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Celem rozdziatéw medycznych w ksiazce, ktéra masz przed
soba, jest przekonanie cie, ze to wlasnie od ciebie zalezy
twoje bezpieczenstwo w goérach. , Sprzedam” w nich kilka
patentéw na optymalne przygotowanie si¢ pod wzgledem
medycznym do pobytu na wysokosci oraz przyblize zagad-
nienia zwigzane ze zdrowiem w gérach wysokich.

PRZED WYPRAWA

Gorska wyprawa nie powinna by¢ wyjazdem typu last minu-
te. Gor nie mozna lekcewazy¢, a do kontaktu z nimi trzeba sie
przygotowac. Okres kilku miesiecy przed planowanym trekkin-
giem lub wspinaczka nie powinien by¢ czasem zmarnowanym.

Zaczynamy od przegladu naszego organizmu, czyli zglo-
szenia sie do lekarza rodzinnego. Rozumiem, ze poréwnywa-
nie czlowieka do samochodu jest kontrowersyjne, ale raz na
jaki$ czas takze nam nalezy sie ,przeglad”, a planowana wy-
prawa jest ku temu dobra okazja. Osoby zdrowe potwierdza
swoja dobra kondycje, a zmagajace sie z problemami zdro-
wotnymi beda mialy szanse na optymalne opracowanie le-
czenia i wykonanie dodatkowych badan.

U lekarza rodzinnego uzyskujemy informacje, gdzie w na-
szej okolicy znajduje sie stacja sanitarno-epidemiologiczna.
Udajemy sie tam, by dowiedzie¢ sie, jakie choroby zakaz-
ne wystepuja na terenie naszej przyszlej eskapady i jak sie
przed nimi uchroni¢. Najprostszym rozwigzaniem jest wy-
kupienie pakietu szczepien. Nie musze chyba przypomina¢,
ze najlepsza lokatg jest inwestycja w zdrowie. Tak jak ma-
dry rowerzysta jezdzi w kasku, cho¢ nie jest to obowiazko-
we, tak rozsadny podréznik szczepi sie przed wyjazdem. Do
podstawowych naleza szczepienia przeciwko wirusowemu
zakazeniu watroby typu A i B, tezcowi, durowi brzusznemu,
polio i btonicy. Jezeli nie pomyslisz o szczepieniu przed wy-
jazdem, to wizyta u stomatologa w krajach rozwijajacych sie,

nie méwiac juz o leczeniu w szpitalu, moze skoniczy¢ sie za-
kazeniem wirusem watroby i problemem na cale zycie. In-
formacje na temat profilaktyki antymalarycznej uzyskamy
ulekarza chorob zakaznych, ktéry sprawdzi aktualny zasieg
ztogliwych komarzyc, przenoszacych zarodzca malarii i po-
radzi, czy i jakie leki stosowac w danej strefie.

Wspomniany wyzej stomatolog nie bedzie nad nami wisiat
niczym czarna monsunowa chmura, jezeli przed wyjazdem
odwiedzimy jego polskiego odpowiednika, ktérego profe-
sjonalizm potwierdzi przynajmniej kilkanascie dyploméw
zawieszonych na $cianach gabinetu. Blahy bél zeba potrafi
zepsu¢ najpiekniejszy dzien, a wioskowy szaman z zardze-
wiatymi kombinerkami moze zmarnowa¢ nam nawet mie-
sigc. I na pewno nie bedzie mial znieczulenia!

Wracajac do poréwnania z samochodem, kolejna inwe-
stycja przedwyprawowa to ubezpieczenie. Nie ma sensu
szczedzi¢ grosza - spokdj, jaki dzieki niemu kupujemy, jest
bowiem bezcenny. Kilkudniowa wycieczka na barkach krzy-
wo u$miechnietych kolegéw dzwigajacych nas na prowizo-
rycznych noszach to najjasniejszy z czarnych scenariuszy
alpinisty bez ubezpieczenia. Kupujmy sprawdzone ubez-
pieczenia, dokladnie czytajac ich warunki. Warto wykupi¢
takie, ktére obejmuje nie tylko transport osoby poszkodo-
wanej, ale réwniez towarzyszacej.

Jezeli sami organizujemy wyprawe, powinni$émy mie¢
zdolnos¢ przewidywania i posiadac jasny plan dzialania na
wypadek najgorszego. Problemem na pustkowiu gérskim
z dala od cywilizacji staje sie juz ,skrecenie kostki” unie-
mozliwiajace poruszanie sie.

