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KILKA SLOW O TEJ BROSZURZE

Broszura ta zostata napisana przez  dotyczacych choroby gérskiej nie jest
ludzi kochajacych géry, ktérzy interesujg fatwe, dlatego wiedza na jej temat nie
sie medycyna, a szczegolnie jest ostateczna i wiele pytan pozostaje
problemami czyhajacymi na czlowieka  jeszcze bez odpowiedzi.
na duzych wysokosciach. Pozycja ta Zaleca sig, aby kazda osoba
opiera si¢ na aktualnej wiedzy, planujaca wysokogérska podréz, przed
jakkolwiek tresci w niej zawarte powinny  wyjazdem skonsultowata sig z
by¢ traktowane  jedynie jako lekarzem, a w sytuacji choroby
drogowskaz w dalszych w gorach zawsze szukata pomocy
poszukiwaniach. medycznej, oczywiscie tam, gdzie

Prowadzenie badar naukowych bedzie to mozliwe.

Pierwsza publikacja: 2007 ~ Aktualna edycja: 2008

Autorzy oraz wydawcy dotozyli wszelkich starari by informacje zawarte w tej broszurze byly
zgodne z wiedza naukowa i jak najbardziej aktualne. Nie moga oni jednak wziaé
odpowiedzialnosci za ewentualne szkcdy problemy lub urazy doznane przez kogokolwiek,
bedace wynikiem biedu lub zani z sig do
przedstawionych w tej broszurze tresci.

Wszelkle prawa zas\rzezune Zachecamy do niekomercyjnego rozpowszechniania tych

o tym wiasciciela praw autorskich oraz uzyskania

PO
jego zgody. © Medex 2007, 2008
Broszure mozna darmowo pobra¢ ze strony www.medex.org.uk
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WSTEP

BADANIA DOTYCZACE WYSOKOSCI

W 1991 roku lekarze pasjonujacy sig
medycyng gorska byli $wiadkami
$mierci miodego, wysportowanego
mezczyzny na wysokogorskiej przeleczy
Mera La. Niestety, doktor opiekujacy sie
nieszczesnym alpinista niewiele
wiedziat na temat chordb
wysokogdrskich. Tragedia ta
zainspirowala grupe lekarzy do
rozpoczecia badan nad chorobami
zwiazanymi z wysokoscig. Pochioneta
ich rowniez idea dzielenia sig z innymi
wszystkim tym, co odkryja. Narodzita sig
organizacja ,Medical Expeditions” -
JWyprawy Medyczne".

Dziesig¢ lat pozniej cztonkowie
Medical Expeditions kolejny raz byli
$wiadkami $mierci na przeteczy Mera
La. Byta to $mier¢ starszej Japonki,
ktra pozostawiona przez
wspbttowarzyszy” wspinaczki, zapadta
w $piaczke i umarta. Kolejne stracone

Celem tej broszury jest przyblizenie
zagadnien zwiazanych z zachowaniem
sig twojego organizmu w warunkach
$rodowiska wysokogorskiego. Dowiesz
sie dlaczego w gérach mozesz poczu¢
sig gorzej lub zachorowa¢. Poznasz,
sposoby pozwalajace uniknaé
probleméw zdrowotnych w gérach oraz
dowiesz sig jak postepowac gdy
zachorujesz na chorobg zwigzana z
wysokoécia. Przedstawiamy wiele
przyktadow opartych na naszych
do$wiadczeniach oraz prawdziwych
historiach gorskich. Obie tragedie, ktore
wydarzyly sie na przeteczy Mera La byly
spowodowane wysokoscia. Gdyby
postepowano wedtug prostych regut,
mozna bylo im zapobiec.

Organizacja Medical Expeditions
zajmuje sie edukacjq lekarzy w zakresie
choréb zwigzanych z wysokoscia.
Pragniemy te wiedze przekazac jak

istnienie ludzkie pr: jialo 0 tym, jak
wiele jeszcze pozostaje do zrobienia na
polu badan naukowych oraz edukacii
wysokogorskiej.

0Od wezesnych lat 90-tych czionkowie
organizacji Medical Expeditions ramie w
ramig z innymi naukowcami i lekarzami
intensywnie zajmuija sie studiowaniem
medycyny gorskiej. Staraja sie zrobi¢
wszystko, co w ich mocy, by rozwijac

T 1 gronu wysokogorskich
zapalefcow.

Chcemy by kazdy,

kto wedruje po

gorach, cieszyt sie

w nich zdrowiem i

wracat z kazdej

wspinaczki

szezesliwie do

domu. Wiasnie po

wiedze lekarzy odpowiedzialnych za

to napi te

zabezpieczanie wyjazdow
wysokogorskich.

broszure.

Ta broszura powstata dzigki dwém
wspdtpracujacym ze soba organizacjom
zajmujgcym sig podrézami oraz
medycyna wysokogorska.

Celem Medical Expeditions jest:

e Prowadzenie badan naukowych
dotyczacych wszystkich aspektow
choréb zwiazanych z wysokoscia.

o Szkolenie alpinistow, trekkersow
oraz lekarzy w zakresie przyczyn
oraz sposobw zapobiegania
chorobie wysokogorskiej.

Od momentu powstania w 1992,
organizacja zdobyta migdzynarodowe
uznanie za swojg dziatalnos¢ naukowa i
edukacyjna.

Medical Expeditions specjalizuje sig
w prowadzeniu badan na stosunkowo
duzych grupach badawczych przez
diuzszy okres czasu.

W wyprawie badawczej bierze
zazwyczaj udziat okoto 75 uczestnikow,
ktorzy przebywaja na wysokosci przez
okoto 6 tygodni.

Medex to klub wspierajacy
dziatalno$¢ Medical Expeditions, ktory
jest organizatorem wypraw
przygodowych na calym $wiecie. Medex
faczy tych, ktorzy sq zadni przygéd z
tymi, ktorych pasja jest medycyna
warunkow ekstremalnych. Medex ma na
swoim koncie organizacje kilku udanych
wypraw, w tym: na Everest w 1994 roku,

Kanczendzonge w 1998 oraz Hongu w
2003.

Jezeli chcesz dowiedzie¢ sig, czym
sig zajmujemy, lub jak do nas dotaczyc,
wejdz na nasza strong internetowa.
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CO TO ZNACZY DUZA WYSOKOSC?

Dobre pytanie! W tej
broszurze zajmujemy sie
podrézami powyzej
2.000m.
Nasz organizm jest
przyzwyczajony do
funkcjonowania na
poziomie morza. Kiedy
wchodzimy wyzej musi
sig zaadaptowac.
Wysoko$¢ zaczyna na
nas wplywac od poziomu okoto 1.500 —
2.000m. Prébujac zniwelowac coraz
wigkszy brak tlenu, organizm zaczyna
zachowywac sie troche inaczej niz zwykle.
Zbyt szybkie znalezienie sie na wysokosci
powyzej 2.500m prawie zawsze oznacza
kiopoty — czyli chorobe wysokogérska.
Jezeli poswigcimy wystarczajaca ilos¢
czasu na adaptacje, wiekszos¢ z nas jest
w stanie dostosowaé sie do wysokosci w
granicach 5.000m- 5.500m (obéz bazowy
na Everescie). Tylko nieliczni sa w stanie
prawidtowo funkcjonowaé na wysokosci
powyzej 5.500m. Na takiej wysokosci
zdrowie i wydolno$¢ ulegaja pogorszeniu.
Co takiego szczegolnego jest w
podrézowaniu po gérach wysokich?
Charakterystycznym zjawiskiem jest
zmniejszajace sig wraz ze wzrostem
wysokosci ci$nienie atmosferyczne (im
wyzej, tym powietrze jest rzadsze).
Konsekwencja tego jest mniejsza
zawarto$¢ tienu w kazdym wdechu
zaczerpnigtym na wysokosci. Po co nam

tlen? Tlen to energia potrzebna naszym
migéniom do kurczenia sie, mézgowi do
myslenia, jelitom do trawienia i
wchtaniania, ranom do gojenia sie. Tlen
jest niezbedny do zycia, odpowiada za
Wigkszo$¢ procesow samoistnie
przebiegajacych w naszym organizmie, z
ktérych nie zdajemy sobie sprawy.

Gdy organizm nie otrzymuje
wystarczajacej ilosci tlenu probuje sie do
tej sytuacji przystosowac. Zaczynamy
szybciej i glebiej oddychac. Startuje
wzmozona produkcja czerwonych krwinek
po to by krew mogta transportowac
wigksze ilosci tlenu. Jednak zmiany te
wymagajq czasu. Jezeli zdobywasz
wysoko$¢ powoli nie powiniene$ mie¢

kiopotow Everest
9,000m
zdrowotnych. Strefa 4.8,850m
Natomiast zbyt s.000m | STl
szybkie om
wchodzenie
) 7,000m
grozi Wysokost
chorobami ekstremalna ~ Kilmandzaro
- 6,000m
zwigzanym z 4.5,985m
wysokoscia, Bardzo
5,000
np. Ostra "™ | duza Szlak Inkéw
Chorobg a00m | SO0t Adteem
Gorska - om
(AMS) -
(Acute 3000m
Mountain "
Sickness). 2000m | Morskie Oko
#1
1,000m 3s6m
om
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TERENY WYSOKOGORSKIE NA SWIECIE

zwigzane. Warto pomyslec i
poczyta¢ o tym przed wyjazdem.

Wiele migjsc na $wiecie lezy
naprawde wysoko. Na duzej
wysoko$ci mozemy si¢ znalez¢
wybierajac si¢ na trekking lub
wspinaczke. Mamy z nig do
czynienia podczas wyjazdow
narciarskich, przejazdow
samochodem lub rowerem przez
gorskie przefecze oraz tuz po
wyladowaniu w niektorych
wysokogorskich miasteczkach i
miastach.

Kazdy teren wysokogdrski ma
swoja specyfike i problemy z nig,
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EUROPA
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Przecigtna osoba zapytana o nazwy
najwyzszych faricuchéw gorskich
wymieni Andy i Himalaje. Wigkszos¢
ludzi nie zdaje sobie sprawy, iz gory
znajdujace sie w Europie sg
wystarczajaco wysokie by wywota¢
choroby wysokogorskie. To smutne, ze
wielu turystow oraz poczatkujgcych
wspinaczy w Alpach wie niewiele lub
prawie nic na temat chordb
wysokogdrskich. Wysokogérski bél
glowy lub inne dolegliwo$ci moga,
zdarzy¢ sig nawet na wycieczce
turystycznej.

Dzigki wyciaggom oraz kolejkom
gorskim szybkie dostanie sig na duzg
wysoko$¢ w Alpach nie stanowi
zadnego problemu. Wiele
przejezdzanych samochodem przefeczy
gorskich wznosi sie na wysoko$¢ ponad
2.000m.

Wspinaczka w Alpach, na Kaukazie
oraz w innych terenach gorskich Europy
Wschodniej jest zwiazana z ryzykiem
wystapienia choroby wysokogorskiej,
szczegolnie wtedy, gdy nocuje sig w
wysoko potozonych schroniskach.

AMERYKA POLNOCNA | POLUDNIOWA

Czteroosobowa rodzina wybrata sig na przejazdzke kolejka gérska z Grindelwaldu
(1.034m) do joch. Piknik iz iw isku na wysokosci
3.650m. Po 4 godzinach pobytu na wysokosci 11 latek zaczaf skarzyc sig na silny
bol glowy. Rodzina zeszta na nizsza wysoko$¢ pieszo a nastepnie zjechafa
kolejka. Chfopiec miaf nudnosci podczas zejécia. Gdy tylko dotarii do doliny
objawy ustapity. Dolegliwosci chfopca byly sp przez Ostra Chorobe
Gorska (AMS), o ktorej ta rodzina nigdy nie styszafa.

Narciarstwo i
wspinaczka w
Gorach Skalistych
niesie ze sobg
pewne ryzyko. Dla
pewnego odsetka
0s6b nawet pobyt
w niektorych
miastach moze
okaza¢ sig niezbyt
korzystny dla
zdrowia, np. w
miescie Leadville w
Kolorado, ktére
lezy na wysokosci
powyzej 3.000m.

Najwigksze gory

Ameryki Pénocnej znajduja sie na
poinocnych szerokosciach
geograficznych znacznie oddalonych od
réwnika, co powoduje, ze ci$nienie
atmosferyczne na danej wysokosci jest
nizsze niz na rowniku.

Podréz samolotem lub samochodem
do takich miejsc jak Cusco (3.326m) czy
La Paz (3.600m) na terenie Andow,
oznacza brak stopniowej aklimatyzacji
do wysokosci. Po takiej wysokosciowo

niebezpiecznej podrézy, przed
wyruszeniem w géry np. szlakiem
Inkow, nalezy odpoczag przez kilka
pierwszych dni.

FIFA zabronita organizowania
miedzynarodowych meczy pitkarskich w
La Paz w Boliwii, poniewaz zespot
gospodarzy, dzigki aklimatyzacji do
warunkow wysokogorskiego braku
tlenu, miat przewage nad druzynami
gosci.

