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La altitudini superioare a 2.500 de metri exista

o presiune scazuta a oxigenului. Pe masura ce
se urca, presiunea si disponibilitatea acestui gaz
scad. Acest lucru provoaca in organismul nostru
o serie de neplaceri si manifestari care sunt
cunoscute sub denumirea de rau de altitudine
(sau rau de munte).

Gravitatea sa depinde de starea de sanatate, de
altitudine, de ritmul de ascensiune, de nivelul

de activitate si de aclimatizarea individului. Va
putea fi mai grav in cazul alpinistilor care prezinta
probleme de sanatate sau care nu au realizat o
aclimatizare sau un antrenament prealabil, al celor
care urca la o altitudine mai mare sau mai rapid,
ori al celor care desfasoara o activitate fizica mai
intensa.

in plus, altitudinea poate agrava anumite boli:
hipertensiune arteriala, afectiuni cardiace, boala
pulmonara cronica, anemie etc.

Procesul de aclimatizare este, in general, de

1 sau 2 saptamani: organismul reactioneaza prin
cresterea frecventei cardiace si respiratorii si a
numarului de globule rosii. Odata revenit la altitudini
mai joase, procesul de aclimatizare se pierde,

de asemenea, in aproximativ 1 sau 2 saptamani.

Ce simptome produce?

Pot aparea dureri de cap, greata, varsaturi,
pierderea apetitului, oboseala si somnolenta.
In cazuri mai grave, ar putea aparea dificultati
de respiratie, ameteli, instabilitate, lipsa de
coordonare, alterarea starii de constiinta si,
in ultima instanta, coma.

Cum poate fi prevenit?

e Planificati-va calatoria in avans si cu
anticipatie. Daca este posibil, organizati itinerariul
in asa fel incat sa permita o ascensiune progresiva
cu aclimatizare.

e Urcati treptat (500 de metri pe zi) si coborati
pentru a dormi la o altitudine care sa nu fie cu mai
mult de 300 de metri mai mare decat cea la care
ati dormit in noaptea precedenta.

e Permiteti timp pentru aclimatizare inainte si
in timpul ascensiunii.

e Acordati prioritate odihnei nocturne. A dormi
bine si in mod adecvat favorizeaza adaptarea
organismului la altitudine.
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Raul de Altitudine

e Moderati activitatea fizica. Evitati eforturile
intense pe durata primelor zile petrecute la
altitudine. Cresteti nivelul de activitate intr-o
maniera progresiva si graduala.

® Mentineti-va bine hidratat. Consumati si beti
o cantitate abundenta de apa pe parcursul intregii
zile. Evitati deshidratarea.

o Evitati alcoolul si sedativele. Bauturile
alcoolice si anumite medicamente pot agrava sau
pot inrautati simptomele. Evitati medicamentele
care pot interfera cu functia respiratorie, precum
sedativele si analgezicele narcotice.

e Alimentatie usoara si echilibrata. Preferati
mese usoare, lejere si bogate in carbohidrati.

e Folositi o imbracaminte adecvata. Utilizati
o imbracaminte potrivita pentru temperaturi
scazute, deoarece frigul poate favoriza aparitia
raului de altitudine.

e Daca suferiti de vreo boala cronica,
consultati medicul sau medicul dumneavoastra
inainte de plecare. Acesta sau aceasta va evalua
daca trebuie sa urmati vreun tratament preventiv
sau de urgenta si va va oferi recomandarile
necesare pentru a contribui la faptul ca calatoria
dumneavoastra sa fie o experienta pozitiva.

Daca apar simptome

e Pastrati odihna si tratati durerea cu
Paracetamol.

® Nu reluati ascensiunea pana cand nu au
disparut complet neplacerile sau simptomele.

e Daca simptomele persista, incepeti coborarea
imediat si solicitati asistenta medicala.

e In cazul oricarei agravéri sau al aparitiei unor
simptome grave,
precum dificultati ' .’
de respiratie, e
instabilitate
sau lipsa de
coordonare,
procedati la
coborarea de
urgenta.
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