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U Malalties degudes a la calor
Deshidratacié. Com beure? i qué beure? Signes de deshidratacio.
Cop de calor o hipertermia.
Esgotament
Oftalmia de la neu. Conducta a seguir, prevencio
Degeneraciéo macular i cataracta.
Cremades solars
Herpes labials
Cremades i ferides labials.
U Lesions ocasionades pel llamp.
Estadistiques de I'hospital de Chamonix
Cremades
Aturada cardiaca
Efecte explosiu
Prevencio i tractament
U Lesions provocades per les all
Possibilitats de supervivéncia
Qué s’ha de fer?
Prevencio
Equip necessari per als fora pista, heliesqui i 'esqui de muntanya
U Precaucions abans de la sortida a alta muntanya

1. Saber les malalties que contraindiquen absolutament l'assistéiadada. Aixi també les contraindicacions relatives i qué cal
fer. Cal una revisié medica esportiva, amb prova d’esfor¢ maxima.

2. Persones amb diabetis, epiléptics, asmatics, al-lergics, cdaediopeoblemes de ronyo, sinusitis, caries, etc...

3. Precaucions en les dones. Gestacid i anticoncepcid

4. Precaucions en els nens.

5. Preparaci6 fisica.

U Consells de dieta

O Preparacio de les farmacioles, responsable sanitari.

U Pinzellades de primers auxilis
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Esports de risc o Esports d’aventura

1 Aventura: Fet que esdevé inesperadament a algu

1 Risc: Perill incert poc controlat
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Esports de risc o Esports d’aventura

1 Practica esportiva que arrisca
la vida innecessariament.

1 Practica esportiva que I'emocié
gue reporta compensa el seu

perill.
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Quins esports es consideren esports
d’aventura ?

 Alpinisme, escalada, excursionisme.
] Espeleologia.

] Esqui de muntanya.

] Bicicleta de muntanya.
] Descens de barrancs.
1 Ala delta, parapent.

1 Rafting, etc...
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Sortides dels bombers a Catalunya en
accidents de muntanya

B [ es sortides a muntanya han estat les mes
frequents.

B S’han triplicat en els 10 ultims anys els rescats per
escalada.

B En tercer lloc es troba el descens de barrancs amb
varis accidents mortals.
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Els muntanyencs

B Muntanyencs habituals, esportistes amb bona
forma fisica per I'entrenament continuat.

B Muntanyencs novells, pero esportistes.
B No esportistes, esportistes per un dia.

B Esportistes amb dedicacid plena, amb una activitat
a la llarga. ~
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La personalitat del muntanyenc

B En una tesi doctoral que estudiava a 41
muntanyencs que havien assolit cims de meés de
/000 metres no va trobar cap problema de

personalitat ni psicologic.

B Presentaven un millor nivell de salut mental que la
noblacid en general, amb menys nivells
d’hipocondries | depressions
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Reinhold Messner

® “Quan estic per sobre les meves possibilitats, tinc
por, i Sé retirar-me”.

®m “ El muntanyenc de risc, és el qual, la valoracio de
si mateix no coincideix amb la realitat”
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El muntanyenc

B [a motivacio.
B Coneixer les propies possibilitats.
B Capacitat d'adaptacio.
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L'esgotament

Si la condicio fisica és insuficient per mantenir el treball
muscular, s’'inicia una via energetica anaerobica amb un
augment d’acid lactic.

Provocant un esgotament energetic, una disminucio de
la forca muscular (rampes) sent un factor limitant de
I'exercici.

Cal pensar en el nivell fisic del grup, ja que el grup anira
a la velocitat del mes debil.
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L'esgotament

L’esgotament i altes concentracions d’acid lactic
B Consum energetic

B La forca de contraccio
m Factor limitant de I'exercici.

(rampes)
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Caracteristiques fisigues i climatigues
a ALTITUD
a LATITUD
d TEMPERATURA
d HUMITAT

2 RADIACIO
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Altitud

d L'altitud
maxima 8848m.
ad Diferencies

Altitud extrema

individuals. .
| loc habitual de 3 1

] _ Alta montana
residencia

Cal ser humils
| sempre respectar
les normes
d’aclimatacio.

d De 2000 metres a 5500 ja es considera alta muntanya.

asico de medicina d_é,-', nont
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Altitud

QRAR [ttty ¢Vida impossible?
(AltitUd) ¢Vida permanent
metres

5500

2000
1000

O

_ impossible?
5.500 - 8848 m Altitfdd Extrema

_ Efectes perceptibles
2.500 - 5500 m Gyan altitud

en repos

Efectes perceptibles
.................................................................................................. enexercicl............

