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t!'I!ìJJ:i'viagglinzone geograficamente~articolariprevedonorapidesalitein quotasenzapoter d<U"~all'organismoiltempo diacclimatar-

si.Semo per lo più salite in je$p o aereo, ma non solo. L'esempio più tipiço ~,rappresentatqcj~ll'al~opianotibetano cjove~i passainp~clle
ore dai2000 ai 5000 metri. Problemi simili si hanno però anche salendo a piediill<ilirqangiaro oppure visitango,le Ang~o."M.agakh.

UnJJuon acclimatamento!~.caratterizzato dall'assenza di disturbi e da un buon sOnno notturno; Le urine devonoessere,clliare e abbon-

Jj~!Ì,t:)~5e:~,pçI!Sel\~eanchesolò un leggero mal di testa o un pò d'insonnia già significa che non vi state acclimatando!,qene. Se c'~ anche

!iJlw>eten~~Ìlaus.ea.~ vOi1\it<a:~i:pqòparlare a tutto diritto di mal di montagna!

Eff6n(farnen)i!\le<dari!t1rnPortanzàa questi primissimi sintomi senza accampare scuse. Cosa devono,!are'fviaggiatoriclle vanno in quota,

magaWdòvencjò ànche salire rapidamente? Li dividerei in tre gruppi.

I) Il primo comprendeColoro che sono già stati molto in alto e non hanno avutojl benché minimo problema. Sono dei fortunati "rapi-

di acclimatatori" ai quali riservo solo i consigli generici validi per tutti: non bere alcolici,assumere molti liquidi, nonsfqrnrsi tfqp'

po nei primi giorni. Sono solo il 25% della<p6polazione.

2) Il secondo e più cospicuo gruppo è rappresentato da quei vi~iatori che hanno giàsperimen@toilcmalesseredella quota. Magari

solo un P9cjfj)1aldLtesta, d'insonnia o peggio di nausea o gistinchena eccessiva, uniti ad uno. stl]n(jjgonnore a mani e viso...Non

trascu jmisintomi, tutti infatti sono cap~çidit\trvinotareche state male quando ormai~ql11itate e ~r()cegeFe barcol-
I acclimatatori" dovrebbero~iy.tarsifniziangoaprel\dere il Diamox almeno 24 orep~ima,de!ibalzoi!Jtqu!?~ (una

~olT\pressailmattinoeduna là sera x5J6gi9rni'll~òs~ggiorig9ftggL112 cpr per due volte al dì ~ a miò avvi~Qmeno',effid~de).Si

trattadLun blando diure!ico che, inquest~~a$q,ng~si Usa come tale'lT\a per il su() collaterale effetto acidincante ch~ç()I\~t;;l

l'a1calosi,semprepresentèin alta quota,E' ul\progq1Xoin~qçuo,çtie<gu9,causarvi solo un pò di formicolio alle dita, ma che vi aiu-
terà mQlto;Se'ne deve astenere solo JjhiAsicurnjJ1ente,allergisqai\sulfarqi9ici.Si può associareag altri farmaci come antimalarici,

antibioticiied analgesici/antinfiammatòri. .
3)lnnne,il"terzo grùppo è mppresentat6 dà tu1:tiquéllidììej\òl)sono'mai;sàl~imolto e non,sanno se staranno male oppure no.

Purtroppo non ci s.ono sistemi semplici pefprevederlo. Questi viaggiat6ti"pòtmnno stare a vedere cosa succede ed iniziare il

0iamox (a d 'piéno),non appenà'c:6mpaiono i primissimi sintomi. Il beneficio ci sarà comunque, ma sarà meno evidente e

rapido che c :tione. Oppure, se t~mono di star male o non vogliono correre il risçllio di rovinarsi il viaggio,potranno

iniziare a prendere il prodotto ,a dosaggiorigotto per passare eventualment.ea quello pieno sempre allacomparsaéfei primissimi

sintomi.Ac a gpl g~néleaiuto che offçe,questofarmaco cito. un caso che ho osservato di frequente' Partecipanti che inizia-

no il pre stal\dO>bene lo sospendono dopo un paigdL giorni. ~olo per affrettàrsi a riassumerloper il grande disagio sh~'

segue la sospensigne! .
cB:isgrgoche né la forma fisica,né l'allenamento, né le ascenJ:i()l\i'precedenti migliorano la capacità di adattarsiaWaltitudine'}1
semb@esseregeneticamentedeterminata, unP9icome iI~6rore degli occhi. Inoltre il malessere della quota non cOl)1pa~~1

ar!ivati;mas~rqpre,éjopo 6/12.0 .più or~ gopq. Hg purtrpppo .notato che, forse per la fretta di continuare o per i.lt$iìT\i?r~'

. quasi tutti tendono a sottovalutare e negare'le sofferenze della quota adducendo' sempr~ le stesse scuse banalI, P'er

, o e non dare spazio alle scuse, ho ideato una "triade" da prendere ~lIà lettera:

~Jn:q\!6ta.qualsiasi mal di testa è soio dovuto all'altitudine (anche se vi siete cotti al sole èd avete pure presCluna;randeliata sylla nuca)

**"ffi'quotaJa.prostrazione e l'insonnia è solo dovuta all'altitudine (anche se avete corso in salita bevendo thè e caffè)

***Jn.quota'la',rausealvomito è solo dovuta all'altitUdine (anche se ieri avete mangiato cozze fritte avariate)!

<Zhi~sçriveèun,m~dico çtieda tempo si oçcupa di problemi di montagna, Purtroppo è un "acclimatatore lento". Ha così condiviso'l~pro-

èrié'soff~rente)çi?n'QHI!1!ì.\1osEpartecipantiai viaggi in quota ed ha sperimentato insieme a I()ro quelle strategi~ atte a rendere l'acclimil','
ioso,g stato anche testimone diretto o tardivo di alcuni episodi drammatici dovuti in parte alla casualità ma a volte

ienza ed all'ignoranza. Date retta alla "triade" e se riconoscete anche solo uno dei sintomi; non accampatescu~e,

:e;nulla <!glialtri, ma passate subito al Diamox a dosaggiopieno (eventualmente associandolo ad un,antidolorifico).. AlfredoFerrauti

~


