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La altitudini mai mari de 2500 de metri exista
0 presiune scazuta a oxigenului. Pe masura
ce se urca, scade presiunea atmosferica a
oxigenului si distributia acestui gaz in tesuturile
organismului. Acest fapt provoaca reactii in
corpul nostru. Disconfortul - sau simptomele
- care provoaca aceste modificari sunt
cunoscute sub denumirea de rau de inaltime
(sau rau de munte).

Severitatea simptomelor depinde de starea de
sanatate, inaltimea, rata ascensiunii, activitatea
si aclimatizarea persoanei, astfel incat aceasta
poate sa fie mai grava pentru acei alpinisti
cu probleme de sanatate sau care nu au
fost aclimatizati sau pre-instruiti, care urca la
altitudini mai mari sau mai repede sau cei care
desfasoara o activitate fizica mai mare.

in plus, indltimea poate agrava unele boli:
hipertensiunea arteriala, boala cardiaca, boala
pulmonara cronica, anemia etc.

Procesul de aclimatizare dureaza de obicei de
1 sau 2 saptamani: organismul reactioneaza
prin cresterea frecventei cardiace si respiratorii
si a globulelor rosii. Dupa revenirea la inaltimi
mai mici, aclimatizarea se pierde de asemenea
in aproximativ 1 sau 2 saptamani.

Care sunt simptomele pe care le produce?

Lainceput, dureri de cap, varsaturi si oboseala.
Ulterior, pot aparea stres respirator, ameteala,
instabilitate, incoordonare, schimbari de
constienta si, in cele din urma, coma.

Cum se poate prevenii?

e Urcati treptat (500 de metri pe zi) si mergeti
la culcare la o altitudine cu cel mult 300 de
metri mai mare decat cea la care ati dormit cu
0 noapte Tnainte.

e Activitate fizica moderata pana in momentul
aclimatizarii. Luati o pre-pauza de 48 de ore si
aclimatizati timp de o saptamana.

e Evitati bauturile alcoolice.
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Raul de inaltime
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e Cresteti de forma constienta frecventa
respiratorie si profunzimea inspiratiilor.

e Evitati medicamentele care pot interfera
cu functiile respiratorii, cum ar fi sedativele si
analgezicele narcotice.

e Beti multa apa si evitati sarea.
e Fiti atent ca urina sa fie clara.

e Purtati imbracaminte adecvata, deoarece
frigul favorizeaza raul de inaltime.

e Daca luati contraceptive, este de preferat
sa schimbati metoda contraceptiva, deoarece
acestea favorizeaza retentia lichidelor si
tromboza.

e Daca luati chimioprofilaxie antimalariala,
trebuie sa va opriti imediat dupa1800 de metri,
deoarece pot aparea primele simptome de
rau de Tnaltime. Malaria nu este transmisa la o
altitudine mai mare decat aceasta.

e Daca apare cefaleea, odihniti-va si tratati-
va cu paracetamol sau acid acetilsalicilic. Nu
reluati ascensiunea pana cand disconfortul
nu dispare. In caz de inrautatire sau aparitie a
stresului respirator, a instabilitatii sau a lipsei de
coordonare, procedati la o coborare imediata
si consultati un centru

de sanatate.
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e Consultati-va
medicul inainte de
a pleca, mai ales
daca aveti o boala
cronica; medicul va
evalua daca trebuie
sa luati vreun
tratament preventiv
si va va oferi
sfaturile necesare
pentru a va ajuta
ca calatoria dvs.

sa fie o experienta
pozitiva.
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