1.500 - 2500 /M Altitud mitjana s es[org Thin

Sense
Efectes




Medicina de muntanya 2x2 Santpedor

Latitud

d La troposfera té un impacte directe sobre la pressio
atmosferica, quan mes fina, menor pressio atmosferica |

menor pressio parcial d’oxigen.

a Als pols la troposfera és meés fina que a I'equador.

a Al'hivern la capa disminueix, el que fa mes dificil les
ascensions.

Chimborazo
6310 m

s =KL AREDT
 minimo v maximo
s 8848 m
D357 regiones ecuatoriales
i verano
5

Altitud en Km

regiones polares
invierno

Emmanuel Cauchy. Manual basico de medicina de montafia
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Adguirida
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Enermedad desadaptativa

Aclimatacian Individual

WAL DE MONTARNA

Adgresion Climatica

«— [esaclimatacion

«—— |nadaptacion

ESQUEMA DE MONGE
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Latitud

a No disminueix I'oxigen de l'aire, sin0 que disminueix
nomes la pressio atmosferica i disminueix de forma
proporcional la pressio d’oxigen perque l'oxigen entri als
pulmons.

A mitad del ascenso al Everest
Presi '
de 500 mm de mercurio

l Mivel del mar

Oxigeno

Nitrogeno

Gases nobles

OO0 0e

COz (0.03%)
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La temperatura

d La temperatura de l'aire disminueix 0,85°C cada 100 m.

Q El grau d’humitat, a més humitat, més es refreda el cos,
ja que el vapor d’aigua participa directament en la
perdua de calor.

d La velocitat del vent roba la calor. Sensacio6 termica

3 Al disminuir la pressio d’oxigen a la sang, les capacitats
d’escalfament de I'organisme estan reduides.

Temperatura percibida equivalente

Aclimatacio

Alpinista expert
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La humitat
a La humitat disminueix amb el fred i l'altitud, a dalt de
8000m pot ser de 0. Per tant I'aire és molt sec.

O Amb I'esforc es fa hiperventilacio i I'aire és sec. Aixo
provoca perdues d’aigua i ens deshidratem.

3 Amb l'esforg, la transpiracio és important, pero no ho
percebem.

a Pero I'Unic avantatge es que al ser tan sec no hi ha tanta
humitat i no ens refredem tant.
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La Radiacio

d La neu i el vent pot reflectir el 90% dels raigs ultraviolats.

a ElI 50% de la percepcio solar es pot reflectir fins i tot a
'ombra.

ad Hora maxima de 10 a 14 h
3 Més intens a l'estiu

Al cim del Mont Blanc es
calcula que la radiacio esta
augmentada un 65% i

120% a I’'Everest.

Emmanuel Cauchy. Manual basico de medicina de montafia
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Efectes sobre I'organisme

Q DISMINUCIO DE LA PRESSIO ATMOSFERICA: LA
HIPOBARIA

Q LA HIPOXIA

Q EL FRED
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Disminucio de la pressio atmosferica

d HIPOBARIA

O Quan estem a més latitud,
disminueix la pressio
atmosferica.

d Aix0 provoca als organs buits

Dolors, flatos, otalgies, mal
dels queixals.
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La hipoxia
O Al'augmentar l'altitud hi haura una disminucié de la pressio

parcial de I'oxigen.

a Aquesta disminucio de la pressio de I'oxigen es manifestara
també a la sang. Els globuls vermells no transporten 'oxigen
necessari per a les funcions cel-lulars.

d Ronyons no poden efectuar correctament I'intercanvi de
liquids, la digestio esta alterada, disminueixen les funcions
cerebrals.

d Es desencadenen mecanismes d’adaptacio

1. Augment de la fregliencia respiratoria

2. Augment de la fregtiencia cardiaca

3. Posteriorment augment del nombre de globuls vermells
4. Sino és eficag és quan s’inicia el Mal Agut de Muntanya
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La hipoxia

60 % (95 mmHg)

y }
i i L

600 mmHc 80 % (125 mmHg
n 440 mmHa

8675 mmHg

Om 760 mmHg  100% (160 mmHg)

Emmanuel Cauchy. Manual basico de medicina de montafia
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El fred

O Perdues de calor :
a El fred, el vent ]

i Radiaciones térmicas Raciaciones solares

dentes del cielo
0 Falta de reserves \ Evoaraate
energétiques | ,_ \ e

O Deshidratacio
d Inactivitat

. Riego sanguineo
\ de la piel

Evaporacion del sudor !

Radiaciones corporales

\ s
«’ |
v relal o
1 ".‘( b J
] ol
4 [» A

Produccién metabélica
de calor por el metabolismo

Emmanuel Cauchy. Manual basico de meglicina de montan el
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Mitjans de defensa

d LA HIPOXIA
d EL FRED
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Defensa de I'organisme contra la hipoxia

Q Es desencadenen mecanismes d’adaptacio

1. Augment de la fregliencia respiratoria

2. Augment de la freqtiencia cardiaca

3. Posteriorment augment del nombre de globuls vermells
4. Sino és eficag és quan s’inicia el Mal Agut de Muntanya

e Ensenya a dosificar I'esforg, a economitzar
les despeses energetiques.

