A hegymaszas veszélyei

Magassag és ritka leveg6. E sorok iréjanak kedvenc témaja, vagy inkabb vesszéparipaja a helyes
akklimatizacio. Hosszu a cikk, de a konkrét példak a kérdés fontossagat erdsitik. A halalos szé6 gyakran
szerepel. Nem véletlenul!

Akklimatizacio

A sz6 jelentése: a megvaltozott kornyezethez valé tartdés alkalmazkodas.
Hegymaszasban ezt, a magaslat, a levegé ritkasaga miatt kell targyalnunk. A ritkabb
leveg6, ezzel parhuzamosan az oxigéntartalom csokkenése, komoly befolyassal van
1 a teljesitményre, extrém magassagokban az életben maradasra. Otezer méteren fele
annyi, mig nyolcezer méteren harmad annyi az oxigén, mint a megszokott
tengerszinti, de a ritkabb levegdt mar haromezer méteren megérezzik. Szervezetliink
alkalmazkodik a valtozashoz és kilonféle biologiai folyamatok beinditasaval, esetleg
fokozasaval idomul a hypoxidhoz (oxigénhiany). Megvaltozik a vér kémhatasa,
felszaporodnak a vordsvértestek. Egészséges emberek (kevés kivétellel, mely
genetikai adottsagok miatt lehet) alkalmazkodnak az Uj koérnyezethez, és nyugodt, nem elkapkodott
akklimatizacioval teljesitképességiket optimalizalni tudjak. Lényeges, hogy teljes akklimatizaciot csak
Iépcsbzetesen lehet elérni, ha barmikor siettetjiik a folyamatot, mar nem érhetiink el tokéletes sikert! Az id6, amig a
szervezetben létrejovd valtozasok befejezddnek, hat hét. Utdna mar nem lesz jobb az akklimatizacio, de el6tte még
nem teljes.

[

A kovetkez6, amit tudnunk kell, hogy a szervezet a magassaghoz csak kb. 5300 méterig tud kielégitéen
alkalmazkodni. A magasabb terliletekre valo térekvéshez is kell akklimatizalddni, de ott mar nem képes hosszan
életben maradni a szervezet. Mig 6000 méteren tébb hénapig, 7000 méteren tdbb hétig, addig 8000 méter felett
mar csak néhany napig képes létezni az ember. Harom-négy nap utan az extrém magassagban a szervezet
minden tartaléka kilril, a hegymasz6é meghal! A magyarazat, hogy 5300 méter felett a lebonté folyamatok
tulsulyba kertilnek a felépitékkel szemben, tehat sem pihenés, sem regeneracio nincs igazan. Ahogy egyre feljebb
megyunk, ez a tény annal drasztikusabb, a halalzéndban (kb 7800 métertél) méar csak bont a szervezet. Mindezek
miatt egy hegymaszé expediciénak mindig torekednie kell, hogy mig hat-hétezer méteren még tébbet éjszakaznak
a hegymaszok, nyolcezren mar ne kelljen, esetleg egyet-kettét. A kiilonb6zé magassagokban eltdltott napok, érak
szamanak is az el6z6 bioldgiai tényhez kell igazodni.

Az 5000 méteres magassaghoz két hétre van sziikség. Nagyobb magassagokba csak ezek utan szabad indulni.
Legjobb mddja az akklimatizacio kezdésének, ha kb egy hétig 2-3 ezer méteren tarazunk. Utana mehetiink feljebb,
de az alvéhelyek az el6z6h6z képest csak 7-800 méterrel legyenek magasabban. Két-harom naponként tartsunk
pihenénapot, és mindig fogyasszunk sok folyadékot. Természetes velejaréja a folyamatnak, hogy minden
magassagi lépcsd elsé elérésekor enyhe fejfajast, hanyingert, szédulést tapasztalunk. Jellemz&en nem napkézben,
hanem este, amikor mar visszatértlink alacsonyabbra. Szinte minden esetben hamar elmulik, de akinek masnap
reggelre nem javul, az jobb, ha még lejjebb sétal. Példaként emlitem a 2000-es Broad Peak Expediciot: a tiznapos
felmenet utan gyengén és faradtan érkeztiink az 5000 méteren |évé alaptaborba, majd néhany nap utan teljesen
rendbe jottlink, és egy hét mulva mar vigan roplabdaztunk, hiszen szervezetiink tokéletesen akklimatizaldédott!
Egy nyolcezres cslics megmaszasanal az alaptaborok (nem véletlenil!) 5300 méter kornyékén allnak. Ide kell
visszatérnie a csapatnak, ha pihenni akar, és sajnos sokszor éppen azt a hibat kévetik el a hegymaszok, hogy a
hegyhez kdzelebbi, de mar magasan 1évé elretolt alaptaborig ereszkednek csak vissza. Ez teljesen helytelen, az
itt eltéltétt napok, bar a nyomtaposashoz képest pihentetéek, de a szervezet igazi regeneraciojahoz alkalmatlanok.
5000 meéter felett a taktika hasonlé, tehat felmenni a kdvetkezd akklimatizacios szintre, de kicsi terheléssel (csomag
nélkil, lassan), majd visszajonni. Pihenés utan, esetleg minimalis teherrel, Ujra fel és megint vissza. A harmadik
felmenettel mar terhelten és ott alvassal. Tovabb ugyanezen elvek szerint, de a korabbi pihenénap-munkanap
arany mar megfordul, azaz sok pihenénap utan kdvetkezik néhany munkanap.

