Planinarska

medicina i higijena

Prakti¢ni savjeti za obi¢nog planinara

laninska medicina je subspecijalnost koja se

bavi fiziologijom i patologijom ¢ovjeka na

velikim nadmorskim visinama i u ekstre-
mnoj hladnodi. Prosjecan lije¢nik o njoj malo zna
jer nije nastavni predmet na medicinskim fakulte-
tima. Britanski kirurg Michael Ward (1924-2005),
lije¢nik prve uspjesne ekspedicije na Everest 1953,
objavio je 1975. danas klasican priru¢nik »Moun-
tain medicine, a clinical study of cold and high alti-
tude«. Otada planinska medicina stalno napreduje
i posveceno joj je mnogo knjiga. Hrvatski planinar-
ski savez, koji je u nastavnom planu za planinarske
$kole predvidio nekoliko sati o planinskoj medicini
i prehrani planinara, ve¢ je dvaput tiskao kratku
»Medicinu za planinare« ekspedicijskog lije¢nika
prim. dr. Dubravka Markovi¢a iz Pule.

Sazet i jednostavan savjetnik za zdravo i
ugodno planinarenje u nas$im visinskim uvje-
tima koji ovdje donosimo mogao bi biti koristan
neiskusnim planinarima, a dodat ¢emo i nekoliko
savjeta onima koji kane na visoke planine svijeta.
No i iskusnim planinarima nee biti na odmet
doznati iskustava $to su ih stekli drugi planinari.
Savjeti koji slijede ne nalaze se u priru¢nicima
prve pomodi. Vecina ih je plod dugogodisnjeg
iskustva, a obrazlozeni su sa »zato« ili »jer« da bi
bili razumljiviji i lakse pamtljivi.

U ovom casopisu tiskano je tijekom vise od
jednog stoljeca tridesetak ¢lanaka o planinskoj
medicini i higijeni (vidi prilozenu malu biblio-
grafiju), no valja znati da su danas neki od njih
zastarjeli jer medicina stalno napreduje. Tako
¢e zasigurno i neki od ovih savjeta s vremenom
zastarjeti.

* Crtezi su iz Planinarske pocetnice koju je karikaturist Senaid
Serdarevi¢ (1953-1999) u nastavcima objavio u Hrvatskom
planinaru 1988. godine.
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prof. dr. Zeljko Poljak, Zagreb

Prije uspona

= Pojedincima slabijeg zdravlja i vreme$nim
osobama koristio bi prije duzih tura i teskih
uspona lije¢nicki pregled jer visesatni uspon s
teskom opremom na ledima i u nepovoljnim
meteoroloskim uvjetima iziskuje napor ravan
teskoj atletici.

®= Planinari starije dobi trebaju razumno prosu-
diti kada treba smanyjiti planinarske napore i
kada ih se treba posve odre¢i, a niposto ne
smiju planinariti sami i bez mobitela.

= Napornih uspona trebaju se odreéi sréani
bolesnici, hipertoniéari s nereguliranim
krvnim tlakom i bolesnici s povisenom
temperaturom, a oni koji imaju bolna koljena
smiju uzbrdo ali ne i nizbrdo. Bol je vrlo kori-
stan signal!

= Lijekove koji smanjuju sposobnost vozaca
motornih vozila opasno je uzimati prije
uspona vrletnim stazama. Podatak o tome
moze se procitati u uputi prilozenoj lijeku.



= Dan prije tezih i duzih uspona treba obilnim
obrocima ugljikohidrata deponirati pogonski
materijal za mi$ice u tjelesni rezervoar (jetra).
= Netom prije uspona ne treba uzimati velik
obrok hrane jer preusmjerava krv iz migi¢a u
probavni sustav. Posljedica je poja¢an umor.
= Sundane naocale bez zastitnog UV faktora
Stetne su (!) jer prouzrokuju Sirenje zjenica,
zbog Cega se mreznica dodatno izlaze ultra-
ljubic¢astim zrakama (ostecenja su uglavnom
nepovratna). Naocale za zastitu od UV zraka
uopce ne moraju biti tamne.
Planinarske cipele trebaju biti za jedan broj
vece od obi¢nih jer u njima, radi amortiziranja
stalnih udaraca, mora biti mjesta za jos jedne
carape ili za suvremene Carape za planinarenje
koje su tkane u dva ili tri sloja.
Cipele se kupuju uvijek kasno popodne jer
su tada noge deblje nego prijepodne. Nove
planinarske cipele treba prije vece ture razga-
ziti na Setnjama i kra¢im izletima kako bi se
sprijecilo pojavljivanje Zuljeva.
Antibiotici ne spadaju u planinarovu ljekarnu.
Oni nisu lijek ni za temperaturu ni za bol, a
$tetno djeluju na korisne bakterije u ljudskom
tijelu, osobito u probavnom sustavu. Svaki je
lijek otrov i uvijek treba odvagnuti je li od
njega veca $teta ili korist.
= Serum protiv zmijskog otrova takoder ne
spada u planinarovu ljekarnu jer moze biti
opasan (anafilakticki $ok), usto bezvrijedan
(jer nije ¢uvan u hladnjaku) i nedostatan
(katkad je potrebno desetak ampula).