Entrenament

e Mecanismes fisiologics involuntaris.

Ad d pta CiO e Augment FC, augment FR i de la freqiiéncia

respiratoria

* Produccio de globuls vermells, que comenca a ser
efica¢c a partir del 6¢€ dia

Aclimatacio
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Defensa de I'organisme contra la hipoxia

Q L'ACLIMATACIO

1. Augment dels globuls vermells, s’inicia a les 6h d’altitud superior a
3000 m, pero fan falta dies per a que siguin funcionants.

2. La FC persisteix sent augmentada, es posa en marxa un mecanisme
de control per impedir que baixi tant rapid, per evitar un infart.

L'organisme modifica el repartiment d’aigua (risc d’edemes). Aquesta
adaptacio disminueix el rendiment.
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| 'aclimatacio

3 1500 - 2500 m Altitud mitjana. Amb I'adaptacio és suficient.

a 2500 - 5500 m Gran altitud . Amb l'adaptacio no ées
suficient

L'aclimatacio és necessaria
Risc de MAM.

d 5500 - 8848 m Altitud Extrema. No es pot aconseguir
I'aclimatacio pero existeix
una adaptacio per
hiperventilacio.
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Temps d’aclimatacio

Q Variacions Individuals i depen de diferents factors
Altura aconseguida
Desnivell realitzat
Ritme d’ascens

Estat de Salut
Predisposicio genetica

g s~ e
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Els tres principis basics d’aclimatacio

Ascensio lenta (intentar no passar de 140 batecs). Si no
tenim una prova d’esforc.

Evitar I'exercici anaerobic durant I'aclimatacio. 60% del
consum maxim.

Dormir baix, si cal, dormir 2 dies a la mateixa _J-re»% &
altitud. Alerta als espais tancats. L
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Signes d’'una correcta aclimatacio

ad Enrepos, disminucio de la frequencia
cardiaca, semblant a la normalitat.

3 Hi ha hiperventilacio tant en repos
Com en exercici.

3 Persistencia de respiracio periodica
dormint.

d Augment de la necessitat i el volum
d’orina a la nit.
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D’altres consells tactics

Evitar caminar sol a la muntanya

La ingesta forta de liquids €s molt important per disminuir el
risc de congelacions, trombosis i mantenir la capacitat fisica.

3. Coneixer els simptomes del MAM.

4. Evitar qualsevol ascensio brusca, en avio, helicopter, es
sempre d'alt risc i s’ha d’evitar.
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Defensa de I'organisme contra el fred

Everest  so0o00om! 3siC

Mustagata

Aconcagua ggoom .28°c

Kilimanjaro

Mont Blanc

Cervino

Canigo

Ben Nevis

Calanques Om 15°C

Emmanuel Cauchy. Manual basico de medicina de montafa
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Defensa de I'organisme contra el fred

d Reaccions naturals de defensa
Augmentem la produccid de calor

1. Tremolar, pell de gallina, calfreds, etc...proporciona calor
pero es poc rendible.

Cal augment de les reserves energetiques, menjar bé.

Augment de la temperatura corporal, per augment del
consum energetic.

4. Augment de la temperatura central, amb begudes I aliments
calents.

Limitem les perdues caloriques

1. Vasoconstriccio periferica | disminucio del rec sanguini.
2. Laroba, evitar la humitat, botes | mitjons estrets, etc...
3. La hidratacio.
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Defensa de I'organisme contra el fred

a\ A Dificultats en la produccio de calor
) f_ﬂ 1. Edats extremes
N 2. Hipoglucemia
\{:j' "5?:;\ 3. Insuficiencia tiroidal
4. Malnutricié
5. Esgotament

Quan els musculs es refreden, es debiliten |
augmenta el cansament.

Disminueix el subministrament d’energia |
decau la intensitat de I'exercici i hi ha més
possibilitat de tenir hipotermia.

Hipotalem
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Malalties de muntanya

Malalties relacionades amb [l'altitud: Mal agut de muntanya.
Estadis de gravetat, que passa?, que cal fer?, com prevenir-lo?, com tractar-10?
L Complicacions del mal agut de muntanya
Edema pulmonar
Edema cerebral
[ D’altres problemes degut a I'altitud
Edema localitzat d’altitud
Retinopatia d'altitud
Bronquitis d’altitud
Trastorns de la son
Trastorns neurologics d’'altitud
Malalties relacionades amb el fred
O Hipotermia
O Congelacions
O D’altres
Revascularitzacio brusca dels dits
Sindrome de Raynaud
Al-lergia al fred
Congelacio de la cornia
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Mal agut de muntanya

B “Soroche”, descrit per primera vegada per un jesuita a
I'any 1590 durant la seva estada al Peru, pero fins 1922
No es va comencar a estudiar.