Ne feledjik: szervezetink a magasban minden percben Onmagat emésztil Mégis nem futhatunk fel az
alaptaborbdl a csucsig, akklimatizalédni tovabbra is kell, tehat a fokozatossag érvényesul. Ami valtozik, hogy
mostantél szamolnunk kell a fent t6ltétt napokat. Hatezren 8-10, hétezren 4-6, végil kbzel nyolcezerhez 2-3 nap.

Megint csak a Broad Peak példdja: az alaptaborba érkezés és annak elhagyasa kozti 43 napbdl atlagosan 16
éjszakat toltottink a hegyen. A legkevesebb 12, mig a legtdbb 18 volt. Természetesen az alaptabor és az egyes
hegyitabor kozti szakaszt jdonéhanyszor megtettiik, tehat a hegyen toltétt napok szama tébb volt, de ilyenkor az
alaptaborba tértink nyugovora. A javasolt szamadatok csak hozzavetdlegesek, de az aranyok mindenképpen
helytalléak. Sokat hallunk olyan maszasokrol, amikor egyenes vonalban néhany nap alatt teszik meg a sokezer
méteres szintkulonbséget a csucsig, latszélag felrigva a szabalyokat. Csakhogy, minden ilyen esetben valahol
mashol mar akklimatizalddtak a hegymaszok! Az extrém alpin stilusi maszasok igy valésithatok meg. (Vannak
extra képesseégu, akklimatizalodas nélkil is jol teljesitd maszdk, 6k a kivételek. Se példajukat, se taktikajukat ne
masoljuk, halalos veszélybe sodorjuk magunkat!)



Az akklimatizacios allapot két-harom, esetleg négy hétig kitart, ezért, ha alacsonyabbra ereszkedlink, gyorsan
visszamehetlink, de hosszabb tengerszinten tart6zkodas utdn mindent eléIrdl kell kezdentnk. Tévhit az, hogy aki
mar sokszor volt magasan, annak kevesebb id6 kell az akklimatizaciéhoz. Ezeket a bioldgiai térvényeket nem lehet
felrugni. MindGssze annyi igaz, hogy az ilyen embereknek a szervezetik emlékszik a valtozasokra és a folyamat
kénnyebben megy végbe, de nem rdvidebb idé alatt!

A hegyibetegség enyhébb tlnetei (fejfajas, émelygés, hanyinger) koénnyen orvosolhatd, sok folyadékkal,
pihenéssel, alacsonyabb magassagra valé ereszkedéssel. A komolyabb formak, mint koordinaciés, beszéd, vagy
emlékezet zavarok, mar mas tészta. Az el6zéek persze segitenek, sét az alacsonyabbra szallitas a végsd
megoldas, de plusz oxigén adagolas és a megfelel6 gydgyszerek is csatasorba kell, hogy alljanak. A két halalos
veszedelem: az agy és a tid66déma. Mindkettét a sejtekbdl kiprésel6dd folyadék, és annak felhalmozodasa
okozza. A tlidéhdlyagocskak elvesztik oxigénfelvevé képességiiket, és ez, valamint az agy egyes teruleteinek
nyomasa, €és a kozponti idegrendszer vérkeringésének akadalyozasa, lealldsa, halalhoz vezet.
Alacsonyabb hegységekben, ahol mar érint minket a magassag problémaja, a Diamox nevl gyogyszer segithet a
gondon, de inkabb el6zziik meg a bajt a helyes akklimatizacios stratégiaval. Csak a magassagra kiléndsen
érzékenyek szamara lehet a gydgyszer elfogadhaté megoldas.