Biznesmen poleciaf do La Paz (3.600m) w Boliwii by ,przyklepac” wielomilionowy
kontrakt. Przyleciat do La Paz dzien przed waznym spotkaniem. Jego firma

sie izi¢ na akli

ji naszego bohatera i nie

mu dhuz pobytu na wy

kosci przed spotk Zta

dyspozycja podczas prezentacji spowodowafa, Ze kontrakt nie zostat podpisany.
Nastepnym razem biznesmen na pewno nie zapomni o aklimatyzacji.
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AFRYKA

AZJA

Najpowazniejsze kiopoty zdrowotne
2zwigzane z wysokoscig zdarzajq si¢ na
Kilimandzaro. Koszt dziafalnoéci
gorskiej zalezy tutaj bezposrednio od
ilodci dni spedzonych na gérze, co
powoduje, iz wiele wypraw ,z
oszczednosci” lekcewazy zalecane,
wolne tempo wspinaczki - 300 metréw
dziennie.

Rozwiazaniem tego problemu moze
byé wezesniejsza aklimatyzacja na
innych okolicznych gorach przed
atakiem na Kilimandzaro. Niektore firmy
zaczely proponowac pakiet, w ktory
wigczony jest taki sposéb aklimatyzacji.
Warto wydac troche wigcej pienigdzy by
poprawi¢ swoje bezpieczenstwo i
osiagna¢ upragniony cel. Dowiedz si¢

od firmy potencjalnie

Na tym kontynencie znajduja sie
najbardziej popularne tereny do
wysokogorskich wspinaczek i
trekkingow.

Zazwyczaj, w Nepalu, Indiach czy
Pakistanie zaplanowanie zdobycia
wysokosci tak, by bylo zgodne z
regutami prawidlowej aklimatyzacji nie
stanowi problemu. Nalezy oczywiscie
unika¢ wysoko potozonych lotnisk. 84%

0sob, ktére decydujq sie na lot do
Hotelu Everest View, ktéry znajduje sie
na wysokosci (3.860m), cierpi na Ostra
Chorobg Gorska (AMS).

Stopniowe zdobywanie wysokosci na
Wyzynie Tybetanskiej jest niemozliwe,
dlatego nalezy uwazac na objawy Ostrej
Choroby Gorskiej oraz zminimalizowac¢
poziom wysitku, az do momentu
peinego zaaklimatyzowania sig.

organizujacej twoje
wejscie na
Kilimandzaro jaki
procent jej klientow
podczas ostatnich
wypraw zdobyt
szezyt (lub Gilmans
Point/Stella Point).
Zapytaj ile dni
zajmuje wejscie.
Bezpieczny plan
wspinaczkowy to
okres od 8 do 10 dni.

Doswiad ynie gorskiej f dnik z Wielkiej Brytanii
prowadzif grupe na Klllmandzaro (5. 895m) Po drodze spotkali przerazong grupe
skupiong wokét nieprzytomnego 17-latka. Przewodnik natychmlast podat zastrzyk

i rozpoczaf szybka akcje spr I Po
dotarciu do schroniska skontaktowal sie za pomocg telefonu satelitarnego z
lekarzem wysokogorskim, ktéry zalecit dalsze schodzenie podczas nocy. Dwa dni
pozniej chiopiec wrocit do zdrowia. Czy ktos$ z jego grupy miat jakakolwiek wiedze
na temat chorob zwigzanych z wysokoscia? To smutne, ale to wydarzenie byfo dla
nich pierwsza, trudng lekcja.

Podczas 8- dniowej rowerowej eskapady z Lhasy do bazy pod Everestem, grupa
przekroczyla dwie 5 tysieczne przefecze. Rankiem dnia 9, na wysokosci 4.150m
Jjedna z rowerzystek obudzita sig z zawrotami glowy i nudnosciami, miafa dreszcze
inie byfa w stanie przejsc po linii prostej. Do potudnia, jej stan sig nie zmienit, wigc
grupa zdecydowata sig na powrot. Niestety wymagafo to przekroczenia przefgczy
na 5.150m. Rowerzystka zsiniata, miata kfopoty z oddychaniem, sfychac byfo
rzezenia podczas oddechu, na ustach pojawifa sie pienista wydzielina. Po
pokonaniu przefgczy jej stan ulegt poprawte Cala grupa spedzita noc na 4.100m,
a /okalny doktor bfednie zdic Na Scie spotkali
wspmajqcego sie lekarza, ktory miat ze sobq leki na chorobe wysokogorska.

dnia zjechali cigzaréwka do wysokosci 2.400m i ostatecznie dotarli
do Katmandu, gdzie kontynuowano /eczeme
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AUSTRALIA | OCEANIA
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W Nowej Zelandii znajduje sie wiele  jak w Afryce, jesli to moZliwe, wysoko$é
szezytow przekraczajacych 3.000 nalezy zdobywa¢ wolniej w celu
metrow. Niewiele jest przypadkow uzyskania prawidtowej aklimatyzacji. To
choroby wysokogorskiej, ktore co moze zamienic sielanke w koszmar
wymagatyby ewakuacji. Natomiast do$¢  to: trudne szlaki, brak wiarygodnych
czgsto zdarzaja sig odmrozenia, map, blotnista pora deszczowa,
szczegolnie na gorze Mount Cook. ograniczony dostep do opieki

Wejscie na najwyzsza gore Australii - - medycznej oraz ryzyko choréb
Gore Kosciuszki (2.200m) to spacer, tropikalnych.
ktory ma mafe szanse na wywotanie Gore Mt Kinabalu (4.101m) na
choroby gorskiej, choc nie moznatego ~ Borneo mozna zdobyé bardzo szybko,
wykluczy¢. co skutkuje licznymi przypadkami Ostrej

Na terytorium Nowej Gwinei / Choroby Gorskie].

Indonezji znajduje
sig wiele szczytow
powyzej 3.000m, z
najwyzszym Puncak
Jaya (Carstensz
Pyramid)
Wznoszacym sig na
4.884m. Objawy
Ostrej Choroby
Gorskiej (AMS)
popsuly tutaj
wspinaczke wielu
turystom, a niektorzy
trekkersi pozostali w
tych gérach na
zawsze. Podobnie

ANTARKTYKA

Antarktyda to najzimniejszy,
najwyzszy, najsuchszy, najbardziej
wietrzny i lodowy kontynent na ziemi,
ktérego $rednia wysoko$¢ to 2.300m.
Najwyzszy szczyt Antarktyki to
siegajacy 4.892m Mount Vinson.
Powioka lodowa w niektérych miejscach
moze siega¢ do 4.700m glebokosci.

Wigkszo$¢ osob odwiedzajacych
Antarktyke to ludzie bioracy udziat w
zorganizowanych wyprawach lub
projektach zwigzanych z praca.
Gwarantuje to niejako opieke
przewodnika oraz przeszkolenie w
zakresie zagrozen wysokogorskich.

Otwarcie kontynentu na turystyke
spowodowalo pojawienie sig oferty

wyjazdéw wspinaczkowych. Warto
pamigtac o tym, Ze ciénienie
atmosferyczne w regionach polarnych
jest na danej wysokosci nizsze niz na
szerokosciach geograficznych blizej
rownika. Wystapienie nizu pogodowego
moze dodatkowo obnizy¢ cisnienie. A to
z kolei oznacza mnigj tienu i powoduje,
ze w Antarktyce wystepuje wigksza
zachorowalnos¢ na Ostra Choroba
Gorska na nizszych wysokosciach, w
poréwnaniu do innych szerokosci
geograficznych. Ekstremalnie niska
temperatura powoduje, iz zagrozenia
zwigzane z wysokoscia staja sie jeszcze
powazniejsze.

W 1982 roku dwoch alpinistow utknefo na szczycie Mount Cook na dwa tygodnie
z powodu zatamania pogody. Kiedy poprawa pogody umoZliwita ich ewakuacje,
okazafo sig, iz z powodu zimna i wysokosci oboje doznali odmrozen stép. Niestety
stopy trzeba byto amputowac. Obaj, po latach powrdcili na szczyt Mount Cook, a
Jjeden z nich zdobyt Everest.

Wysportowana 66 letnia turystka poleciata z bazy Patriot Hills (887m) na biegun
na wysokos¢ 2.800m. Podbiegfa 300m do flag by zrobic¢ sobie pamiatkowe
zdjecie, po czym zastabta. By podejsc 30 krokéw do bazy naukowej NSF,
wymagata pomocy. Bolafa jq glowa, miata kfopoty z oddychaniem i duszno$¢.
Podano jej tlen, plyny i podstawowe leki przeciwbdlowe. Tego samego dhnia, kilka
godzin pézniej byta juz w stanie przej$¢ do samolotu . Catkowicie wrécita do
zdrowia dopiero nastgpnego dnia po powrocie do Patriot Hills.




11 PODROZOWANIE PO GORACH WYSOKICH

AKLIMATYZACJA

Aklimatyzacja to proces wolnego,
stopniowego przystosowywania sie
organizmu do zmniejszonego poziomu
tlenu.

Kazdy aklimatyzuje sig w réznym
tempie, dlatego nie ma reguly, ktéra
mogtaby obowiazywac wszystkich. Istnieja,
natomiast dobre, ogoine zasady, ktore
pomagaja w prawidtowej aklimatyzacji.

Po przekroczeniu 3.000m, wysoko$¢
zdobywayj stopniowo, $piac kazdej kolejnej
nocy na wysokosci mak Inie 300m

grupie zawsze
znajda sie osoby,
ktore aklimatyzujg,
sig wolniej i to
wiasnie do tych
0sob, dla ich
zdrowia, nalezy
dopasowac tempo
wspinaczki. Dzien
odpoczynku
pomaga

wyzszej od wysokosci poprzedniego
noclegu. Podczas dnia mozna wchodzi¢
wysoko, pod warunkiem, ze schodzi sie
nisko na noc (zasada ,wspinaj sie wysoko
- $pij nisko”). Jezeli po zbyt wysokim
wejéciu, nie ma mozliwosci zejécia, nalezy
zrobi¢ jeden dzier odpoczynku, po to by
organizm nadrobit braki aklimatyzacyjne.

Wydaje sie, ze te zasady znacznie
spowalniaja tempo wspinaczki i wiele
0s6b bez problemu mogtoby sie wspina¢
w szybszym tempie. To prawda, ale w

i jest
zalecany co 2 - 3 dni zmagan gorskich.

Bezposredni transport samochodem
lub samolotem na duza wysoko$¢
powoduje wigksze prawdopodobieristwo
wystapienia Ostrej Choroby Gorskiej
(AMS).

Warto przed wyjazdem przestudiowac
mape i wysokosci kolejnych etapow
planowanej wspinaczki czy trekkingu.
Najlepiej narysowa¢ wykres zaznaczajac
na nim wysokosci kolejnych noclegow.
Jesli nie masz takich danych, zapytaj
organizatora wyjazdu, lub
sprawdz w internecie. Taki
wykres to najlepsza
metoda na wytapanie dni,
ktore sg nadmiernie
napigte wspinaczkowo, a
przez to obarczone
ryzykiem wystapienia
choroby gorskiej.
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WPLYW WYSOKOSCI NA CZt OWIEKA

Kazdy kto chodzi po gérach
wysokich, powinien potrafi¢ poradzi¢
sobie z chorobg gorska. Prawidiowe
postepowanie pozwala unikng¢
powaznych probleméw. Brak
wiasciwego leczenia moze by¢ tragiczny
w skutkach nie tylko dla osoby chorej,
ale réwniez dla jej wspottowarzyszy.

Codzienna, uczciwa ocena
samopoczucia pozwoli ci zauwazy¢
zmiany zachodzace w twoim
organizmie. W ten sposéb masz

wigksze szanse na
wejscie i zejscie z
gor bez szwanku.
Twoje ciato na
wysokosci moze sie
nigco dziwnie
zachowywag!
Ci, co byli juz wysoko
w gorach opowiedza
ci o bélu glowy, zadyszce, niewyspaniu i
braku apetytu. To objawy Ostrej
Choroby Gorskiej (AMS). Ostra
Choroba Gérska nie zagraza zyciu, ale
jest nieprzyjemna. Jezeli objawy AMS
beda sie pogarszaly a ty je
zlekcewazysz i rozpoczniesz dalsza
wspinaczke, narazisz sie na to, ze w
twoim mézgu (Wysokogorski Obrzek
Mozgu - High Altitude Cerebral Edema
— HACE) lub ptucach (Wysokogérski
Obrzek Pluc - High Altitude Pulmonary
Edema - HAPE) pojawi sig plyn, a to

bardzo szybko doprowadzi do $mierci.

Warto wiedzie¢, ze na wysokosci
czesciej oddajemy mocz, moga pojawic
sig delikatne zaburzenia rownowagi,
ostro$¢ wzroku moze sie pogorszy¢, a
paznokcie rosnq troche inaczej.

