pedir que
no les “roben la revolución” se
dirigieron de nuevo a la sede de
la televisión pública, pero esta
vez se encontraron con la presen-
cia de varias unidades del Ejérci-
to que dispararon para amedren-
tarlos. Ya por la tarde, el tenien-
te coronel Zida se reunió con los
principales líderes políticos para
encontrar una salida.

La oposición protesta
en Burkina Faso contra
un presidente militar

Ni un alma en el primer cruce del
barrio PK5. Sólo al final de una de
las calles camina algún vecino de
este punto kilométrico de Bangui,
capital deRepúblicaCentroafrica-
na. En la esquina, los puestos del
mercadoestán vacíos. Tras 20me-
ses de guerra entre milicias mu-
sulmanas y cristianas, la tregua,
frágil, había animado a los tende-
ros a reabrir, a las gentes a patear
la tierra. Una granada lanzada
por un musulmán contra cristia-
nos el 7 de octubre desató de nue-
vo el terror. En 12 días, murieron
una docena de personas sólo en
Bangui, entre ellos, dos cascos
azules. 7.160 personas huyeron
de sus hogares. Bangui, admiten
militares europeos, volvió a ser
“una ciudad sin ley”.

El miedo en el país (4,6 millo-
nes de habitantes), tras más de
5.100 fallecidos desde diciembre,
según la agencia Associated
Press, sigue a flor de piel. El autor
del ataque pertenecía a Seleka
(Alianza, en sango), grupo forma-
do por musulmanes centroafrica-
nos ymercenarios chadianos y su-
daneses. Respondieron milicia-
nos cristianos conocidos comoan-
tibalaka (antimachete).

Militares españoles del contin-
gente europeo EUFOR penetran
enPK5hasta tierra denadie, otro-
ra trinchera del conflicto. Un gru-
po de niños, muchos huérfanos
de la guerra, bromean con losmi-
litares. “Mira ese”, dice un solda-
do, “perdió al padre y a lamadre y
todavía sonríe”. Eran cristianos.
A unos 100 metros se esconde el
canal entre la maleza, y del otro
lado, la comunidad musulmana.

El 15% de los centroafricanos
profesa el islam, frente al 85% de
cristianos. En la raíz del conflicto,
la discriminación que los musul-
manes sienten en las esferas de
poder. La lucha por partir en dos
el país, también por controlar las
minas de oro y diamantes, ayuda
a explicar la ofensiva de los Sele-
ka sobre Bangui en marzo de
2013. Su líder,Michel Djotodia, to-
mó la presidencia y los que le au-
paron dieron rienda suelta a sa-
queos, violaciones y asesinatos.
Los antibalaka contraatacaron en
diciembre. Djotodia huyó un mes
después. Fueronentonces lasmili-
cias cristianas las que la empren-
dieron contra los musulmanes.

“Imagínese que tiene a dos chi-
cos armados”, plantea a un mili-
tar italianoMerle, un veinteañero
vecino del canal. “Uno es cristia-
no y el otro musulmán, ¿a quién
desarmará?”. Sin mirar a los ojos
salvo cuando ríe, escucha cómo el
soldado explica que desarmaría a
ambos. “Pero a ese lado”, exclama
señalando la otra orilla, “hay mu-
chos jóvenes musulmanes locos y
tienen que desarmarlos”.

¿Quiénes son los locos deMer-
le? IbrahimBohari,musulmán de
pelo trenzado, da algunapista des-
de los estudios de Radio Ndeke
Luka, en el sur de la capital. Fue
futbolista y ahora coordina la
ONGLosHermanosCentroafrica-

nos. “Haymuchos jóvenes que no
tienen empleo y son manipula-
bles”, señala. “Toman drogas
[como el tramadol, un excitante]
y son utilizados por los grupos po-
líticos”. En otramesa, con gorra y
barba cerrada, se sientaKengban-
da Cyrille, técnico de electrodo-
mésticos y comandante antiba-
laka. “Entiendo a los Seleka”, afir-
ma con sorna, “son patriotas radi-
cales”. ¿No hay extremistas entre
los suyos? “Sí, y si hay que desar-
marles a la fuerza, lo haremos”.

El despliegue de soldados euro-
peos y cascos azules ha obligado a
las milicias a esconder los fusiles
y machetes. Las atrocidades, sin
embargo, han calado. La onda ex-

pansiva de aquella granada llevó
a miles de centroafricanos a refu-
giarse en los campos de M’Poko,
junto al aeropuerto, hogar hoy de
unos 21.000 desplazados (unas
900.000 personas han dejado sus
casas desde diciembre). Abra-
ham, de 27 años y estudiante de
Derecho, es uno de esos huidos de
M’Poko. “Nunca pensé que fuera
a vivir aquí, vivir así y con niños,
nunca lo pensé”, confiesa.

El miedo gobierna la débil tre-
gua. Al sureste del aeropuerto co-
rre el río Ubangui. Media docena
de trabajadores enredan en las
obras del embarcadero. “Antes
éramos unos 30”, dice Siril, joven
capatazde la obra. Pero los antiba-
laka llegaronhace unosdías ymu-
chos huyeron a Congo, al otro la-

do de la orilla. “Pronto volverán a
trabajar”, aventura. ¿Tiene mie-
do? “No, ahora se está bien”. Los
antibalaka, asegura, están cerca,
al otro lado de las montañas.

Algunos de esos milicianos,
sin embargo, ya no tienen donde
resguardarse. Sanze Isevin es anti-
balaka. Tiene25 años y está encar-
celado. Descalzo, sin camiseta, se
sujeta a los barrotes de una pri-
sión destartalada, no lejos del río.
“Me detuvieron los franceses cer-
ca de Camerún”, explica. ¿Quéha-
cía? “Defender a mi familia con-
tra los Seleka”. Ahora, como ex-
presan otros reos, solo quiere ser
libre. Dejarlo todo para encon-
trar, precisamente, un trabajo.

Bangui esconde los machetes
El miedo gobierna la capital centroafricana, trinchera entre milicias cristianas
y musulmanas P Tropas extranjeras tratan de devolver la seguridad a la ciudad

Los combates y las
exacciones de ambos
bandos han causado
unas 5.100 víctimas

“Nunca pensé que
fuera a vivir aquí”,
dice un desplazado
del campo deM’Poko
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Milicianos cristianos antibalaka posan en Bangui, capital centroafricana, en febrero. / fred dufour (afp)