Uspon na zdrav nadin

* Planinar slabije tjelesne kondicije niposto
ne smije tempo uspona prilagodavati ja¢cima
od sebe, nego obratno. Uspon uvijek mora
biti malo sporiji od mogucega, pogotovo na
pocetku dok se misici »ne zagriju«.

= Tehnika disanja po vaznosti je na prvom
mjestu u svim sportovima. Kao dobro mjerilo
za brzinu uspona moze posluziti mogucénost
disanja na nos. Zacepljen nos apsolutna je
zapreka za planinarenje jer nos mora sluziti
kao »aparat za klimatizaciju« plu¢ima i bron-
hima.

= Umor se moze znatno smanjiti ujednac¢enim
ritmom uspona, tj. uskladivanjem ritma sa
strminom i frekvencijom udisaja, npr. jedan
udisaj na svaka tri koraka, jedan udisaj na
svaka dva koraka itd. Ritam mora postati
refleksan, $to se postiZe treningom.

= Uspon i silazak treba planirati s desetak
minuta odmora svakog sata da bi se src¢ani,
di$ni i nozni misi¢i stigli rijesiti povecane
koli¢ine produkata sagorijevanja energetskih
tvari.

= Nozni se misi¢i mnogo uspjesnije odmaraju u
leze¢em nego u sjede¢em polozaju,. Korisno
je odmarati se s malo uzdignutim nogama jer
se tako u njima olaksava krvna cirkulacija i
smanjuje nabreklost mekih tkiva.

= Zavrijeme tezih uspona dobro je radi suzbija-
nja umora i gréeva noznih misi¢a konzumirati
tzv. energetske plocice ili glukozne bonbone.
Grozdani Secer (glukoza), za razliku od obic-
nog Secera (saharoze), stize iz probavnog
sustava izravno u misice. U obi¢nim grozdi-
cama ima preko 50% glukoze!

= Natjecanje u brzini uspona i pustolovne utrke
u planini $tetni su i za fizi¢ko i za moralno
zdravlje. Za tjelesno su zdravlje $tetni jer
napori prelaze patolosku granicu, a nadme-
tanje u planini $teti moralnom zdravlju jer
mu je svrha pokazati slabijemu svoju nadmoc.

= Razgovaranje na teZem usponu remeti ritam
disanja, a Zvakanje hrane moze biti i opasno
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zbog nehoti¢nog udisanja stranog tijela u
disni put.

Pusenje je u suprotnosti s planinarenjem.
Glavni otrov u duhanskom dimu nije nikotin
ili katran nego uglji¢ni monoksid (CO), jer
nepovratno unistava hemoglobin potreban
za prijenos kisika u krv. Osim toga, pusenje =
rak na umjetan nacin!

Alkohol je na planinarenju izrazito Stetan jer
preusmjerava krv iz misi¢a u periferiju (koza
se zacrveni, noge otezaju). Posljedica je umor,
a zimi opasnost od smrzavanja zbog rasipnic-
koga gubljenja tjelesne topline.

Znojenje 1. Znojenje je tako vazno da ¢e o
njemu biti vise rijeci. Postoji korisno i $tetno
znojenje. Korisno je kad se koza isparava, $to
je u biti tjelesna termoregulacija. Znojenje
je po jacdini i na¢inu individualno, a moze se
mijenjati treningom.

Znojenje II. Stetno je znojenje kad se znoj
ne isparava nego curi. Posljedica moze biti
toplotni udar jer je blokirana termoregulacija.
Korisna je pamu¢na majica jer zadrzava znoj,
koji se zatim postupno isparava.

Znojenje III. Kad je zrak zasi¢en vodenom
parom (omara, sparina) vlaga se ne moze
isparavati s koze. U takvim uvjetima plani-
narski napor treba prilagoditi okolnostima,
pa i prekinuti planinarenje, zbog opasnosti od
toplotnog udara.