Mamy nadziejg, ze ta broszura
poszerzy twoja wiedzg na temat
profilaktyki, rozpoznawania i radzenia
sobie z zagrozeniami gor wysokich.
Btahe problemy odbieraja przyjemnos¢
ze wspinaczki a powazne choroby mogq.
odebra¢ zdrowie lub zycie.
Obserwowanie tego jak organizm
reaguje i zmienia sie¢ wraz ze
zdobywang wysokoscig moze by¢
fascynujace i moze stac sig czescia
zabawy podczas podrozy!
Zastanawiajac sig nad tym, jak twoj
organizm madrze radzi sobie ze
zmieniajacymi sig warunkami
$rodowiska, moze zapragniesz
dowiedzie sie wigcej!
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OSTRA CHOROBA GORSKA (AMS)

Do najczestszych objawéw Ostrej
Choroby Gérskiej — ang. Acute Mountain
Sickness (AMS) naleza;

Bdl glowy.

Nudnosci (niedobrze mi).

Wymioty.

Zmeczenie.

Obnizony apetyt (nie jestem glodny).
Zawroty glowy.

Zaburzenia snu. .

Na nastepnej stronie przedstawiono
prosty kwestionariusz. Na wyprawach
Medex uczestnicy korzystajg z niego dwa
razy dziennie.

Dobrym zwyczajem jest codzienna,
uczciwa ocena swojego stanu zdrowia
(skopiuj karte oceny z okfadki tej
broszury). Swietnie, jezeli robig to

rzetelnie wszystkie osoby z grupy. Wtedy,

w grupie jest lepiej o wlasciwe decyzje
dotyczace kontynuacji wspinaczki, dni
odpoczynku oraz koniecznosci
schodzenia. W grupie wazne jest zdrowie

i szczgscie kazdego uczestnika z osobna.

Ukrywanie choroby lub zmuszanie
kogo$ do wchodzenia mimo zlego

tragicznie.

Niektérzy z nas po prostu aklimatyzuja
sie wolniej i powinni fagodniej
przyzwyczaja¢ swoj organizm do
wysokosci.

Brak kondyciji, nie oznacza wigkszego
ryzyka choroby gorskiej, ale nadmierny
wysitek moze byé ryzykowny. Jezeli nie
uprawiasz sportu regularnie, to nie dziw
sie, ze jeste$ zmeczony podczas
trekkingu. Podobnie jest ze spaniem pod
namiotem. Nic dziwnego, ze masz klopoty
ze snem, gdy nie jeste$ przyzwyczajony
do codziennego zasypiania pod ptachtg
materiatu. Jedzenie réwniez jest inne, niz
to, do ktérego jestesmy przyzwyczajeni, a
czasami pozostawia wiele do zyczenia.

Gdy masz objawy choroby gorskiej,
istotne jest odpowiedzenie sobie na
pytanie: czy objawy ustepuja, czy raczej
pogarszaja sie?

Jezeli uwazasz, ze jest gorzej - zejdz
(przynajmniej 500 do 1000 metrow) i
spedz tam noc. Daj swojemu organizmowi
dodatkowy czas na aklimatyzacje. Nie
zwlekaj z decyzja, az bedzie za pézno.
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Kwestionariusz AMS Wynik

Brak

Lekki

Umiarkowany

Silny/ Nie do zniesienia

Bol glowy

Dobry apetyt

Staby apetyt, lekkie nudnosci
Umiarkowane nudnosci lub wymioty
Silne, obezwiadniajgce wymioty

Brzuch/ Zoladek

Brak zmeczenia/ ostabienia
Lekkie zmeczenie / ostabienie
Umiarkowane

Silne, obezwiadniajace zmeczenie

Zmeczenie / Ostabienie

Brak
Zawroty glowy / Lekkie
Zamroczenie Umiarkowane
Silne, obezwiadniajgce zawroty glowy

Spig jak zwykle
Spie gorzej niz zazwyczaj

Klopoty ze snem Staba noc, wiele pobudek

wh ol ol ol colwn s o

Catkowity brak snu

samopoczucia moze skonczyé sie | Przed wyjazdem:

© Naucz si¢ na pamig¢ obajwéw Ostrej
Choroby Gorskiej (AMS).

® Jezeli planujesz przyjmowac Acetazolamid
(Diuramid, Dlamox) dowiedz SIQ

) 0 jego dziaf h

wez jedng dawke w domu, by sprawdzm]ak
sig po tym leku czujesz.

® Sprawdz czy nie jestes uczulony na
Acetazolamid — (na sulfonamidy).

Na wysokosci:

® Jezeli boli cie glowa, a catkowita liczba
uzyskanych punktéw dla innych
objawéw wynosi 3 lub wigcej, nie
wchodz wyzej.

Jezeli boli cie glowa, a catkowita liczba
uzyskanych punktow dla innych
objawow wynosi 3 lub wigcej, twoje
samopoczucie nie poprawia sig albo
pogarsza si¢ — schodz na nizsza
wysoko$¢.

Acetazolamid (nazwa handlowa leku to Diuramid lub Diamox)

To lek stosowany w Ostrej Chorobie Gérskiej (AMS), a takze profilaktycznie w sytuaci, gdy nie ma

mne] nlz szybkie sie na duzej wysokosci. Pomaga takze

oddk (patrz str. 28).

przysplesza akhma(yzacle a lednoczeﬁme nie masku;e objawow AMS. Mimo przyjmowania

Acetazolamidu mozesz zachorowac na Ostra Chorobe Gorska (AMS), Wysokogorski Obrzek Pluc

(HAPE) lub Mozgu (HACE).

Na Acetazolamid mozna by¢ uczulonym. Objawy uboczne to: mrowienie glownie rak, stop i twarzy.

Dla niektrych osob jest to bardzo nieprzyjemne, nie sa to |ednak objawy grozne i mijajg po
powoduje Zwit diurezy czyli

czestsze oddawanie moczu.
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MOZG

Wysoko$¢ wptywa na
mozg, ktory jest
bardzo wrazliwy na
brak tlenu. W gérach
wysokich moze doj$¢
do jego obrzgku, a
nastepnie ucisku o
czaszke.
Wysokogorski Obrzek Mozgu - ang. High
Altitude Cerebral Edema (HACE) jest
spowodowany “spuchnigciem” mdzgu. To
choroba, ktéra moze bardzo szybko zabi,
jesli nie zastosuje sig leczenia.

Niektorzy majg szczescie i na ich mozg
wysoko$¢ nie ma wigkszego wptywu. Inni
moga mie¢ jeden lub wszystkie ponizsze
objawy:

Bol glowy - bardzo czesty na
wysokosci, szczegdlnie jezeli cierpisz na
bole glowy i migreny na poziomie morza.

Zaburzenia rownowagi - koordynacja
i rownowaga moga by¢ zaburzone. U
0s0b starszych oraz zaaklimatyzowanych
objawy sg |zejsze. ‘Niezdamos¢' i bledna
ocena sytuacji zwigkszaja ryzyko
wypadku w gorach.

Zmiany nastroju - na ‘wyprawie zycia”

beda dobre i zte dni. Gorsze dni mogq
wywofac uczucie rozczarowania i
depresje. Przygotuj sie na wahania
nastroju!

AMS / HACE - przeczytaj na innych
stronach broszury.

Udar mézgu - problemy z widzeniem,
mowieniem lub porazenie, ostabienie reki,
nogi lub twarzy - to objawy udaru mézgu.
(Podobne objawy moga wystapi¢ podczas
,aury” u oséb cierpigcych na migrene)
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WYSOKOGORSKI OBRZEK MOZGU (HACE)

Przed wyjazdem:

® Naucz sig objawéw HACE oraz udaru
mozgu.

® Przygotuj apteczke.

® Pomysl o swoich oczekiwaniach /
obawach oraz o tym, kto bedzie cig
wspierat gdy przyjda gorsze dni.

Czy jest w stanie:

® Dotknac nosa palcem wskazujacym z
zamknigtymi oczami? Szybkie
naprzemienne powtorzenia.

® Przejs¢ metoda pigta-palce po prostej lini?

® Sta¢ prosto z zamknietymi oczami i z
wyciagnietymi do przodu ramionami?

® Wykonac proste zadania matematyczne?

Jesli nie lub ktérakolwiek z powyzszych

czynnosci sprawia trudno$c, podejrzewaj

Wysokogorski Obrzek Mézgu (HACE).

HACE moze rozwinag sig bardzo szybko.

Czasami moga go poprzedzac inne choroby

wysokogorskie - AMS lub HAPE.

Gtéwne objawy:

© Silny bol glowy.

© Niezdamosc.

® Zmiana zachowania — agresja,
lenistwo, apatia.

© Mozliwe cigzkie, nieustajace
wymioty.

® Zaburzenia widzenia.

® Widzenie, styszenie, czucie
dziwnych rzeczy.

© Dezorientacja.

© Obnizony stan $wiadomosci.

Na wysokosci:

® B0l glowy (AMS) — unikaj czynnikow
wywolujgcych — odwodnienie,
wyczerpanie, alkohol - lecz lekami
przeciwbdlowymi.

® Udar mozgu - zastosuj pot tabletki
aspiryny (2 300mg) ischodz. Szukaj
pomocy lekarza.

® Uczciwie oceniaj to jak sie czujesz.

Jak nalezy postepowac?

© Nie zostawiaj chorej osoby samej, badz z nig caly czas.

© Schodzcie natychmiast - nie pozniej czy rano.

® Osobe chorg posadz i zadbaj o jej ciepto.

© Jedli masz, podaj tlen z butli lub zastosuj przenony worek hiperbaryczny.
® Jesli masz, podaj deksametazon.

® Jedli masz, podaj acetazolamid.

© Jedli schodzenie jest rzeczywiécie niemozliwe — wskazana jest powtarzana
terapia przenosnym workiem hiperbarycznym.

Wyruszytem na samym koricu z bolem gfowy i kaszlem. Objawy stopniowo pogarszafy
sie. Miafem wrazenie, ze zamiast jezyka mam ,kofek” w ustach. Gdy spotkatem reszte
grupy zebrafem sig na odwage i zapytatem , czy ja méwig wyraznie?". Doznatem
szoku. Ustyszatem beztadny befkot wydobywajacy sie

z moich ust. Koledzy zbledli z przerazenia. Ledwie cedzifem sfowa, nie mogfem
poruszy¢ lewa reka, byta dretwa i bez sity, lewa pofowe twarzy miatem sparalizowang
i bolata mnie glowa. MysSlatem, ze zaraz umre!!ll. Szybka pomoc medyczna i
natychmiastowe zejscie w dét uratowato mi zycie!!l.

Konsekwencje zignorowania objawow:
Utrata przytomnosci - splatanie, senno$¢.
Pogorszenie oddychania.
SMIERC.

W cigzkich przypadkach $mier¢ moze nastapi¢ bardzo szybko -
w przeciagu jednej godziny od wystapienia objawdw.

Pamigtaj, ze mozna miec jednoczesnie AMS, HAPE i HACE.

SCHODZCIE  SCHODZCIE SCHODZCIE _ SCHODZCIE
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PLUCA

Wraz ze wzrostem wysokosci,
powietrze jest coraz bardziej rozrzedzone,
a tym samym w okreslonej objetosci
zawiera coraz mniej tienu — oddech staje
sig szybszy oraz glebszy. Ten ,element
aklimatyzacji” pomaga nam lepiej poradzi¢
sobie z wysokoscia. Zadyszka, ktéra
pojawia sie na wysokosci szybciej niz na
poziomie morza to norma.

Inne, mniej zauwazalne zmiany
aklimatyzacyjne pojawiaja sie we krwi.
Dzigki nim krew moze transportowac
wigcej tienu do miejsc, ktore go
potrzebujg.

Na wysokosci czgsto pojawia sig suchy
kaszel. Przyczyna tego zjawiska nie jest

do korica poznana.
Suchy kaszel jest
meczacy, irytuje, ale
zazwyczaj nie stanowi
powaznego
zagrozenia. Niemniej
jednak na wysokosci
zdarzajg sig rowniez
powazne problemy

z oddychaniem.

Plyn, zbierajacy sie w
plucach jest przyczyna

choroby o nazwie Wysokogorski Obrzek
Pluc — ang. High Altitude Pulmonary
Edema (HAPE). Do objawéw HAPE
nalezy: cigzka duszno$c¢ w spoczynku
oraz odkrztuszanie pienistej,
podbarwionej krwig plwociny. Osoby,
ktore raz zachorowaty na Wysokogorski
Obrzek Piuc (HAPE), sg predysponowane
do jego ponownego wystapienia,
zazwyczaj na podobnej wysokosci. HAPE
to powazna, zagrazajaca zyciu choroba,
ktorej objawy nie powinny by¢

Przed wyjazdem

® Regulamie trenuj, tak by nie mie¢
zadyszki z powodu stabej kondycji!
Akt nos¢ ﬁzYczna powinna by¢
lobna do planowanej na
wysokoscw

Na wysokosci:

® Wchodz spokojnie, powoli.

® Czesto odpoczywaj.

