DE INTERES
EL MAL DE ALTURA. RESPIRAR EN LA MONTANA.

Al ascender una montaria o visjar & un pais de mayor altitud, muchas personas notan gue van entranda en un territorio
hostil. La faliga es mayor de lo normel, se siente “hambre de aire”, en vessiones una cierta somnolencid o crisis reperfinas
de cufuria, mareos, dolor de cabeza, una especic de barrachers. Son slgunos sintamas del [lamado “imal de alturs”

CAUSAS
En las alturas, 18 presidn atmbsterica el “pesa” del aire- s
~cada vez menor, y par tanto la cantidad de oxigeno que res-
piramos disminuyve. El cuerpo rescciona sumentanda la Fre-
cucncia respiratoria, pero ello no evita una serie de cambios
en lo-composicidn de la sangre que afectan af cercbro y demds
firganos de nuestro cuerpo,

CUESTION DE ENTRENAMIENTO

El mal de-dltura sc suele producir por encima de los 2400 m
sobre el nivel del mar. Se considera que a 3.000 m sufre ¢l
prablema ¢l 30% de las personas y a més de 4.500 m —donde
la presidn del aire es casi la mitad que al nivel del mar- afec-
ta-al 70%. Estd probado que el entrenamicnta en zonas de
gran altitud disminuye el ricsgo de padecer el mal de allure.
Algunos pueblos, como los sherpas del Himalava o los pabla-
‘dares: de los altiplanos andines, se han adapledo genética-
mente & la altitud v no sutren problemas.

SINTOMAS

La gravedad de los sintomas varia en funcian de las persanas.
‘Suelen presentarse de 12 a 24 horas después de Ja sscension; en
 forma de vértigos, dolores de cabeza,
dificultad en la respiracian, hiperien.
$i0n, nduscas v cianasis —coloracion
azylada de lo piel-.

También se producen cambios hoe-
monales que provocan relencion de
liqmdu! Las alteraciones del suehio
| son otra consecuencia Frecuente de ls
| altitud.

| Por dltima, hay una serie de sintomas
psicalégicos muy comunes: crisis de
| -eutoria y depresion y modificaciones
de conducta en la relacion con los
! dems,

4SABIAS QUE...
Las apariciones del Yeli -¢l famasa “abominable hombre do las nicves™ del Himalava- pucden
ester asociadas 4 alucinaciones producides por el mal de allyrs®
~ Eshe mismo mativ cred dursnte siglos un halo de leyenda en torna o la alla monlais, hebitada por seres y
tugrzas poderosas: Se la stribuian poderes magicas ¢ hipnilicos y experiencias misticas, razon, entre olras, por la que
muchos monasterios s¢ construyeron en altes cumbires.

sar, Beber grandes cantidsdes de agus, v tomar con fred

TRATAMIENTO

En general, ¢! mal de montafia es pasajero. Al reconocy

r |H‘.’|

primeros sintomas se debe interrumpir la sscension y degcan-

cia pequeias cantidades de afimentos ricos en hidratos ds
bona (fruta, mermeladas, galletas. .| 5ial cebo de un b
no s¢ mejora, hav que descender

CONSEJOS
o Ascender paulatinamente, $i cs pasible, aclimatarse &
allura de 2.500 m antes de continuar la ascension, y no
mas de 300 m diarios:

* Anles de emprender una subida por encima de fos 4.0
5.000 m, hay gue someterse a un entrenamiento especifici

FUNCIONAMIENTO DEL SISTEMA RESPIRATOR
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