W jaki sposéb skontaktujemy sie z centrum ratownictwa,
ktére obejmuje swoim zasiegiem teren naszej wyprawy (te-
lefon satelitarny na terenach zapomnianych przez Boga jest
zdecydowanie lepszy niz sygnaty dymne)? Ile czasu potrze-
buja stuzby ratunkowe zeby do nas dotrze¢? Na jakiej maksy-

Badanie lekarskie w Nepalu - mimo wszystko lepiej unikac takich atrakcji.
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Akcja ratunkowa na Annapurnie.
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malnej wysoko$ci mozemy
liczy¢ na helikopter? Na
jaka pomoc mozemy li-
czy¢? Czy z odsiecza przy-
beda nam profesjonalni
ratownicy gérscy, tak jak
w rejonach alpejskich lub
Tatrach, czy bedzie to ra-
czej rosyjski pilot i jego
kirgiski pomocnik, kté-
rzy gwarantuja ,w miare”
bezpieczny i szybki trans-
port, ale nic wiecej. Te py-
tania nie moga pozostaé
bez odpowiedzi. Jezeli
jedziemy jako uczestni-
cy wyprawy czy trekkin-
gu komercyjnego, badzmy dociekliwi i zadajmy te pytania
organizatorom. Daje glowe, ze odpowiedzi na nie znacza-
co utatwig nam wybér miedzy firmami dzialajacymi w tym
rozwijajacym sie biznesie.

Cizwas, ktorzy maja za sobg bogaty w przygody okres har-
cerstwa, dziatalnosci w szeregach Polskiego Czerwonego Krzy-
Za oraz wieczory spedzone z serialem MacGyver sa w gérach
grupa uprzywilejowana, a raczej - to ich towarzysze sa w do-
brej sytuacji. Praktyczne umiejetnosci bardzo sie przydaja,
dlatego polecam uczestnictwo w kursach pierwszej pomocy.
Umiejetnos¢ udzielania jej tam, gdzie dostepnos¢ stuzb me-
dycznych jest ograniczona, a czasem niemozliwa, jest bezcenna.

Podczas pakowania plecaka zrezygnujmy z jednej paczki
jedzenia liofilizowanego lub zapasowej kosmetyczki na rzecz
apteczki. Przed wyprawa zadbajmy o jej skompletowanie, po-
niewaz jakos¢ oraz dostepnos¢ lekéw i srodkéw medycznych
w niektorych rejonach éwiata pozostawia wiele do zyczenia.
Sklad apteczki to takze wizytéwka organizatora wyjazdu.

Kilka miesiecy przed wyprawg nalezy wyjs¢ zza - tak ulu-
bionego przez niektérych - biurka. Géry stawiaja naszemu
organizmowi wysokie wymagania wytrzymatosciowe i sito-
we, nalezy sie wiec dobrze przygotowac do wyjazdu. Zaleca-
ny jest trening wytrzymatosciowy (np. bieganie), ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe na sitowni oraz wspinaczka. Dobrym przy-
gotowaniem do akgji gérskiej bedzie réwniez udzial w raj-
dach przygodowych.

Komfort czasowy juz nigdy nie bedzie lepszy, dlatego
czas przygotowan przed wyprawa po$wie¢my na zagadnie-
nia wazne - zyciowo wazne!

ODDYCHAC TO NIE ZNACZY ZAWSZE TO SAMO

Tlen jest niezbedny do zycia. Dzieki niemu uzyskujemy ener-
gie, bez ktdrej nasze istnienie nie bytoby mozliwe. W powie-
trzu, ktérym oddychamy, znajduje sig 21% tlenu. Z kazdym
oddechem dostarczamy do ptuc powietrze, a wraz z nim —
tlen. Koficowe fragmenty ptuc, do ktérych dostaje sie powie-
trze, to pecherzyki ptucne, ktére s3 otoczone bogata siecia
naczyn krwionosnych. Krew ,wykorzystana” przez mie-
$nie, mézg, serce i inne narzady, pozbawiona tlenu, a boga-

Apteczka wysokogorska - przed wyprawa zadbajmy o jej skompletowanie.

Smigtowiec na Lodowcu Baltoro.

Kontakt radiowy.
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