® To nie wyscig! Niektorzy aklimatyzujg
sie szybciej niz inni.

© Nie ignoruj objawéw HAPE. Jesli to
mozliwe, szukaj pomocy medycznej.

Jesli masz watpliwosci SCHODZCIE!

Doswiadczona trekkerka na wyprawie naukowej weszta na wysoko$c 5.200m. llos¢
tlenu w jej krwi spadfa ponizej poziomu, ktory pozwala na przezycie. Jej ptuca
wypetnity sig plynem, byfa zamroczona, a w nocy miafa trudnosci z oddychaniem.
Aby zejs¢, konieczne bylo przekroczenie wysokiej przefeczy. Podano jej 2 tabletki
acetazolamidu (2x250mg), a nastepnie podawano 1 tabletke (250mg) co 8 godzin. Po
24 godzinach, wysikaniu duzej ilo$ci moczu, ilo$¢ tlenu w jej krwi wrécita do

prawidfowego poziomu.
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WYSOKOGORSKI OBRZEK PLUC (HAPE)

Gtéwne objawy:

® Kiopoty z oddychaniem.

® Zmeczenie, znuzenie.

® Kaszel.

© Pienista, a pozniej podbarwiona
krwig piwocina.

® Sine wargi, jezyk i paznokcie.

HAPE moze rozwinag si¢ w przeciagu

1-2 godzin lub rozwijac sie przez okres

kiIkLu clm, n_awet podczas

Na co nalezy zwréci¢ uwage:

@ Czy chory ostatnio zdobywat
wysoko$c?

© Czy po wysitku musi diugo
uspokajac oddech?

® Czy duszno$¢ wystepuje podczas
odpoczynku?

® Czy czestosc oddechow rodnie?

® Czy w plucach stychac “mokre” /
bulgoczace odglosy? Przytéz ucho
do plecow ponizej fopatek.

Jak nalezy postepowac?

Jesli masz, podaj nifedyping.
Jesli masz, podaj acetazolamid.

© Nie zostawiaj chorej osoby samej, badz z nig caly czas.

® Schodzcie natychmiast — nie pozniej czy rano.

® Osobe chorg posadz i zadbaj o jej ciepto.

Jesli masz, podaj tlen z butli lub zastosuj przenosny worek hiperbaryczny.

Jesli schodzenie jest rzeczywiscie niemozliwe — wskazana jest powtarzana
terapia przenosnym workiem hiperbarycznym.

Konsekwencje zignorowania objawow:
Dochodzi do zatrzymania oddechu i
SMIERCI.

W cigzkich przypadkach $mier¢ moze nastapi¢ bardzo szybko -
w przeciagu jednej godziny od wystapienia objawdw.

l Pamigtaj, ze mozna mie¢ jednoczesnie AMS, HAPE i HACE.

[ scHobZclE scHopZciE

SCHODZCIE

SCHODZCIE |
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SERCE / KREW

Pobyt na wysokosci wptywa na prace
twojego serca. Mnigjsza zawarto$¢ tlenu
w powietrzu oraz dodatkowy wysitek
fizyczny powoduja, Ze serce bije szybcie].
Zazwyczaj nie stanowi to problemu. Jezeli
jednak chorujesz na serce (np. masz
chorobe wiericowa), to pobyt na
wysokosci moze by¢ dla twojego serca
dodatkowym obciazeniem. Ciénienie
tetnicze moze nieznacznie wzrosna¢ na

wysokosci, ale
zazwyczaj nie jest to
zmiana zauwazalna.
Jednym z efektow
pobytu na wysokosci
jest wzrost produkcji
czerwonych krwinek
(co umozliwia
transport wigkszej
ilosci tlenu).
Czasami prowadzi

zageszczenia krwi i spowolnienia
krazenia. Wez to pod uwage i pamietaj o
piciu duzej ilosci ptynw na wysokosci.
Jezeli masz problem z sercem
(zaburzenia rytmu serca, nadci$nienie
tetnicze, stan po zawale serca, choroba
wiericowa) lub twoje serce wymagato
zabiegu kardiochirurgicznego (operacji
serca) to porozmawiaj ze swoim
lekarzem. Upewnij sig czy pobyt na
wysokoéci nie bedzie dla twojego serca
niepotrzebnym i niebezpiecznym
obcigzeniem. Jezeli przyjmujesz leki,
zadbaj o to, by zabra¢ ich wystarczajaca.
iloé¢ oraz zapas.

Dla 0s6b zdrowych, wysokogérska
eskapada jest dla serca podobnym
obciazeniem jak wymagajace éwiczenia
fizyczne na poziomie morza. Osoby z
dziedziczng anemig sierpowata sa na

wysokosci zagrozone i powinny jej unikaé.

to do i o

Przed wyjazdem:

® Popraw swojg kondycje fizyczna.

® Sprawdz jak znosisz duzy wysitek
fizyczny na poziomie morza, przed
tym jak dotozysz do niego
wysoko$¢.

® Upewnij sig, ze masz wszystki leki
oraz recepty.

Na wysokosci:

® [dz powoli, nie $cigaj sie.
® Czesto odpoczywaj.

® Duzo pij.

® Jezeli masz jakiekolwiek

dolegliwosci, pozostan na danej
wysokosci, nie wechodz wyzej.

® Jezeli dolegliwosci nie ustepuja
schodz.

nawet gdy bede czut sig $wietnie.

Pewnego dnia na wyprawie Medex miatem cisnienie 168/118. Doktor powiedziaf,
Ze to norma podczas zdobywania wysokodci i ze ci$nienie ureguluje sig wraz
Z lepszq aklimatyzacja. Poradzif mi bym nie forsowat sig w dni odpoczynku,
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ZOtADEK / JELITA

Na wysoko$ci mozesz straci¢ apetyt.
Oprécz tego, w przebiegu Ostrej Choroby
Gorskiej (AMS) moze dojsc¢ do
wystapienia nudnosci.

Zmiana diety oraz jedzenie lokalnych
produktéw moze mie¢ wplyw na apetyt lub
by¢ przyczyna biegunki.

Wiele podrézy gérskich odbywa sig na
terenach, na ktorych jako$¢ wody oraz
poziom higieny jest niski, wiec wyZzsze jest
ryzyko biegunki. Lepiej dziata¢
profilaktycznie, niz leczy¢. Czasem trudno
ufac jakosci wody butelkowanej lub
przefiltrowanej. Najpewniejsze jest
dodawanie do wody kilku kropel jodyny.
Ten sposob jest przeciwwskazany u 0séb
z chorobami tarczycy i u kobiet w ciazy.

Jesli masz biegunke, pij duzo czystej

Przed wyjazdem:

® Pomys| skad wezmiesz czysta wode,
po to by nie bac sie pi¢ jej w duzych
ilosciach.

® Zabierz tabletki rozpuszczalne/
saszetki zawierajace elektrolity lub
dowiedz sig jak samemu stworzy¢
roztwor nawadniajacy.

® Zdobadz wiedze na temat objawow i
leczenia biegunki podréznych.

® Ustalcie w grupie sposob pozbywania
sie zuzytego papieru toaletowego ‘w
terenie”.

wody lub wody z dodatkiem elektrolitow.
Przyczyna biegunki podréznych sa
zazwyczaj bakterie, wiec przyda sie
antybiotyk.

Jezeli cierpisz na niestrawno$¢ lub
hemoroidy, spotkaj sig ze swoim lekarzem
przed wyjazdem. Klopoty z hemoroidami
moga zepsuc ci wyjazd. Jezeli masz
niestrawno$¢, unikaj lekow
przeciwbolowych, ktore ja powoduja.
Napoje mleczne, zsiadte mleko lub jogurty
fagodza dolegliwosci.

Gnijacy papier toaletowy oraz ludzkie
odchody niszczq krajobraz. Sprzataj po
sobie! Pamietaj by czgsto my¢ rece.

Na wysokosci:

© Duzo pij.

© \Wez ulubione smakotyki, by mie¢ co
jes¢ gdy skonczy sie jedzenie.

e Pamietaj by czesto my¢ rece.

Jeden z alpinistow cierpiacy na biegunke podréznych, podczas przechodzenia
lodowca w Patagonii, poprosit o natychmiastowy postéj. Bedac w uprzezy, zwiazany
ling, musiat szybko sctqgnqc dol kombmezonu Wieczorem na biwaku wziaf antybiotyk

co pozwolifo mu

dnia.
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NERKI/ PECHERZ MOCZOWY

Podczas aklimatyzacji, organizm w
sposob naturalny produkuje wigksza
ilo$¢ moczu. To dobry objaw, ale
oznacza czestsze oddawanie moczu w
dzien oraz podczas nocy.

Wysitek fizyczny podczas upalnych
dni na wysokosci oraz oddychanie
suchym powietrzem powoduje
odwodnienie. Biegunka podréznych,
moze je dodatkowo nasili¢. Do
najczestych objawéw odwodnienia
nalezy: pragnienie, bl glowy oraz
zmeczenie. Odwodnieniu mozna
zapobiec pijac kilka litrow ,bezpiecznych”
plynéw dziennie. Oddawanie
przynajmniej 4 razy dziennie duzych
iloci jasnego moczu oznacza dobre
nawodnienie organizmu.

Czgste, bolesne oddawanie matych
ilosci moczu (zapalenie pecherza

Przed wyjazdem:

® Kup odpowiednia butelke na nocne
oddawanie moczu.

® Dla kobiet polecane sa przyrzady w
kszaticie lejka ,Shewee” lub
podobne.

® Dia kobiet do dyskretnego
zatatwiania potrzeb fizjologicznych
wygodniejsze moga by¢ spodniczki.

moczowego)
moze by¢
objawem
odwodnienia.
Jezeli nie
ustepuje po
wypiciu 2
litrow ptynow
mozliwe, ze
masz infekcje
drég
moczowych
wymagajaca,
stosowania
antybiotykow.

U starszych mezczyzn w naturalny
sposob dochodzi do powigkszenia
gruczolu prostaty, co moze powodowac
czgstsza, nagta potrzebe oddania
moczu. Moze to prowadzic do bolesnego
zatrzymania moczu. Jesli masz
watpliwosci, odpowiednio wczesniej,
przed wyjazdem, skonsultuj sie z
urologiem.

Na wysokosci:
© Nawadniaj sie.
© Nawadniaj sie!

® Nawadniaj sie!!!

Wysportowana trekkerka po fatwym dniu wspinaczki poczufa bol glowy i
wyczerpanie. Obawiafa sig, ze ma pierwsze objawy Ostrej Choroby Gorskiej
(AMS). Szybko doszta do siebie po wypiciu 2 litréw czystej wody z sokiem

cytrynowym.
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STAWY / MIESNIE

Aktywne spedzanie wakacji wiaze sie z
dodatkowym wysitkiem fizycznym, ktory
niestety moze by¢ przyczyna pojawienia
sig nowych dolegliwo$ci bolowych.
Warunkiem udanej podrézy jest zadbanie
o poprawe kondycji fizycznej przed
wyjazdem, niezaleznie od rodzaju

planowanej
aktywnosci
(narciarstwo,
wspinaczka,
jazda konna czy
jazdana
rowerze).

Nie prowadzono
badan, ktore
wykazalyby, iz
pobyt na
wysokosci
2zwigksza ryzyko

pojawienia sig dolegliwosci bolowych
stawow.

Zazwyczaj problem stanowig stawy
kolanowe oraz migsnie nog! Pomocne
moga okaza¢ si¢ bandaz elastyczny lub
opaski unieruchamiajace. Niemniej
jednak, lepszym rozwigzaniem jest
poprawa sity migniowej, tak aby opaski
wzmacniajace nie byly potrzebne.

Uzywanie kijkow trekkingowych
zmniejsza obcigzenie kolan, szczegéinie
podczas schodzenia, ktére powoduje
najwigksze przeciazenie.

Kijki przydadzq sig szczegdlnie tym,
ktérzy juz odczuwajg dolegliwosci w
stawach kolanowych. Pomocne moze by¢
réwniez pozbycie sig kilku zbednych
kilograméw (jezeli masz nadwage) oraz
zredukowanie wagi plecaka.

Przed wyjazdem:

® Popraw kondycje fizyczna, stosujac
dowolne éwiczenia powodujace
przyspieszenie czgstosci akcji
serca.

© Miesiac przed wyjazdem,
przynajmniej raz w tygodniu,
poéwig¢ jeden caly dzier na
aktywnos¢ fizyczna.

® Jezeli zamierzasz uzywac kijkow
trekkingowych, przyzwyczaj sig do
nich przed wyjazdem.

® Jezeli stawy lub migsnie zaczynaja
cig bole¢ to zwolnij, zredukuj cigzar
plecaka lub pomys| o dniu
odpoczynku.

® Jezeli cierpisz na dolegliwosci
bolowe stawdw, upewnij sig, ze
masz ze soba odpowiednia ilos¢
lekow przeciwbdlowych.

® Ubieraj sie na cebulke — by
zachowac komfort cieplny zakfadaj
wiele warstw odziezy. Na wysokosci
moze by¢ zimno.

