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takoj opomnilo, zakaj je dobro, da

ne sije, ¢e se podas v Boko. Dan, na
katerega sem stavil vse Zetone, je bil
torek. Obetalo se je obla¢no in precej
hladno vreme, natanc¢no taksno,
kakr3nega sem si zelel. A Ze zjutraj je
bilo slutiti, da mraz ne bo tolik$en, kot
so napovedovali vremenarji.

Ob sedmih, ko stojiva z Mitjo pod
slapom, namajejasno, da morava
biti karseda hitra. Hitrost je dobra
varovalka zavarnostv takih primerih.
In Mitja odhiti ¢ez prvi raztezaj. Moj je
nekoliko daljsiin poteka po krasnih
gobah in gobicah, za katere ni povsem
jasno, kako se obdrzijo tam gor, e
manj pa, kako zdrzijo Se tezo ¢loveka,
ko se skobaca nanje. Res pravi biser
"od dolgega cuga".

Sledi $e nekoliko bolj delikaten
zadnji raztezaj, ki resi uganko prve
ponovitve slapu Boka in nove smeri,
kisvajozMitjo poimenovala Nora
Burja, kije pripomogla, daje ta, res
noro dobralinija sploh nastala. Pa e
tistega dne je res "imela mlade" tudi na
nasem koncu; prav obozujem jo!

Po najinem vzponu je Boka zelo
kmalu odvrgla svojledeni oklep.
Zakoliko ¢asa? Za devetnajstlet? O

GORSKA MEDICINA ))

Visinska bolezen

Preventiva in zdravljenje

Besedilo: Petra Zupet

pomladivecina "resnih" gornikov za¢ne razmisljati

tudi o vzponih na visje nadmorske visine. Poleg
fizicnih priprav, organizacije potovanja, raziskovanja
terena in moznosti dostopov je prav, da si pridobimo
tudi nekaj znanja o tem, kako znizana vsebnost kisika v
zraku zaradi nizjega zra¢nega tlaka vpliva na nase telo in
kajlahko naredimo, da se izognemo moznim tezavam.

Pod imenom vidinska bolezen
razumemo vsako zdravstveno tezavo,
kije nastalazaradi visoke nadmorske
visine. Oblik visinske bolezni je vec,
od nenevarne akutne visinske bolezni
do zivljenje ogrozajocega visinskega
plju¢nega in mozganskega edema.

Visinska bolezen se po navadi
pojavi na nadmorskivisini nad 3000
metri. Obcutljivi ljudje lahko zbolijo
tudi nekoliko nizje, to je med 2500
in 3000 metri. Vvecini primerov
se pojavi akutna visinska bolezen,
katere znaki so glavobol, slabost,
bruhanje, omotica, utrujenostin
nespecnost. Ta ne ogroza zivljenja.

So patezave lahko precej motece

in neredko se zgodi, da moramo
zaradi njih vzpon prekiniti. Zivljenje
ogrozajoce stanje v obliki visinskega
plju¢negaali mozganskega edema

se k sreci pojavlja bistveno redkeje,
insicer pri0,1-4,0 % ljudi. Visinski
plju¢ni edem se kaze zzmanj$ano
toleranco na napor, tezkim dihanjem
inkasljem, kije sprvasuh, potem pa
postajavlazen, izpljunek pa penastin
krvav. To stanje lahko spremlja tudi
povisanatelesna temperatura. Pred
temiznaki se po navadi pojavijo znaki
akutne visinske bolezni. Visinski
mozganskiedem se kaze z motnjami
ravnotezja, spremenjenim vedenjem,
zmedenostjo, prividi, ozenjem zavesti
in kon¢no nezavestjo. Vedeti moramo,
dasebolnik z visinskim mozganskim
edemom obic¢ajno umakne nasamo
(v svoj sotor), zato je treba biti pozoren
navsakega ¢lana odprave.

Kako lahko visinsko
bolezen preprecimo?

Najboljse orodje za preprece-
vanje nastanka visinske bolezni
je poc¢asenvzpon. Znano je,daje

pri tistem, ki se vzpenja pocasi,
tveganje za nastanek akutne
viginske bolezni manjse. Zal zaradi
pomanjkanja kakovostnih raziskav
nito¢nih smernic, za koliko bi se
dnevno smeli povzpeti, svetuje pa
se do 500 metrov na dan, potem ko
presezemo 3000 metrov nadmorske
visine. Poleg tega naj bi tisti, ki
se podajajo na ekstremne visine,
dodaten dan preziveli nizje, med
1500 in 2500 metri. Hitrost vzpenja-
nja naj bo konstantna. Izogibati se
je treba prekomerni utrujenosti, saj
napor Ze sam po sebi poveca tve-
ganje za nastanek akutne visinske
bolezni. Tisti, ki ne kazejo znakov
visinske bolezni, se lahko ¢ez dan
prehodno vzpenjajo navisje tocke.

Smiselno je vedeti tudi, daje pri
osebi, ki je v preteklosti zZe zbolela
zaradivisinske bolezni, tveganje,
da se tezave ob ponovnem vzponu
ponovijo, vecje. Zato naj se ti ljudje
vzpenjajo Se pocasneje, po 300
visinskih metrov na dan.