Znojenje IV. Zed prouzrocenu znojenjem
pogresno je utaziti samo uzimanjem tekudine
jer se moraju nadoknaditi i izgubljeni elek-
troliti. Nadoknaditi ih se moze izotoni¢nim
napitcima kakve upotrebljavaju sportasi ili
jednostavno jace zasoljenim jelom.

Naoko zdrava voda gorskih izvora cesto je
kontaminirana i nije za ljudsku upotrebu bez
kloriranja, npr. na padinama Medvednice
zbog otpadnih voda iz ugostiteljskih objekata
na hrptu planine.

Opasnost od tzv. turistickih proljeva u pravilu
je veca zemljama juzno i isto¢no od nase
zbog jacih fekalnih zagadenja vode i hrane,
a obratno je u zemljama sjeverno i zapadno
od nage.

Pretjeran strah od pogleda u dubinu (akrofo-
bija) nije vrtoglavica ni bolest nego psihicka
reakcija. Dokaz: u mraku nema akrofobije.
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= No¢ni mir u planinarskim ku¢ama uvjet je za
zdravo planinarenje. Jedna no¢ bez sna nena-
doknadiv je udarac zivéanom sustavu jer za
mozdane stanice nema zamjene kao za ostale
stanice u tijelu.

Neke nezgode i kako postupiti

= Najbolje i najpristupacnije lije¢enje koznih

opeklina nakon izlaganja suncu jest hladan

oblog jer najbolje sti$ava upalu.

Cim cipela poc¢ne Zzuljati, odmah (!) treba

flasterom sprijeciti nastanak mjehura. Mikro-

por flaster dobar je jer se ispod njega koza ne

vlazi. Deblji flaster od tkanine (za rezanje)

pruza jacu zastitu. Ako je nastao mjehur treba

ga zatititi, planinarenje prekinuti i po mogu¢-

nosti vratiti se u mekanoj obudi, tenisicama,

¢ak i papucama.

= Za smrzavanje je opasniji hladan vjetar nego
niska temperatura sama po sebi. Astrofolija,
pogotovo u obliku vrece za bivakiranje, dobra
je zastita, a tezi samo nekoliko dekagrama.

= Na silasku najvise trpi koljenski zglob. Udarce
po zglobnim hrskavicama pojacava tezina
ruksaka. Ublaziti ih mogu planinarski §tapovi
i silazenje serpentinama umjesto kraticama.
Osjetljiva koljena trebaju ¢e$¢i odmor na
silazu nego na usponu.

= Dogodi li se uganu¢e noznog zgloba, treba
istog trenutka (!) sprijeciti otjecanje zgloba, tj.
podljev krvi zbog razderane zglobne ¢ahure.



To se postize ¢vrstom kompresijom zgloba,
najprije dlanovima, a zatim kompresivnim
zavojem, te visokim polozajem noge. Kompre-
sija se moze posti¢i i dobro stegnutom viso-
kom cipelom.
Visinska bolest nastaje zbog nedostatka kisika,
kod ¢ega osobito trpi mozak, ponekad s traj-
nim posljedicama. Osjetljivost je individualna,
tako da je neki dobivaju ve¢ na 2000 m, a neki
niti na 5000 m. Najbolja je prevencija polagan
uspon. Cim se primijete prvi simptomi (glavo-
bolja, zaduha, povracanje, omaglica) treba si¢i
oko 500 metara nize.
= Nakon povratka s nekih planina (npr.
Medvednice) treba odmah s koze ukloniti
krpelje zbog opasnosti od lajmske bolesti i
krpeljnog meningitisa (iako je ovaj u Hrvat-
skoj rijedak - niti 50 slucajeva godisnje).

Nekoliko primjera iz planinarske prakse
* Serpa Ang Phu koji je dopratio Stipu Bozi¢a
na Everest imao je halucinacije zbog nestasice
kisika u mozgu, zakoracio u prazno i zauvijek
nestao u dubini.
= U baznom logoru podno Annapurne (oko
4500 m) pocetkom studenog 1971. nismo
mogli zaspati bez tableta diazepama zbog
zadihanosti prouzrocene nedostatkom kisika.
Osjetljivost na visinu individualna je. Neka-
dasnji svjetski alpinist broj jedan Reinhold
Messner bio je sa svojim bratom na Everestu
- on bez boce s kisikom i bez teskoca, a njegov
je brat izgubio Zivot!
Smrt od hladno¢e moguc¢a je i kod je tempe-
rature iznad niStice, osobito ako puse hladan
vjetar.
Planinarenje nije za svakoga. Bolezljivi plani-
nar Mladen D. umro je od sr¢anog udara na
Dan planinara Dalmacije 1958. u 57. godini
zivota penju¢i se na Prominu. Spomen-
obiljezje postavljeno na Promini upozorava
na korisnost planinske medicine.
Smrt zbog ugriza zmije otrovnice izvanredno
je rijetka (manje od jedne godisnje). Zmija
ne ubrizga otrov kod svakog ujeda a cesto je
manje toksi¢an nego strsljenov.
Najteza posljedica ugriza zmije otrovnice
poznata u na$em planinarstvu bio je gubi-
tak vrska prsta koji je na Velebitu pretrpio