Pierwszego dnia, po 6 godzinach jazdy konnej moje kolana ostro daty mi si¢ we
znaki. Wiedziatem, ze przed wyjazdem powinienem zaliczy¢ przynajmniej 3
rzejazdzki. Cierpiatem przez kilka kolejnych dni!




23 PODROZOWANIE PO GORACH WYSOKICH

SKORA | KONCZYNY

Na wysokosci istnieje wigksze ryzyko
powstania oparzen stonecznych oraz
odmrozen. Przyczyna tych pierwszych jest
wysoki poziom promieniowania UV na
wysokosci. Niska temperatura i obnizony
poziom tlenu to z kolei przyczyny
odmrozen, na ktore szczegdlnie narazone
s3 0soby z zaburzeniami krazenia (np. z
choroba Raynaud).

Odmrozenia dotycza czesci ciata, ktore
narazone sa na niska temperature
(ponizej zera) lub silny wiatr. Wczesne
oznaki odmrozenia to biata, pozbawiona
czucia i twarda skora. Rozmrazanie/
odtajanie jest bardzo bolesne. Skéra
moze zrobiC sig czerwona, swedzaca,
plamista i obrzeknigta. Gdy odmrozenie
jest gtebsze, pojawiaja sie pecherze, aw
koricowej fazie skora staje sig czarna i
umiera. Jest to sytuacja bardzo powazna,

Przed wyjazdem:
® Wez krem przeciwstoneczny (SPF 15-
30).

e Wez krem z petnym fitrem
przeciwstonecznym.

® Wez cieple rekawice, skarpety, kape-
lusz, buty - sprawdz czy maja od-
powiedni rozmiar.

ktorej nastepstwem moze by¢

konieczno$¢ amputacji palcow u rak i nog.

Najbardziej narazone na oparzenia
stoneczne i odmrozenia sg ,wystajace”
czesci ciata takie jak: usta, palce nég,
nos, policzki, palce rak, uszy. Wymagaja,
one dodatkowego zabezpieczenia.
Pojawianie sig obrzekow rak, twarzy oraz
wokot kostek jest czeste na wysokosci.
Nie stanowi to
zagrozenia,
ale warto
sprawdzi¢ czy
nie towarzysza
iminne
dolegliwosci.

Na wysokosci:

® Dbaj o to, by dtonie i stopy byly
suche, mokre rekawice oraz skarpety
szybko zmien na suche.

© Nos stroj w odpowiednim rozmiarze -
dobrze dopasowany.

® Regulamie uzywaj kremu
przeciwsfonecznego.
® Zastaniaj sie przed sforicem, zimnem i

wiatrem.
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0oCzyY

Na wysokoéci, silne promieniowanie
UV moze oparzy¢ oczy ($lepota $niezna).
Podobnie jak w dolegliwosci ,oko fukowe™
u spawaczy tak i tutaj glownym objawem
jestuczucie ,piasku” w oczach. To, co
pomaga to: odpoczynek, kompresy na
oczy, krople nawilzajace oraz leki
przeciwbdlowe. Pamietaj, ze dobre

wygodne, ale musza by¢ co wieczér
zdejmowane. Laserowa korekcja wad
wzroku (laserowa chirurgia refrakcyjna)
moze spowodowac, ze widzenie na
wysokoéci bedzie zamazane. Prawidiowa
ostro$¢ widzenia wraca po zejéciu.
Zaplanuj dziatania i tuz przed

wyjazdem nie poddawaj sig

okulary przeciwstoneczne lub gogle trzeba  korekcji laserowej.

nosic na lodowcu nawet w dni pochmurne
- UV przenika przez chmury. Wybierajac
okulary, zwracaj przede wszystk\m uwage

W tylnej, wewnetrznej
czesci oka moga wystapic
male krwawienia (krwawienia

na to by byly dedykowane do dzi
gorskiej, a mniejsza wage przywiazuj do
modnego wygladu. Jesli masz wade
wzroku, mozesz zamoéwi¢ okulary lub
gogle korekcyjne.

Warunkiem uzywania szkiet
kontaktowych na wysokosci jest
szczegolna dbatos¢ o higiene, co jest w
gorach trudne. Szkta jednodniowe sa.

do siatkowki) i sp

pojawienie sig mroczkow.

Zazwyczaj nie jest to problem

powazny i po kilku tygodniach wszystko
wraca do normy. Jezeli stracisz wzrok w
ktérymkolwiek oku, schodz z wysokosci.

Na wysokosci:
© Nos$ okulary/gogle gdy jest jasno.

Przed wyjazdem:
® Wez okulary/gogle e

® Jezeli zgubisz okulary lodowcowe,
zaimprowizuj drugie uzywajac

® Wybierz szkta kontaktowe i ptyn do
szkiet.

® Jezeli nosisz okulary, wez zapasowa,
parg;

kartol y z matymi otworkami
do patrzenia.

© Upewnij sig, ze obstuga wyprawy ma i
nosi okulary.

® Gdy uzywasz szkiet dbaj o higiene.

Hir jska lawina sp Smierc

ieciu 0s6b oraz urazy u kilkunastu

innych . Osoby pc Zzostaty p

do szpitala.

Tragarzy pozostawiono. Znoszac bagaze poszkodowanych klientéw mieli sami
znalez¢ droge powrotna. Kilku z nich nigdy nie wrécito- zmarli w drodze powrotnej z
zimna. Ich ubiér nie byt dostosowany do panujacych warunkéw. Nie $mieli otworzy¢
bagazy swoich klientéw. Zmarli niosac plecaki petne cieptej gorskiej odziezy.

Pewien 29-latek podczas wspinaczki na Mount Everest uzywat jednodniowych szkiet
kontaktowych. Przez cztery dni nie $ciagnaf szkief, a podczas ataku szczytowego
zamiast gogli ubraf okulary przeciwstoneczne. Na wysokosci 8.600m wszystko co
w:dz:al byto zamazane. Na szczycie nie mogt podziwiac krajobrazéw

miat klopoty ze

drogi. Zszedf dzieki pomocy dwéch

Szerpow Cierpiat na $lepote $niezng oraz /nfekqe bakteryjng oczu. Lekarz

Z trudem usunaf szkfa ke zoczu

Niestety powstafe blizny

spowodowaty trwafy ubytek wzroku. Cafa sytuacja mogfa go jednak kosztowac zycie.
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JAMAUSTNA/ ZEBY
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USZY /NOS

Gdy oddychasz przez usta to twoja

jama ustna oraz gardto wysuszaja sie.

Duzo pij i stosuj tabletki do ssania.
Storice moze silnie oparzy¢ twoje

wargi. Uzywaj profilaktycznie kremu

przeciwstonecznego z cynkiem.
Przed wyjazdem odwiedz swojego

dentyste. Kilkudniowy (lub
kilkutygodniowy) bél zgba moze
zrujnowac caly wyjazd.

Wszystkim problemom z zebami
mozna zapobiec. Zaniedbania
higieniczne moga wywota¢ kiopoty
2zwigzane z zgbami madrosci — czeste u
0s6b miodych. Zimne powietrze na
wysokosci ujawni obecno$¢ dziur oraz
uszkodzone plomby.

Nadmierne spozywanie cukru moze
wywofac tak silne dolegliwoéci bolowe
zeba z prochnica, ze bedzie on
wymagat leczenia kanatowego lub
wyrwania, ktére w wigkszosci
wyprawowych sytuacji nie jest mozliwe.

Wigkszo$¢ infekcji zebow i dzigset
mozna poczatkowo leczy¢
Amoksycyling i Metronidazolem. Poleca
sig rowniez ibuprofen w celu
iej obrzeku.

Przed wyjazdem:

® Wykonaj zdjecie panoramiczne
2zebdéw przynajmniej na 6 tygodni
przed wyjazdem.

® Kup krem przeciwstoneczny z
cynkiem do ust.

® Kup ochronng szminke do ust.

® Kup pastylki do ssania.

Na wysokosci:

® Duzo pij by nawilzy¢ wargi, jame
ustna oraz gardto.

® Chron usta mascia z cynkiem.

® W sytuacji bolu zgba oraz
opuchlizny spowodowanej infekcjg
w obrebie zebow / dzigset stosuj
antybiotyki i ibuprofen.

Czestotliwos¢ kiopotéw z uszami i
nosem zwigksza sie wraz ze
zdobywana wysokoscia. Oparzenia
stoneczne oraz uszkodzenia skory nosa
i uszu sa bolesne.

Zmiany w uchu wewngtrznym moga
powodowac zawroty glowy oraz
nudnosci — objawy podobne do
spotykanych w Ostrej Chorobie Gorskiej
(AMS).

Jednym z najpowszechniejszych
probleméw na wysokosci jest ,zatkany”
nos. Mimo, iz wydaje sig on btahym
problemem
w gérach, gdzie niemal za kazdym
rogiem czai sie $miertelne
niebezpieczenstwo, ,zatkany” nos
uniemozliwia prawidfowe ogrzewanie
oraz nawilzanie wdychanego powietrza,
istotne dla zachowania zdrowych pluc.

Uposledzenie procesu ogrzewania i
nawilzania wdychanego powietrza
prowadzi do zapalenia gardta i

Podczas miesigca pracy w przychodni stomatologicznej w Namche Bazaar autor
tego rozdziatu leczyt alpinistow z siedmiu ekspedycji, ktorych nadzieje na
zdobycie szczytu Everestu, Lhotse, Nuptse, Ama Dablam i Pumori pogrzebaty
powazne problemy z zebami. Zaden z nich nie odwiedzit stomatologa przed

w goéry!

Przed wyjazdem:

© Upewnij sig, ze twoje rekawice
posiadaja migkka i wehtaniajaca
wilgo¢ naszywke na kciuku
przydatng do wycierania nosa !

© Spakuj chusteczki higieniczne,
krem przeciwsfoneczny z silnym

filtrem UV oraz krem ochronny.

nieustepujacego kaszlu,

aw najgorszej sytuacji do uszkodzenia
struktur ptuc odpowiedzialnych za
prawidlowe przekazywania tienu do
krwi.

Na wysokosci:

© Zawroty gtowy mogg by¢ objawem
Ostrej Choroby Gorskiej (AMS).

© Nos kapelusz z szerokim rondem.
Uzywaj kremu przeciwstonecznego
na uszy, na skore na zewnatrz i
wewnatrz nosa.

® Uzywaj lub zaimprowizuj ochrone
na nos potaczona z okularami.

© Wydmuchuj nos regularnie.

 Uzywaj kremu ochronnego

© (np. wazeliny) na wysuszong i
popekana skore.

Przezigbiony, zakatarzony alpinista spedzit dwa dni na wspinaczce na lodowcu
i polach $nieznych Ramtang. Spéd nosa, pozbawiony kremu przez ciagte
wycieranie, ulegt silnemu oparzeniu przez odbijajace sig promienie stoneczne.

Rany zagoity sig dopiero po tygodniu.
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UKLAD ROZRODCZY

Drogie Panie -

wzrost iloci bogatych w zelazo krwmek
czerwonych. Jezeli masz obfite
krwawienia podczas miesiaczki, to przed
wyjazdem spotkaj sig ze swoim lekarzem i
przedyskutuj ewentualne wzbogacenie
diety zwiazkami zelaza.

Podczas podrézy, miesiaczka oraz
pozbywanie sig zuzytych materiatow
higienicznych moze stanowi¢ problem.
Miesiaczke mozna kontrolowa¢, na
przyktad przez zmiang antykoncepcji. To
wymaga wczesniejszego zaplanowania.

Ryzyko zakrzepicy zylnej koficzyn
dolnych na wysokosci zwigksza sie
podczas przyjmowania zlozonych tabletek
antykoncepcyjnych.

W rzeczywistosci, dla wysportowanych,
aktywnych i niepalacych kobiet
przebywajacych na wysokosci ponizej
4500m do jednego tygodnia ryzyko jest
niskie. Wiele kobiet stosuje ,pigutki” w
celu kontroli okresu.

Progesteron dostepny w formie ,mini
pigutki” jest bezpieczny na wysokosci.
Zapobiega krwawieniu miesigcznemu
réwniez w formie zastrzyku,
antykoncepcyjnego implantu podskérnego
czy wewnatrzmacicznego systemu
hormonalnego (Mirena).

Panie i Panowie - antykoncepcja za

pomoca p ywy nie daje peinej
ochrony przed chorobami przenoszonymi
droga piciowa. Abstynencja dziata
zawsze. Kondomy ulegaja biodegradacji
przez wiele lat, wigc zuzyte wyrzucaj do
odpowiednich pojemnikéw.

Narzady dziecka formujg sie w
pierwszy trzech miesiacach zycia
ptodowego, dlatego kobiety w ciazy
powinny unika¢ pobytu na wysokosci w
tym okresie.

Przed wyjazdem:

® Zaplanuj antykoncepcije oraz
regulacje miesigczki na 6 miesigcy
przed wyjazdem.

