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Consells per viatjar

MAL O"ALTURA

Qut €52

El mal d’al¢cada és un problema médic
causat per la disminucié d’oxigen associada
a un ascens rapid en altituds superiors a
2.500 m en persones no aclimatades.

o La Paz (Bolivia): 3650 m
Lhasa (Tibet): 3650 m
Cusco (Per®) 3400 m
Quito (Equador): 2850 m
Bogota (Colombia): 2640 m
Addis Abeba

(Etiopia): 2355 m 4, G ”"'

A QUI L] POT
PASSAR?

Tothom pot patir mal d’altura, fins
i tot les persones ben entrenades.

CONTRAINOICAT
ALCADA ) 2506 M

Fibrosi quistica avancada /
MPOC avancada
Insuficiéncia cardiaca descompensada
Embaras d'alt risc
Infart de miocardi o ACV en els darrers 90 dies
Trastorn convulsiu mal controlat
Hipertensié pulmonar
Anémia de céllules falciformes
Angina inestable
Aneurisma o malaltia arteriovenosa

DBSERVA AMB

ATENCI0

En cas de mal de cap intens, vomits o
sensacié de manca daire BAIXEU
D'ALTURA al més aviat possible i
consulteu un professional sanitari.
Reconeixeu els simptomes a temps.
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ASCENS GRADUAL

Es el FACTOR MES IMPORTANT! :
Eviteu passar daltitud baixa a > 2750 m -
en un sol dia si hi heu de dormir. /

OORMIR BAJX, PUJAR ALT

Si aneu directament a altitud elevada,
deixeu almenys un dia d'aclimatacio
abans de continuar ascendint.

MENJAR 1 BEGUDA

Mantenir-se ben hidratat.

Evita I'alcohol els primers dies.
Menja menjars lleugers més sovint si cal
Si prens cafe, continua per no confondre la
cefalea per manca de cafeina.

ACLIMATACID

Dormir 1 nit a mitjana altitud abans
darribar als 3000 m.

Per sobre dels 3000 m, no dormir a més de
500 m de desnivell al dia i descansar-ne un
cada 3 o 4 dies.

El quocient delevacié guanyada entre els
dies d'ascens no ha de ser superior a 500
m/dia.

MANTE UNA MENT
DBERTA /

No tinguis pressa per iniciar les
activitats turistiques.
Dona temps a l'organisme per qué
saclimati.
Escolta el teu cos.

TRACTAMENT

Només si ho ha recomanat un
professional sanitari:
Azetazolamida 125 mg/12 h
Inici la nit anterior
Contraindicada en allergia a sulfamides
Nens (segons pes)
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