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e Preferir subidas organizadas em grupo.
e Pré-aclimatizagcdo com exposicdo a altitudes de

cerca de 2000m nas semanas anteriores.

 Evitar bebidas alcodlicas ou hipndticas 48h antes da
subida.

¢ Velocidade de subida: gradual.

e Acima dos 2500-3000m nunca dormir a mais de
500 metros de altitude em relagdo & noite anterior.

e Deverd evitar a desidratacgdo.

e Deverd fazer uma alimentagdo adequada.

e Se viagjar com alguém que apresente sintomas de
mal de montanha, pare a subida e fique junto dessa
pessoa para auxiliar ou pedir ajuda!

CONTACTE-NOS!

Necessita de esclarecimentos adicionais?

(+ 351) 271205 348 @
geral.usp@ulsguarda.min-saude.pt @
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Doenca da Altitude?

Doenca que pode surgir quando uma pessoa se desloca para
altitudes elevadas, geralmente acima dos 2.500 metros,
devido aos baixos niveis de oxigénio a estas altitudes.

Dor de cabeca
Cansaco

Tonturas

Diminuicdo do apetite
Nauseas e vomitos
Despertares noturnos

sintomas?

Agitagdo

Choro

Diminuigdo da energia
Diminui¢g@o do apetite
Vémitos

Sono nd&o reparador

frequentes

fazer?

e Se tiver os sintomas descritos,
deve repousar e parar a
subida até alivio de sintomas.

e Se ndo resolver, deve descer
para altitudes mais baixas.

e Se ndo melhorar ou agravar,
deve descer imediatamente
e dirigir-se ao servigco de
urgéncia mais préximo ou
pedir ajuda de emergéncia!

risco?

e Pessoas que ja tiveram de mal
de montanha

e Subida de altitude baixa para
altitude >2500m

¢ Ritmo de subida >500-1000m/dia (apés altitude
>2500m)

e Esforcos em altitude antes de adequada adaptagdo
do corpo

e Pessoas com doencas que interferem com a
respiragdo e com a circulagéo

Antes de uma viagem que envolva a subida de grandes
altitudes, aconselhe-se com o seu médico assistente e
margque uma consulta do viajante!

Na consulta do viajante podera
ser prescrita medicacéio para
prevenir a doenca.