Jeden z podréznikow, po trekkingu

ym wejéciem na szczyt
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SEN

Zaburzenia
snu s
czeste i sg
norma,
podczas
pierwszych
kilku nocy na
Wwysokosci.
Mozesz mie¢
kiopoty z
zasnieciem,
czgsto sig budzi¢, mie¢ uczucie stabo
przespanej nocy oraz braku wypoczecia.
Staby sen moze by¢ zwigzany z
mozliwo$ciami przystosowawczymi
twojego organizmu. Wraz z aklimatyzacjq
jakos¢ snu zazwyczaj poprawia sie.
Osoby cierpigce na Ostra Chorobe
Gorska (AMS) Zle $pig, co sugeruje
niedostateczng aklimatyzacje.
Zaburzenia snu moga réwniez by¢
spowodowane przezigbieniem,
chrapaniem wspottowarzysza,
niewygodnym t6zkiem lub namiotem.
Wysoko$¢ zazwyczaj zwigksza
Przed wyjazdem:
® Zainwestuj w komfort twojego snu —
kup dobrej jakosci $piwor oraz mate.
® Zabierz stopery do uszu — czasem
moga pomac zasna¢ i przespac noc.
® Jezeli leczysz sig z powodu
bezdechow sennych zgtos sie do
specjalisty od zaburzen snu.

czesto$¢ oddawania moczu. Przez
wstawanie by oddaé mocz tracisz sen.

Wiele sig zmienia z powodu szybszego
oddechu. U niektorych osob powoduje on
wystapienie w nocy ,oddechu
okresowego” - po przyspieszonym
oddechu, nastepuje krotkotrwate
zatrzymanie oddechu, powodujace
niekiedy przebudzenie. To czgsta
dolegliwo$¢ na wysokosci powyzej
2.800m, a powyzej 5.000m dotyczy
prawie wszystkich. Wydaje sie, iz ,oddech
okresowy” nie jest szkodliwy, poprawia sie
wraz z aklimatyzacjg a jedynym
poszkodowanym jest dzielacy z nami
namiot przestraszony kolega lub
kolezanka.

Chrapanie, moze ulec nasileniu z
powodu oddychania suchym i zakurzonym
powietrzem. Bezdechy senne czyli nocna
niedrozno$¢ drég oddechowych nie ulega
pogorszeniu na wysokosci.

Na wysokosci:

® Bedziesz potrzebowat wigcej snu.

© Przemys| ograniczenie spozywania
kofeiny i alkoholu péznym
popotudniem oraz wieczorem.

© Jezeli jakos¢ twojego snu nie ulegnie
poprawie w przeciagu kilku dni — nie
wchodz wyzej. Zastanéw sie nad
zejsciem w celach poprawy
aklimatyzacji.

Kilimandzaro (5.895m) $wigtowat sukces w parkach rozrywki na wschodnim

wybrzezu Afryki. Uniknaf malarii, ale wrécit do domu zarazony wirusem HIV.

Ale miatem kiepska noc! Méj kumpel z namiotu chyba co godzing wychodzit zeby sie
zafatwic!
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DZIECI NA WYSOKOSCI

Dzieci w gérach wysokich narazone sa
na te same choroby co dorosli, ale trudniej
jest u nich je rozpoznac. Podstawa jest
powolne zdobywanie wysokosci, po to, by
da¢ organizmom dzieci czas na
aklimatyzacje.

Mate dzieci nie potrafia mowi¢, wigc
nie powiedza Ci, jak sie czuja. Opiekun
musi kierowac sig wskazowkami
wynikajacymi z tego jak dziecko je, $pi,
bawi sie czy grymasi. Jezeli dziecko
gorzej funkcjonuje (stabo je i $pi, nie bawi
sig) podejrzewaj chorobe gorska,

Przed wyjazdem:

® Przedyskutuj swoje plany z lekarzem
przynajmniej na 3 miesiace przed
Wyjazdem.

® Pomysl o: ubraniu; jak zdobedziesz
czysta wode; nowym, egzotycznym
jedzeniu; ochronie przeciwstonecznej;
okularach; zajeciach dla dziecka by
sie nie nudzito; realnych celach.

® Pomysl o tym, gdzie uzyskasz pomoc
jezeli twoje dziecko powaznie
zachoruje, oraz kto nim sie
zaopiekuje, jezeli ty bedziesz
wymagat/a pomocy lekarskiej.

® Upewnij sie czy wyjazd w gory
wysokie to sensowne wakacje dla
twoich dzieci.

pozostar na danej wysokosci lub schodz
na taka wysokosc, na ktérej dziecko
zachowuje sie normalnie a jego stan
poprawia sie.
Starsze dzieci
potrafig opisa¢ objawy
Ostrej Choroby
Gorskiej (AMS), ktére
sq takie same jak u
dorostych. Przyjmij, ze
objawy spowodowane
s3 wysokoscia i
pozostan na danej
wysokosci lub schodz
na wysoko$¢, na ktérej
dziecko poczuje sig
lepiej.

Na wysokosci:

® Leczenie dzieci cierpiacych na
chorobe gorska jest takie samo jak
dorostych. Dzieci o wadze ponizej
40kg wymagaja mniejszych dawek i
wola leki w formie syropu.

® Nos przy sobie kartke
® 7 zapisang wagq dziecka
® i dawkami lekow.

® Pamietaj, ze schodzenie jest
najlepszq forma terapii.

Rodzice zabrali 4 letniego Tomaszka do o$rodka narciarskiego w Kolorado Arapahoe

Basin na 3.290m. W ciggu dnia chiopczyk bawit sie z rowiesnikami, natomiast
podczas pierwszej nocy w osrodku byt bardzo niespokojny. Nastepnego dnia byt
smutny i nie cheiaf nic je$¢. Po tym jak zwymiotowat zostat zaprowadzony do
lekarza, ktory zdiagnozowat Ostra Chorobe Gorska (AMS) i polecit zej$cie w dot. W

dolinie po 6 objawy ustapity.
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TRAGARZE

Pamietaj,
ze jezelity
lub twoje
biuro
podrézy
wynajmuje
dla ciebie
tragarzy
do
pomocy,
to jestes za nich odpowiedzialny. Musisz
pomyslec o ich zdrowiu i bezpieczenstwie,
ktore jest tak samo wazne jak twoje
wiasne.

Tragarze pracujacy podczas
organizacji gorskich trekkingéw, nie
zawsze sa mieszkaricami gor. Moga by¢
tak samo jak turyéci narazeni na chorobe
gorska. W przesziosci chorzy tragarze,
jako nieprzydatni, byli po opfaceniu
odsytani do domu. Wielu z nich ginelo
schodzac samotnie.

Migdzynarodowa Grupa Ochrony
Tragarzy - The International Porter
Protection Group (IPPG) ustalita jasne
standardy, ktorych nalezy przestrzegac.
Zawieraja one obowiazek zapewnienia
tragarzom:

o Odpowiedniego ubrania i obuwia.

Odpwiedniego schronienia, jedzenia i
picia.

Opieki medycznej i ubezpieczenia na
zycie.

Opieki podczas sprowadzania w
przypadku zachorowania.
Odpowiedniego rozmiaru | wagi
noszonego fadunku.

Pytania, ktore nalezy zadac biurom

podrézy (lub sobie):

1. Czy biuro podrdzy, z ktérego ustug
chcesz skorzystac przestrzega 5
wytycznych IPPG dotyczacych
bezpieczenstwa tragarzy?

2. W jaki sposdb i na jakim poziomie
zapewnia wyposazenie i opieke
medyczna dla tragarzy?

3. W jaki sposéb szkoli obstuge
trekkingu by odpowiednio dbata o
bezpieczenstwo i godne warunki
socjalne dla tragarzy?

4. Jak monitoruje jakos$¢ opieki
sprawowanej nad tragarzami przez
lokalnych operatorow?

5. Czy pytanie na temat jakosci opieki
nad tragarzami znajduje sie
w wypetnianej przez uczestnikow
ankiecie podsumowujacej trekking?

na szlaku w

Kulbahadur, 33-letni tragarz pracujacy w Parku Narodowym Everestu, zostat

i ie gdy byt za sfaby by dalej niesc fadunek. Po
dfuzszym czasie inna grupa trekkingowa znalazta go nieprzytomnego. Ostatecznie
stracit stope z powodu odmrozeri. Nie znat i nigdy nie dowiedziaf sig jak nazywato
sie biuro podrézy oraz jakiej narodowosci byli trekkersi, ktorych fadunki nosit.
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CO ROBIC GDY ZDARZY SIE WYPADEK?

Fakt, ze czytasz ten rozdziat moze
sugerowac, ze stafo sie wiasnie co$
strasznego lub ze przygotowujesz sie
na mozliwie najgorszy scenariusz
wydarzen. Bez wzgledu na przyczyne,
najwazniejszq sprawa jest to by
zachowac spokdj i nie panikowac.
Przedstawione tu wiadomoéci majg ci
pomdc w poradzeniu sobie z sytuacja,
w ktorej zagrozone jest zycie.

Upewnij sig, ze wszyscy sg bezpieczni
—ty, osoby poszkodowane oraz reszta
grupy. Jezeli jedna osoba jest
wychlodzona, istnieje duze
niebezpieczenstwo, ze dotyczy to
réwniez innych osob. Jesli sytuacja
tego wymaga przenies sig w
bezpieczne miejsce. Uwazaj, by
samemu nie stac si¢ kolejna ofiara.
Zorganizuj sobie jedna osobe do
pomocy.

Zbierz potrzebne informacje. Poméz
sobie uzywajac skrotu MRoZI DuPe.

precyzyjny.

o Zajmuj sig osobami poszkodowanymi
najlepiej jak potrafisz. Najpierw zajmij
sig najpowazniejszymi obrazeniami.
Stosuj zasady pierwszej pomocy.
Proste unieruchamianie np. ztamanej
nogi potacz z pocieszaniem osoby
poszkodowanej.

o Planuj ewakuacjg - transport lokalny,
znoszenie poszkodowanego albo
helikopter.

« Do momentu nadejécia pomocy zadbaj
o bezpieczenstwo i ciepto catej grupy.
To moga by¢ minuty, godziny a nawet
dni.
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KARTA WYPADKOWA

Wypehnij karte wypadkowa przed
opuszczeniem miejsca zdarzenia, na
tyle na ile bedzie to mozliwe. Zawiera
ona cenne informacje dla stuzb
ratunkowych, ktére moga przydac sie
w dalszym postepowaniu z
poszkodowanymi.

L isko dla helil

Miejsce wypadku (lokalizacja)
ROdzaj wypadku.
Zagrozenia dla ratownikéw.
llu jest poszkodowanych?

Dostep do miejsca wypadku.
Potrzebny sprzet.

Komunikacja. Im szybciej wezwiesz
pomoc, tym lepiej. W gérach radia i
telefony moga nie dziata¢. Najpierw
podaj swoja lokalizacje (zeby ratownicy
wiedzieli gdzie znajduie sie osoba
potrzebujgca pomocy). Badz

® Znajdz twardy, ptaski teren (lub
nachylony do 10°), o $rednicy okoto
100 krokow.

® Usun ludzi oraz luzne przedmioty z
okolicy wyznaczonego terenu.

® Narysuj litere “H” uzywajac kamieni
lub zwr6¢ na siebie uwage migajaca
latarka lub jaskrawym, kolorowym
ubiorem.

® 1 osobe ustaw na zewnafrz
ladowiska, tylem do wiatru z rekoma
uniesionymi do gory w ksztatt litery Y.

® Nie podchodz do helikoptera bez

wyraznego zezwolenia zatogi.

Dla waszej grupy:
Miejsce wypadku:

Rodzaj wypadku:
(Co sie stato?)

Zagrozenia na miejscu wypadku:

Dla osoby poszkodowanej:

Imig i nazwisko:

Data urodzenia:

Alergie:

Przyjmowane leki:

Poprzednie problemy ze zdrowiem:

Godzina ostatniego positku/ picia:

Co sie stato?
llo$¢ poszkodowanych:
Dostep do miejsca wypadku: Obrazenia:
(jak do was dotrze¢?)
Potrzebny sprzet Zastosowane leczenie:
Godzina: Data:
Imig i nazwisko osoby zapisujacej:

Podpis:
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PIGULY | MIKSTURY

Bez spakowania odpowiedniej
apteczki nie wolno rusza¢ w goéry

sie z lekarzem.
Aby unikna¢ probleméw z prawem

wysokie. Niektore z lekow sg wylacznie na  zawsze no$ przy sobie podpisang przez

recepte i powinny by¢ przyjmowane na
zalecenie lekarza. Niektore leki

moga uratowac ci zycie, inne
przyniosa ci ulge w pewnych
dolegliwosciach i umozliwia
kontynuowanie wyprawy w

dobrym humorze.

Ponizej przedstawiona jest
krotka lista lekow uzywanych w
gorach wysokich. Uzyj jej,
podczas kompletowania apteczki,
ale pamietaj,

ze medycyna rozwija sie a
zalecenia lekarskie sig zmieniaja,
wiec przed wyjazdem skontaktuj

lekarza listg twoich lekow.

