PROTOCOLO DE ALTITUDE

O mal agudo da montanha (MAM), também conhecido, na area andina, como
soroche, consiste em um conjunto de reacOes fisiologicas causadas pela pouca
adaptacdo de nosso organismo a falta de oxigénio quando subimos rapidamente a
altitudes superiores a 2400 m. A cidade de La Paz — Bolivia — encontra-se entre os
3700 e 3900 metros acima do nivel do mar e a cidade de El Alto, onde se situa 0
aeroporto internacional, esta a 4000 msnm.

A hipoxia (falta de oxigénio) deve-se ao fato de que, quanto mais subimos, mais
diminui a pressao atmosférica e a pressao de oxigénio, o que faz com que inspiremos
menos oxigénio, causando-nos hipoxia ou falta de oxigénio no sangue.

SINTOMAS

Os sintomas sao variaveis conforme a pessoa. Em alguns individuos, os sintomas
nao chegam a manifestar-se, em outros, demoram alguns dias, mas também se podem
manifestar apenas algumas horas depois de subir ou sentir os sintomas por alguns
instantes.

Dor de cabeca Tonturas

Fadiga Esgotamento fisico
Agitacao Transtorno do sono
Transtornos digestivos Falta de apetite
Nauseas ou vomitos Edema pulmonar
Edema cerebral Dor toracica

No primeiro dia, pode haver dor de cabeca intensa, que va& diminuindo
paulatinamente, fadiga e esgotamento fisico, agitacdo e, em alguns casos, um pouco
de nauseas e tonturas. O procedimento nesses casos € tomar mate de coca ou um
diurético leve em comprimidos que existe em qualquer farméacia — o SOROCCHIPIL —,
gue diminui adequadamente esses tipos de sintomas e que se deve ingerir a cada 12
horas; sua venda é livre em qualquer farmacia.

Indica-se evitar, rigorosamente, qualquer tipo de esforgo fisico nas primeiras 48
horas, ndo correr, saltar ou carregar volumes pesados; devem-se realizar atividades
leves e simples, respirar profundamente e, em caso de ndo melhorar e néao
desaparecerem esses sintomas, consultar imediatamente um médico.

No caso de necessitar receber oxigenoterapia, isto €, fornecimento de oxigénio
por mascara conectada a um tubo de O2, ela é encontrada, como protocolo, no
aeroporto e na maior parte dos hotéis e alojamentos.



EDEMA PULMONAR DE ALTURA

E a maior complicacdo que pode ocorrer a uma pessoa que ndo se encontra
devidamente aclimatada.

Os sintomas do edema pulmonar de altura incluem dificuldade respiratoria severa,
tosse seca, pressao ou dor no peito, palpitacbes e fadiga. Pode-se ouvir um ruido de
borbulhamento durante a respiracdo. Os labios, as bordas externas das orelhas e as
unhas podem parecer azuladas devido a falta de oxigénio.

Os sintomas de alarme sdo, fundamentalmente, nauseas, vomitos, dor de
cabeca, alteracdes visuais, irritabilidade, descoordenacéao, distracdo, confusdo, possivel
perda de consciéncia.

Por isso € necessario conhecer as precaucdes e conselhos:

Mover-se a passo lento, sem pressa, sem correr, fazer tudo tranquilamente.
Alimentar-se com comidas leves e estar sempre hidratado, além de dormir bem. Nada
gue ndo devamos fazer para manter uma vida saudavel no plano, mas na altura sao
habitos que adquirem muita importancia.

Un conselho muito popular para os viajantes que se aventuram nas alturas é:
“‘beber antes de ter sede, comer antes de ter fome, abrigar-se antes de ter frio e
descansar antes da exaustao”, uma vez que, nas alturas, o cérebro demora mais tempo
a dar os avisos. Quando vocé sentir sede, é sinal de que ja esta muito desidratado.

Antes de realizar uma viagem a um lugar alto consulte devidamente seu médico.

A segquir, algumas enfermidades ou patologias que devem ser controladas:
Pessoas com risco em lugares altos.
- Hipertenséo arterial sistémica.

- Obstrucdo cronica do fluxo aéreo (Enfermidade broncopulmonar obstrutiva
cronica).

- Enfisema pulmonar.

- Crise asmatiforme.

- Desconforto respiratdrio por tabaco.
- Cardiopatias hipertensivas.

- Hipertenséo arterial pulmonar.

- Obesidade morbida.

- Insuficiéncia renal em tratamento.

- Sindromes anémicas agudas ou cronicas.



Em todos esses casos € melhor consultar seu médico e obter autorizacdo do
mesmo para realizar a viagem com 0s consequentes controles e tratamento prévio.

Outras medidas aconselhaveis:
- tanto quanto possivel, evitar esforcos fisicos: aclimatar-se € fundamental.
- Beber 4gua abundantemente.

- Evitar alimentos salgados e consumir outros, ricos em carboidratos e acucares
naturais, como frutas, cereais e graos.

- Restringir atividades fisicas até que o corpo se tenha adaptado.
- Evitar resfriar-se e fumar.
- Dormir adequadamente e ter um descanso reparador.

- Evitar o alcool, que aumenta o risco de desidratacdo, e os sedantes, que reduzem
0 ritmo respiratorio.

- Consumir infusdes ou mates de folha de Coca

Medicamentos: ha comprimidos que se compram sem receita e se comeca a
tomar antes de ganhar altura, continuando com um a cada 12 horas. Ajudam a irrigacao
sanguinea, a aumentar a capacidade respiratéria e sdo econdmicos. O medicamento
mais conhecido é o Sorocchipil.
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