Perica K. iz Gospica. Pao mu je Stambilj VPP-a
i zmija ga je ugrizla dok ga je rukom trazio
u travi.

Tko ¢e prije? Alpski nosaci penju se polako
kao na usporenom filmu i bez odmora, a na
cilj stignu prije prosje¢nog planinara.

»Zato, braco, pijmo ga...!« Jedan alkoholic¢ar
moze upropastiti izlet cijelom drustvu. Na
HPS-ovom izletu na Triglav za sto Zagrep-
¢ana 9. rujna 1983. nitko u Aljazevom domu
nije spavao zbog no¢ne dreke pijanog plani-
nara. NelijeCeni alkoholi¢ar ne spada medu
planinare.

Medicina nije matematika. Jednom kandi-
datu za Prvu hrvatsku alpinisticku ekspediciju
»Aconcagua 1975.« nisam kao predsjednik
ekspedicijskog odbora dao lije¢nicko odobre-
nje zbog trajno povisenog bilirubina u krvi
(zbog toga nije bio sposoban ni za vojsku).
Otisao je na vlastitu odgovornost i postao
uspjesan himalajac!

»Turisticki« proljev. Ve¢ina ¢lanova pohoda
na Ararat 1970. godine nije uspjela doseci vrh
zbog iscrpljenosti od proljeva. Domac¢i su ljudi
istu hranu izvrsno podnosili jer su navikli na
tamosnji stupanj zagadenosti fekalijama.

U mnogim isto¢nim i juznim zemljama vodo-
vodna voda nije pitka, a salata se ponegdje pere
u otvorenim kanalima! Pod Everestom sam
1987. od kiselog mlijeka dobio takav proljev
da sam u nekoliko dana izgubio desetak kg na
tezini i tko zna kako bih zavrsio da nisam nasao
avion koji me je vratio u Kathmandu.
Planinarenje je uzitak? Orijentacijsko prven-
stvo HPS-a u Zumberku 23. listopada 1960.
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bio je zapravo maraton po planini, otezan
gojzericama i naprtnjacom. Iskusan natjeca-
telj Dolfi R. na cilju se onesvijestio jer je napor
premasio fiziolosku granicu.

S planinarskog tecaja PDS-a «Velebit» 2.-14.
travnja 1950. vodili smo sa Sar-planine za
ruku ¢lana koji je oslijepio skijajuci bez zastit-
nih naocala, premda je bila magla. Unato¢
bolnickom lijecenju ostao je dozivotno slabo-
vidan.

Ono si §to jede$. U doba nestasice nakon
Drugoga svjetskog rata jedanput smo za uspon
na Triglav nabavili samo mesne konzerve,
drugi put samo marmeladu. Prvi put smo
skapavali od nemodi, a drugi se put (ugljiko-
hidrati) penjali poput divokoza.

Tko ima pravo? Crnci u Africi teretom opte-
recuju jednu tocku (tjeme), planinari dvije
tocke (ramena), a Serpe u Himalaji sve tri
tocke istovremeno.

Jednakost i ravnopravnost nisu isto! Na Prenju
je snjezna mecava 1. ozujka 1954. zamela
zagrebacke planinare Mladena S. i Freda Z.
Ujutro je Fred ustao iz snijega bez ijedne
ozebline, a Mladen je bio mrtav.
Planinarenje kao lijek 1. Za suvremenu bolest
zvanu metabolicki sindrom (visok krvni tlak,
povisene masnoce i Secer u krvi, povecan
opseg struka) planinarenje je idealna terapija.
Planinarenje kao lijek 2. Mnoge ucviljene,
depresivne, frustrirane duse kojima je savje-
tovano da se pridruze planinarima postale su
za mjesec-dva sretne osobe. Pitanje je samo
je li se njima usre¢ilo i planinarsko drustvo.
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