Na

Przed wyjazdem:

® Wez ponizsza liste lekow do swojego
lekarza i przedyskutuj z nim, ktére z
nich zabrac i jak je przyjmowac.

® Kup leki w Polsce. W lokalnej aptece
znajdziesz wszystko oprocz tlenu.
Leki za granica moga byé tanimi
podrébkami wiasciwych lekéw.

® Sprawdz uczulenia na leki.

® Sprawdz czy masz swoje leki i ich
liste podpisana przez lekarza.

® Pakuj leki w torebki foliowe
z zamkiem, podpisz je nazwa leku
oraz tym jak go przyjmowag.
Trzymaj leki w przynajmniej dwoch
miejscach na wypadek zagubienia.

® Zawsze popijaj leki woda - beda
lepiej dziataty.

Cos mnie uzadlito, nagle poczutem silne uktucie w ramig. Trzy minuty pézniej
poczutem swedzenie. Po kolejnej minucie ,urwat mi sig film” i wpadfem w czyje$
ramiona. Zawofano po naszq apteczke. W przeciagu paru minut dostatem tlen,

¢, leki ant i krop

siebie. Nastepnego dnia bylem juz w stanie ruszy¢ dalej. Zawdzigczam zycie szybkiej

e. Po godzinie zaczafem dochodzi¢ do

reakcji naszego wyprawowego lekarza. Teraz zawsze mam przy sobie kieszonkowq
adrenaling EpiPen na wypadek ponownego uzadlenia.
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Dawka
Tabletki 500mg , 2 tabletki 4 razy dziennie
Tabletki 400mg, 1 tabletka 3 razy dziennie
Tabletki 10mg, maksymalnie 3 razy dziennie
Tabletki 5mg, 1 lub 2 tabletki do 3 razy dziennie
Tabletki 250mg, pét tabletki 2 razy dziennie,
zaczynajac na 24 godziny przed wspinaczka
Ciagte oddychanie tlenem z butli lub ciagta
terapia w przeno$nym worku hiperbarycznym
8 - 16mg dziennie w podzielonych dawkach,
maksymalnie stosowac przez 5 dni
Tabletki 250mg, 1 tabletka 3 razy dziennie
Ciagte oddychanie tlenem z butli lub ciagta
terapia w przeno$nym worku hiperbarycznym
Tabletki 20mg o przedtuzonym dziataniu (MR),
1 tabletka 2 razy dziennie
Tabletki 250mg, 1 tabletka 3 razy dziennie
750mg 2 razy dziennie
1 tabletka dziennie przez 3 dni
Tabletki 2mg, do 8 razy dziennie
Rozpusci¢ w 200ml przegotowanej a potem
ostudzonej wody
250mg 3 razy dziennie przez przynajmniej 5 dni
200mg 4 razy dziennie / lub wediug wskazan lekarza
1 tabletka 3 razy dziennie

Filtr przynajmniej SPF 15

60mg 3 razy dziennie
Aerozol do nosa

Choroba Lek
AMS Paracetamol
Bol glowy Iub ibuprofen
AMS Metoclopramide
Nudnosci lub Prochlorperazine
AMS Acetazolamide
Profilaktyka
HACE Tlen
Wysokogorski
Obrzgk Dexamethasone
Mozgu - Kortykosteryd
Acetazolamide
HAPE Tlen
Wysokogorski
Obrzgk Pluc  Nifedipine
Acetazolamide
Biegunka Ciprofloxacin
lub Azithromycin
Loperamide
Odwodni Saszetka z
(np. Gastrolit)
Infekcje Amoxycillin
lub Metronidazole
Kaszel Thiocodin
Zapalenie Tabletki do ssania ze $rodkiem
gardia znieczulajacym np. Benzocaine
Suche, Balsam do ust z filtrem
spierzchnieta  przeciwstonecznym
ustaiskora  Balsam nawilzajacy
Zatkanynos  Pseudoephedrine
lub Xylometazoline
Opryszczka  Aciclovir

Masé 5% - 5 razy dziennie przez 5 dni
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TLEN

Brak tlenu to przyczyna wielu chorob
wysokogorskich. Wrasciwym sposobem ich
leczenia jest dostarczenie osobie
poszkodowanej wigkszej ilosci tlenu.
Prostym i efektywnym sposobem uzyskania
wiekszej ilosci tienu jest ZEJSCIE NA
NIZSZA WYSOKOSC. Jesli zejscie nie jest
mozliwe, istnieja dwa sposoby zwiekszenia
ilosci tlenu na wysokosci:

(1) Tlen z butli

Butle tienowa faczy sig z maska twarzowa.
Osoba, ktéra potrzebuje tlenu, po prostu
zaktada maske i wdycha dodatkowy tien
wymieszany czesciowo z otaczajacym
powietrzem. Jezeli uzywamy zestawu z
“ciagtym wyplywem tlenu” i ustawimy
przeptyw tlenu na 2 litry na minute, to butla
zawierajaca 300 litrow tlenu wystarczy na 2
do 3 godzin. Uzywajac zestawu z
“przeplywem tlenu na zadanie” (gdzie tlen
pobierany jest tylko podczas wdechu), ta
sama butla moze wystarczy¢ na 6 do 9
godzin.

(2) Pobyt wewnatrz przeno$nego worka
hiperbarycznego

Osobe cierpiacg na Ostra Chorobe Gorska
(AMS), Wysokogorski Obrzek Puc (HAPE)
lub Mézgu (HACE) mozna wsadzi¢ do
“worka’. Istnieja trzy typy ,workow’: Portable
Altitude Chamber (przenosna komora
wysokosciowa), Certec Bag (worek Certec) i

Gamow Bag (worek Gamowa). Worek
pompuie sie, co powoduje wzrost cisnienia w
jego wnetrzu, a tym samym zwigkszenie
ilosci tienu. Poziom tienu po napompowaniu
worka odpowiada wysokoéci o okofo 2,000m
nizszej, niz ta rzeczywista. Osoba
poszkodowana powinna przebywa¢

w worku okoto godziny, ale czasami
wymagane jest powtarzanie pobytu przez
wiele godzin. Lepszemu oddychaniu sprzyja
uniesienie wezgtowia.

Worki ratujg zycie, ale nalezy pamieta¢ o
tym, ze:

* Rozmowa z osobg wewnatrz worka jest
utrudniona.

Osoba nieprzytomna musi by¢ ciagle
monitorowana przez druga osobe
znajdujaca sie razem z nig w worku.
Istnieje niebezpieczenstwo uszkodzenia
blony bebenkowej.

Powietrze wewnatrz

worka wymaga ciaglej

wymiany (osoba

poszkodowana

oddychajac zuzywa

je).

Polepszenie stanu

osoby poszkodowanej

jest zazwyczaj

krétkotrwate.

PODROZOWANIE PO GORACH WYSOKICH 36

CHOROBY WSPOLISTNIEJACE

Osoby cierpiacy na choroby
wspodtistniejace réwniez chodza w gory.
Jezeli na co$ chorujesz lub przebyte$ wiele
chordb, musisz porozmawia¢ ze swoim
lekarzem, czy pobyt na wysokosci nie

stanowi dla ciebie dodatkowego zagrozenia.

Jezeli dostaniesz zezwolenie na wyjazd, to

Im dalej od cywilizacji, tym coraz btahszy
problem zdrowotny staje sie powaznym
zagrozeniem. Kluczem do sukcesu, jest
zmniejszenie ryzyka wystapienia kiopotow
zdrowotnych do minimum. Badz gotowy na
sytuacje, gdy ze wzgledow bezpieczenstwa
trzeba bedzie zrezygnowac z czesci lub

popro$ lekarza o wyjasnienie, jak masz nawet calej podrozy.

zadbac o siebie na wysokosci.

Przed wyjazdem:

o Spotkaj sie ze swoim lekarzem / innym specjalista na 6 miesiecy przed wyjazdem.

Dowli(edz sig czy pobyt na wysokosci z twojg choroba wiaze sig z jakim$ dodatkowym

ryzykiem.

Zaplanuj postepowanie w sytuacji, gdy bedziesz wymagat pomocy medycznej.

Dowiedz sig na jaka pomoc medyczna mozesz liczy¢ na miejscu. Zastanéw sig,co

zrobisz jezeli nie wszystko bedzie szto po twojej mysli.

Zrob liste 0séb kontaktowych, na wypadek, gdybys miat kiopoty zdrowotne / powiedz

im gdzie sig wybierasz.

Uswiadom wszystkim w grupie na co chorujesz, jakie sa objawy twojej choroby oraz

jak nalezy ja leczy¢. Twoja choroba moze mie¢ wplyw na wszystkich w grupie.

Wez udziat w szkoleniu z pierwszej pomocy. Jezeli to konieczne zaproponuj takie

szkolenie pozostatym uczestnikom wyjazdu.

Wyposaz apteczke w swoje leki. Wyraznie oznacz leki nazwa i sposobem

dawkowania. Wez ze sobg zapas lekow i rozdziel je miedzy inne osoby w grupie, po

to by zminimalizowa¢ ryzyko utraty wszystkich lekow.

Popros$ swojego lekarza o przygotowanie pisma zawierajacego informacje na temat

twojej choroby, sposobu leczenia oraz danych kontaktowych (przetfumacz pismo na

jezyk angielski / hiszpariski).

Przed wykonaniem szczepien poinformuij pielegniarke o twoich chorobach, itd.

Wykup ubezpieczenie pokrywajace leczenie twojej choroby i inne ryzyka zwiazane z
0droza. Ubezpie ie sig na kazda §¢ jest bardzo trudne,

drogie lub wrecz niemozliwe.

Matzenistwo zdecydowato si¢ wspiac na Kilimandzaro (5.895m) drogg Marangu. Do
schronu Horombo (3.760m) doszli po dwéch dniach trekkingu. Po dwéch godzinach
pobytu na tej wysokosci mezczyznie zrobito sie duszno. W nocy, zaczat kaszlec i
wykastywat pienista, podbarwiong krwig wydzieling, potem stopniowo tracit
przytomno$c. Miat Wysokogérski Obrzek Pluc (HAPE). Na 4 godziny wsadzono go do
worka Gamowa. Doszed{ do siebie i byt w stanie schodzi¢ przy pomocy tragarzy.
Wyzdrowiat catkowicie po leczeniu w szpitalu.

Na wysokosci:

Zawsze no$ przy sobie pismo informujace od twojego lekarza oraz bransoletki lub
inne identyfikatory medyczne.

Kazdego dnia zapisuj przyjmowane leki oraz kazde zmiany w stanie zdrowia.

Jezeli objawy pogarszaja sie nie wehodz wyzej. Wez pod uwage wystapienie choroby
gorskiej i schodz jesli to konieczne.

Ze wszystkimi badz szczery w ocenie zmian twojego stanu zdrowia.

Opiekuj sig swoja rodzina, przyjaciotmi oraz innymi osobami podrézujacymi.
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CUKRZYCA

CHOROBY PLUC

Przed wyjazdem:

® Przed rezerwacja biletow zgtos sie do okulisty. Jezeli stwierdzono u ciebie zmiany
patologiczne w obrebie oczu unikaj przebywania na bardzo duzych wysokosciach.

® Jezeli masz ia krazenia lub k ltuj sie ze
® Utrzymuj prawidlowy poziom glukozy podczas miesiecy poprzedzajacych wyjazd.

® Wez ze soba porzadny glukometr (plus jeden zapasowy), ktéry nie zawiedzie na wysokosci i
w niskiej temperaturze.

® Dowiedz sie co bedzie do jedzenia na wyjezdzie. Zaplanuj sobie stosowna diete.
® Wez dodatkowa ilo$¢ insuliny w celu pokrycia zmian w jej zapotrzebowaniu.

® Sprawd? jak sobie radzisz z kontrolg poziomu glukozy podczas wyczerpujacych
treningéw w réznych warunkach.

. siez (Gory dla Aktywnych Cukrzykow) - for Active
Diabetics” (MAD).

Przed wyjazdem:
L] Panglietaj, ze fagodna dusznos¢ na poziomie morza, na wysokosci moze stanowi¢ powazny
problem.

® Sprawdz czy masz aktualne szczepienia zwigzane z podréza. Pomys| o szczepieniu przeciw
grypie.
® Stopniowo buduj swojg §¢, zaczynaj od ni

wysitku na matej wysokosci.

Na wysokosci:
® \Wysokos¢ zdobywaj spokojnie, bez pospiechu.
® Zapobiegaj klopotom — nie przemeczaj sig, przyjmuj leki i jezeli trzeba, schodz.

ASTMA

U niektdrych astmatykow zimne powietrze i wysitek fizyczny wywoluja atak astmy. Naturalny na
wysokosci wzrost poziomu hormonéw sterydowych oraz zmniejszona ilo$¢ alergenéw w
powietrzu powoduja, iz §¢ ow czuje sie na wy Sci lepiej.