Pomagamo silahko tudis predho-
dnim vzpenjanjem navisje visine,
vendar zal ni doreceno, kako dolgo
ima predhodna izpostavljenost
nizjemu parcialnemu tlaku kisika
ucinek. Izsledki nekaterih raziskav
kazejo, da se zascitni u¢inek pred
akutno visinsko boleznijo pozna do
dva meseca, drugi pa so dokazali,
da to nikakor ne velja za visinski
plju¢niedem.

Akutno visinsko bolezen poslab-
$atudidehidracija. Zrak na visini
je suh, frekvenca dihanjaje visjain
dihanje skozi usta bolj pogosto. To
povecaizgubo tekoc¢ine. Med hojo
ali plezanjem na visjih nadmorskih
visinah naj bizato na dan zauzili vsaj
tri do stirilitre vode in nealkoholnih
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brezkofeinskih tekoc¢in. V dnevih

pocitkaje vnos tekocin lahko manjsi.
Najboljsi pokazatelj, daje vhos
tekocin zadosten, je svetla (prozorna)
barvaurina.

Na visini so precej pogoste infek-
cije zgornjih dihal, ki naj bi povecale
tveganje za nastanek akutne visinske
bolezniin visinskega plju¢nega
edema. Lahko tudi poslabsajo de-
hidracijo. Ljudje z akutnim vnetjem
zgornjih dihal naj se zato vzpenjajo
pocasneje in dajo Se ve¢ poudarka
zadostnemu vnosu tekocin.

Veckrat se dogaja tudi, da se pri
vzponih ali na trekingih daje premalo
poudarka pravilnemu prehranje-
vanju. Navisini je treba zauziti vec¢
ogljikovih hidratov, ker posredno
povzrocajo aktivnejse dihanje, nata
nacin pa dvignejo vsebnost kisika
v krviin zmanj$ajo moznost pojava
visinske bolezni. Pozornost je treba
dati tudi zadostnemu vnosu zeleza
(predvsem to velja za vegetarijance in
zenske z menstruacijo), ki ga zaradi
povecanega nastajanja rdec¢ih krvnih
celic potrebujemo vec.

Alibolnikiz astmo smejo v visoke hribe?

Pribolnikih z astmo ni vec¢jega
tveganja za nastanek visinske bolezni.
Medtem ko imajo nazmernih visinah
celo manj znakov svoje osnovne
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bolezni, morajo biti na ekstremnih
visinah pozorni nato,daizguba
ogrevanja vdihanega zraka v dihalnih
poteh lahko poslabsa simptome
astme. Pred telesnimi napori na visini
naj zato inhalirajo ustrezno zdravilo,
zlasti ¢e vedo, da jim telesna aktivnost
povzroca zozenje dihalnih poti. Ljudje
s srednjo hudo in hudo obliko astme
naj se izogibajo hitremu vzponu na
3000 metrih alivec.

Nosecnice

Zavedati se je treba, daje medi-
cinska oskrba v hribih okrnjena
in pogosto nedostopnaali slabo
dostopna, poleg tega pa so moznosti
preprecevanjavisinske bolezni
zzdravili (npr. acetazolamid) pri
nosec¢nicah prepovedaniv prvem
trimesedju in po 36. tednu nosecnosti.
Mednarodno alpinisti¢no zdruzenje
je kljub temu izdalo priporocila
glede gibanja nosec¢nic navisinah.
Gibanje v visokogorju se absolutno
odsvetuje tistim nose¢nicam, pri
katerih obstaja tveganje za spontani
splav, povisan krvni tlak s pojavom
beljakovin v urinu, motnje rasti ploda
v maternici in poskodbe posteljice.
Zdrave nosecnice potrebujejo dva do
tri dni aklimatizacije, preden za¢nejo
zaktivnostjo navisini, pred intenziv-
nimi aktivnostmi pa je treba ¢akati

Vzponivpogorju Monte Rose zahtevajo
dolgo bivanje na velikih viSinah, zato je
dobra aklimatizacija nujnaza uspesnost ture.
Foto: Lado Brisar

dvatedna. Po dvajsetem tednu nosec-
nosti na visino ne smejo slabokrvne
nosecnice, nosecnice s povisanim
krvnim tlakom, kadilke in tiste s sr¢no-
-plju¢nimi obolenji.

Katera zdravila s seboj?

Zdravila najse v preventivne namene
uporabljajo le izjemoma, saj je ocitno,
da obstaja dovolj ukrepov, s katerimi
se nastanek visinske bolezni ve¢inoma
lahko prepreci. Enako velja tudi za
uporabo zdravil pri pojavu visinske
bolezni. Vkolikor je tole mogoce, je
takojsen sestop najboljse zdravilo in
je dalec¢ v ospredju. Za njim prideta
navrsto kisik in hiperbari¢na vreca.

In Sele potem so tu zdravila. Vmalo
lekarno zdravil za na visino sodijo
analgetik (npr. paracetamol) - proti bo-
le¢inam, antiemetik - proti bruhanju,
inhalacijski dilatatorji (razsirjevalci)
dihalnih poti, nifedipin, acetazolamid
in deksametazon. Vsa ta zdravila naj

se uporabljajo le izjemoma. Vzponiv
visokogorje najnam bodo v uzitek in
zadovoljstvo. To pabomo doseglile, e
sejih bomo lotili pravilno. ©