Es végezetiil konkrét példa harom népszerli hegyen, ahol igy vagy gy (helyteleniil) athagjuk a szabalyokat.

Az elsé a Mont Blanc. Az utdbbi id6ben nagy tdmegekben masznak fel az Alpok tetejére turistak, amatér-kezdé
hegymaszok, ezért is j6 végignézni a legnépszeriibb Utvonalat és a magassagokat. Az Orosz haz 3100, a Guther
3800, mig a Vallot 4360 méteren all. A csucs 4810 méter, tehat ha tartanank magunkat a biztonsagos idéhéz,
akkor két hét alatt masznank meg a hegyet. Ez tulzas, hiszen nem rdplabdazni akarunk a csucson, csak
biztonsaggal megjarni oda-vissza. Egy hét alatt, és enyhe fejfajassal a tetdén, ezt minden tovabbi nélkiil teljesiteni
lehet. Sajnos nem ritka, hogy két-harom nap alatt felfutnak ra a vallalkozok, és a példa ragadds, ami masnak
sikeriilt, nekem is menni fog. Es ha mégsem? Az USA-ban a négyezer méteren 1évd sipalyakon rengeteg a
magashegyi betegséggel szenved§ siturista, és gyakran haldllal végzédik az eset. Hidba a figyelmeztetés, a
tobbnyire tengerszinten él6 nép felrohan a hegyre, hogy miel6bb csuszhasson. A ,fehér hegyen“ hasonld
magassagban késztetik szervezetiiket komoly munkara a vallalkozok. Ezért a nyolcezresekhez hasonléan ingazni
kellene a hazak kozétt, fokozatosan, egyre magasabbra maszva, de ehhez se kedv, se tirelem. Az Orosz haz
feletti szakasz egy meredek sziklas, omlos fal, melyen tényleg nem nagy 6rom a hatizsakot cipelni, ezért sokan a
legals6 haztdl indulnak a csucsra. Az 1700 méter szintklildonbség még teljesithetd, de akklimatizacié nélkil, akar
halalos vallalkozas is lehet! Nem akarok én senkit rabeszélni arra, hogy a félelmetes falon zsakkal kiizkodjon, csak
azt javasolom, hogy tegyen két turat (nehéz zsak nélkiil) a fenti hazakhoz és vissza. Két nap akklimatizacios tura
és két nap pihenés, ha hozzaszamitom a cslicsmaszast és az egy-egy nap fel, illetve lemenetet az Orosz hazhoz-
tél, maris az egy hétnél tartok.

A kdvetkezd hegy az Elbrusz.

A volgy 2000 méteren a felvono teteje 4000, a csucs pedig 5642-6n. A lift csabitasanak semmi esetre sem szabad
engedni, és a fentiek ismeretében csak kb. a tizedik napon induljunk a csucsra. Még ez sem tdkéletes, de mar nem
halalos! Amig volt Prijut haz, addig onnan, de jellemzéen abbdl a magassagbdl, indult a végsé roham, 4200
méterrél. 1400 méter emelkedés,méghozza eleve nagy magassagbol! Kevesen élnek a nyereg adta kényelmes
tabor lehetéségével, igaz, 5200 méterre fel kell vinni a satrat, egyebet. Javaslom tegyiik meg. Annal is inkabb, mert
a hegymaszok egyetértenek abban, hogy az Elbrusz, vulkani utémiikédései miatt (er6s kigézolgések) és
kuldnleges 1égkdri viszonyai miatt, 1000 méterrel “magasabb”.

A harmadik, a tavoli, kontinens tetéként mégis nagyon hivogato Kilimanjaro.

A majd hatezres csucsra sétalt is vezet, kiépitett taborok, teherhorddk, stb. A helyieknek ugy fest, fogalmuk sincs a
szabalyokrol, az emberi test mikddésérdl, ugyanis az atlagos tura idétartama 6 nap! A morbid helyzet az, hogy a
medfizetett vezetdk teszik kockara a klienseik életet, vagy a tudatlansag, vagy a “minél tobb vendég futtatasanak”
kényszere miatt. A legszebb az, hogy ha valaki épeszlien kétszer ennyi idét szeretne a hegy megmaszasara
szanni, akkor azt vastagon megfizettetik vele. No comment...

(Forréas: http://szikla.hu)