Na wysokosci:

® Zawsze no$ przy sobie glukoze lub amputke z glukagonem na ratunek, glukometr, leki oraz
informacje o swojej chorobie i leczeniu.

® Nos insuling w wewnetrznej kieszeni, by chroni¢ ja przed zamarznigciem.

® Unikaj infekcji. W razie choroby szybko szukaj pomocy. Nigdy nie przerywaj terapii

® insulina. Pamigtaj, ze wysitek fizyczny zmniejsza, natomiast odpoczynek zwigksza
zapotrzebowanie na insuling.

Przed wyjazdem:

® Jezeli astma nie jest ustabilizowana, wyjazd w gory jest niewskazany.

® Sprawdz czy masz aktualne szczepienia zwiazane z podréza. Pomys| o szczepieniu przeciw
gryple.

® Spakuj zapasowe inhalatory, “spacery” oraz leki sterydowe.
® Poznaj czynniki wywotujace u ciebie ataki dusznoéci i unikaj ich podczas wyjazdu.
® Stopniowo buduj swojg 8¢, zaczynaj od niewielkiego wysitku na matej wysokosci.

CHOROBY SERCA | NADCISNIENIE TETNICZE

Przed wyjazdem:

® Sprawdz stan swojego serca. Dowiedz sig od lekarza jakie leki stosowaé w sytuacii
pojawienia sie bolu w klatce piersiowej.

® Przed wyj zadbaj o ie cisnienia tetni na poziomie.

® Dowiedz sie w jaki sposéb zmienia sig dziatanie lekéw na nadcisnienie tetnicze podczas
wysitku, pobytu na wysokosci oraz w warunkach niskiej temperatury .

Na wysokosci:

® Zawsze no$ przy sobie wszystkie inhalatory.

® Zapobiegaj klopotom - nie przemeczaj sig, przyjmuj leki i jezeli trzeba, schodz.
® Unikaj lekow przeciwzapalnych (takich jak aspiryna i ibuprofen)

PADACZKA

Na wysokosci :
® \V razie gorszego samopoczucia, nie wehodz wyzej i zastanow sie nad zejsciem.
Powiedz o tym swoim wspdttowarzyszom

ALERGIE / ANAFILAKSJA

Przed wyjazdem:

® Upewnij sie, ze twoja choroba jest dobrze kontrolowana i stabilna, tak by przynajmniej 6
miesiecy poprzedzajacych wyjazd bylo bez napadu padaczki.

® Musisz by¢ $wiadomy oW ZWwi hzp i oraz .
asekurowaniem podczas wspinaczki. Upewnij sie, ze twoi wspottowarzysze réwniez zdaja
sobie sprawe z tych problemow.

® Dowiedz si¢ czy leki antymalaryczne nie koliduja z twoimi lekami.

Raz wyleczona reakcja alergiczna moze wystapi¢ ponownie, bez ostrzezenia w przeciagu 24

Przed wyjazdem:
® \Ve7 ze sobg kieszonkowa ling, leki iwhistami oraz

godzin. Staraj sie dotrze¢ do lekarza tak szybko jak to jest mozliwe.

Na wysokosci:
® Nos identyfikator medyczny (bransoletka / naszyjnik) z informacjg na temat twoich alergii.

Na wysokosci:

® Unikaj choréb, poniewaz moga wplywac na efektywnos¢ twojego leczenia.

® Unikaj znanych ci czynnikw wywotujgcych u ciebie napady (np. alkohol, zmeczenie).

® Leki przeciwpadaczkowe moga wplywac na jako$¢ snu oraz zaburza¢ koordynacjg. Objawy te
wywolywane sa rowniez przez choroby wysokogorskie. Jesli masz watpliwosci co jest
przyczyna objawow, schodz.

® W niektérych miejscach napad padaczki grozi $miercia. Po napadzie mozesz by¢ senny i
wymagac odpoczynku.

® No$ zawsze ze sobg ing i w razie potrzeby uzyj jej.
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CZYSTE SRODOWISKO

W poréwnaniu do
$rodowiska
naturalnego na
nizinach, to
wysokogorskie jest

wrazliwe.

mieszkaricy nie sprzedaja ci swoich
zapasow na zime.

Drewno jest cenne:

o Zawsze zabieraj ze soba cale paliwo
(gaz / benzyne) - potrzebne tobie, twoim

Naturalne procesy
przebiegaja.
w gdrach ni

yszom i tragarzom.
o Aktywnie zapobiegaj procederowi
zbierania i palenia drewna przez osoby

wolno i kazde ich

zaburzenie moze

mie¢ diugotrwaty

efekt

Gdy jestesmy w
domu, problemy zwigzane z woda, paliwem,
Zzapasami pozywienia oraz oczyszczaniem
Sciekow rzadko nas dotycza. Na wysokosci
musimy by¢ odpowiedzialni. Nasze
postepowanie wptywa na lokalng
spofecznos$c oraz na tych, ktorzy odwiedzg
gory po nas.

Musimy mie¢ $wiadomosc, ze dzisiaj

niektorzy gospodarze wykorzystuja do granic

mozliwoéci swoje cenne zasoby, tylko po to

by ,zadowoli¢" swoich klientow

,nowoczesnoscia”.

Wody brakuje:

© W zaden sposob nie zanieczyszczaj rzek.

o Umyj sie w misce wody, zamiast pod
prysznicem.

® Lepsza kupa zakopana niz splukana.

Jedzenie samo nie rosnie:

* Kupuj pozywienie tam, gdzie jest go pod
dostatkiem.

* Kupujac jedzenie w rejonach oddalonych
od cywilizacji, zastanow sig czy lokalni

i i W wyprawie.
o \Wspieraj programy sadzenia drzew.
Smieci to ogromny problem:
o Nie kupuj wody w plastikowych butelkach
- nikt nie chce sie zatroszczy¢ o powstate
w ten sposob $mieci.
® Z gor wynos wszystko co do nich
whiostes. Pozbadz sie niepotrzebnych
opakowar w domu przed wyjazdem.
Zuzyte baterie zabierz z powrotem do
domu i wrzu¢ do odpowiednich
pojemnikow.
® Zorientuj sig co si¢ dzieje ze $mieciami,
ktére generuje twoja wyprawa.
Zapobiegaj ztym praktykom.
Korzystaj z dobrze zlokalizowanych,
glebokich latryn. Odchody zakopuj
gleboko albo rozrzucaj je (lub zabierz ze
soba), proces ich rozktadu moze trwa¢
latami.
Zaplanuj metode pozbywania sie
zuzytych materialow higienicznych.
Fauna i Flora jest zaadaptowana do

wrazliwego $rodowiska gor wysokich:

o Nie niszcz roslin..
o Uwazaj, by nie niszczy¢ plytkich gleb.
o Chrof przyrode.
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TO WARTO PRZECZYTAC

Ksiazki w jezyku angielskim:
The High Altitude Medicine Handbook, by Drs Pollard & Murdoch

Bugs, Bites, and Bowels, by Dr Wilson-Howarth
Altitude lliness: Prevention & Treatment, Dr Stephen Bezruchka

Pocket First Aid and Wilderness Medicine, Drs Jim Duff i Peter Gormley
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PRZYDATNE STRONY INTERNETOWE

Strony internetowe w jezyku angielskim:

(Dla chorych na cukrzyce) Gory dla aktywnych cukrzykéw - Mountains for Active
Diabetics (MAD) www.mountain-mad.org

(Dla chorych na padaczke) Epilepsy action website

British Councl\ (BMC)

bwww.thebme.co.uk/medicine

(Medyczne wyprawy naukowe) MEDEX www.medex.org.uk
jdziesz tu liste lekarzy posiadaj dyplom Medycyny Gorskiej UIAA

(Mledzynarodowe Towarzystwo Medycyny Gorskiej) International Society

for Mountain Medicine (ISMM) www.ismmed.org/np_altitude lulonal htm
(Ochrona i Program jny miasta Katmandu, Kathi

Environmental Education Project (KEEP) www.keepnepal.org
(Odmrozenia) www.christopherimray.co.uk/highaltitudemedicine/frostbite.htm
(Porady dotyczace podrézowania) www.fitfortravel.nhs.uk, www.fco.gov.uk/travel
(Przenos$ny worek hiperbaryczny) Certec www.certec.eu.com

Gamow Bag www.chinookmed.com

Portable Altitude Chamber (PAC) www. treksafe.com.au
(Tlen) (Ciagty wyptyw tlenu) www.topout.co.uk and www.poisk-ltd.ru

(Przeptyw na zadanie) www.summitoxygen.com
(Tragarze — ochrona ich pracy) Intemational Porter Protection Group (IPPG)

www.ippg netlquidelines/index html
(UIAA) Union Internationale des Associations d'Alpinisme (UIAA) www.uiaa.ch/index.aspx

Strony internetowe w jezyku polskim:
(Medycyna Wysokogorska) www.medeverest.pl
(Komisja Medyczna Polskiego Zwigzku Alpinizmu) www.pza.org.pl/medycynalindex.acs

PODZIEKOWANIA

Podzigkowania od Medex za wkiad w napisanie tej broszury dla:

Damien Bailey Stawy / migénie Mark Howarth Oczy, Czyste Srodowisko
DenzilBroadhurst  Badania Dotyczace Wysokosci, Co  Oll Kemp Phuca
to Znaczy Duza Wysokost?, Tereny  Juliefte Levement  Phuca, Sen
Wysokogorskie na Swiecie, Europa,  Mandy Jones
Ameryka Poinocna i Poludniowa,  lan Manovel Piguly i Mikstu
Aftyka, Azja, Akimatyzacia, Wplyw  Alex Martin-Bates  Choroby Wspdiisiiejace
Wysokosci na Czlowieka, Ostra Dan Morris Oczy
Choroba Gorska (AMS) Stephan Sanders  Dzieci na Wysokosci
Mike Brookes  Co Robi¢ gdy Zdarzy sie Wypadek? Eii Silber 629
Keith Burgess  Sen Chris Smith Europa, HAPE, HACE, Tragarze,
Simon Currin Wstep Czyste Srodowisko
Gerald Dubowitz ~ Serce / Krew, Sen Jil Sutcife Cayste Srodowisko
David Geddes  Jama ustna/ Zeby Henriette Van Ruten ~ Skora i Koriczyny
Sandra Green  Stawy / Migsnie Catherine Wiison ~ Afryka, Australia i Oceania,
David Hillbrandt  HAPE, HACE, Zoladek / Jeiita, Antarktyka, Ostra Choroba Gorska
Nerki / Pecherz moczowy, Uklad (AMS), Pluca
Rozrodezy Jeremy Windsor Uszy /Nos, Tlen

od Medex za przypadki
Jim Duff, Gil Macquarie, Martn Rhods, Ronrie Robb, Jacky Smith

Podzigkowania od Medex za uzyczenie zdje¢ dla:

Bruce Bricknell Strona 33 Chris Smith Prz6d okladki, Strona l, 5, 11,
Denzi Broadhurst  Strona 17, 23 15,19, 21,22, 28,30,31,39
Simon Curtin Strona ll, 9, 10, tyl okiadki Jacky Smith Strona 29

Diana Depla Strona 24 Catharine Wison Strona 42

Gerald Dubowitz Strona 12, 14,20, 26, 41 Jim Duff Strona 35

Rachel Hamiton Strona

David Hillsbrandt Strona 25, 27

Annabel Nickol Strona 7

Gill Macquarie Strona 4, 40

Nick Mason Strona 2

Ronnie Robb Strona 13

Stephan Sanders  Strona 1,3,

Dorje Sherpa Strona 8

Podzigkowania od Medex:

Dia wszystkich, kiorzy zgtaszali swoje uwagi

do wersji roboczych broszury

Dia UIAA za wsparcie finansowe

Redaktorzy:

Gtowni: Denzil Broadhurst, Chris Smith

Medyczni: Simon Currin, David Hillebrandt, Jim Milledge, Paul Richards
Ttumaczenie na jezyk polski:

Robert Szymezak
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DZIENNICZEK CHOROBY GORSKIEJ DANE OSOBOWE
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PODROZOWANIE PO
GORACH WYSOKICH

Planujesz podréz zycia, wakacje bez sztampy, narty w gérach
wysokich, a moze wspinaczkowa wyprawe wysokogorska?

Ta broszura zostata napisana po to, by utatwi¢ ci zrozumienie niektorych
zmian jakie zachodza w twoim organizmie zmuszonym do przebywania
na wysokosci w warunkach ,rozrzedzonego powietrza”. Zawarto w niej
mnostwo informacii, rad i pouczajacych przypadkéw, ktére maja poméc
tobie mito i zdrowo podrézowac po gérach wysokich. Co najbardziej
istotne, w tej broszurze znajdziesz informacje na temat powaznych
choréb wysokogorskich, ktére wciaz zbierajg zniwo wéréd osob
nieswiadomych zagrozen.

Broszura jest rekomendowana przez:

Association of British Mountain Guides (BMG)

British Mountaineering Council (BMC)

International Mountaineering and Climbing Federation (UIAA)