B El mal de muntanya engloba un conjunt de simptomes
provocats per la disminucio de la pressio parcial d’oxigen
en l'aire i que redueix al mateix temps la pressio
atmosferica a mida que augmenta 'alcada.
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Mal agut de muntanya

B La hipoxia s’agreuja amb I'exercici fisic.
®m A nivell digestiu hi ha anorexia, mal absorcio i mal nutricio.
Disminueix la glucosa vascular.

A partir de 4500 metres ja no s'absorbeixen els greixos.
BALANC NUTRICIONAL NEGATIU, PERDEM GREIX | MUSCUL

B Augmentem el ritme cardiac | ens cansem mes.
B Un 20% pateix mal de cap, nausees, vomits i insomni.

®m Per poc alt que dormim, els efectes de l'alcada sobre el son
ja es manifesten amb mal sons, falta de ventilacio i sensacio

d’angoixa.
DESCANS INSUFICIENT
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Mal agut de muntanya, estadis

E t d - 1 e Cefalees que es calmen amb analgesics
S a I corrents. Paracetamol i aspirina.

Repos a la mateixa altitud. Analgéesia
E Sta d | 2 e Cefalees resistents a analgesics + signes

digestius i signes accessoris.

Descansar 1 dia a la mateixa altitud. Analgesidratacio +++

ESta d - 3 e Dificultat respiratoria en repos i trastorns
I neurologics. Alteracions de I'equilibri, etc...

Descens +++, si es te cambra, Acetazolamida

Signes accessoriefalees +++, Insomni ++, Trastorns digestius spka, anorexia, poca orina,
badalls i somnolencia dilrna.
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Mal agut de muntanya

B Repos
B Descens 500 m
B Cambra hiperbarica

B Medicacio que cal que estigui
a la farmaciola

1. Acetazolamina, 250 mg 1 al mati i migdia,
meitat de dosi per a les persones de menys
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de 60 kg. (també potassi) T -
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2.  Sildenafino, actua sobre la hipertensio ':: R ~
pulmonar que és el que causa I'edema T
pulmonar. ;‘l'q ‘

3. Betametasona, 8 mg IM o EV, cada 6 hores
fins disminuir els simptomes.

4.  Aspirina i paracetamol
5. Ginkgo biloba i coca homeopatica
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Mal agut de muntanya, prevencio

B Prendre 10 dies abans de comencar I'expedicio

B Antioxidants (per ajudar el procées enzimatic que metabolitza
els aliments | produeix I'alliberament d’energia)

B Magnesi, element important per al metabolisme aerobic

B Ginkgo Biloba (per prevenir possibles trastorns circulatoris periferics i
cerebrals) TANAKENE 3 cops al dia

m Hidratar-se correctament de 3 a 5 litres de liquids (aigua, sucs, sopes)
m Evitar 'esgotament
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Edema pulmonar de I'altitud

B Prendre 10 dies abans de comencar I'expedicio

B Antioxidants (per ajudar el procées enzimatic que metabolitza
els aliments | produeix I'alliberament d’energia)

B Magnesi, element important per al metabolisme aerobic

B Ginkgo Biloba (per prevenir possibles trastorns circulatoris periferics i
cerebrals) TANAKENE 3 cops al dia
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Mal agut de muntanya, complicacions

Edema pulmonar

Tos persistent, dispnea, dispnea + taquicardia
Edemox ¥2 comp cada 12 hores, si no millora augmentar 1 cada 12 hores
Adalat oral %2 comp cada 6 hores

Edema cerebral
Confusié mental

Tos, dispnea, expectoracié rosat i espumaos
Pell morada

Sudoraci6

Taquicardia

Disminuci6 de la diliresi
Dacortin 16 mg
Dexametasona IM
Asma d’esforg

Ventolin , 2 inhalacions
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Malalties relacionades amb el fred

Els humans som homeoterms, la nostra temperatura
no varia, 1°C.

Solament varia en condicions de:
Exercicl intens i perllongat.

En malalties.

En condicions de fred i calor extremes.
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La hipotermia

[ L’hipotalem perd la seva capacitat termoreguladora

guan la temperatura corporal baixa de 34,5°C.

EVEREST

1996

A-.g—_ﬂ'l

La verdad
sobre 1a MAYOR TRAGEDIA
er 1a historia del Everest
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La hipotermia

- El refredament del cos provoca somnolencia i quan la
temperatura és per sota 29,5°C entrada en estat de
coma.
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La hipotermia

d  El nodul auriculoventricular del cor, s’afecta | disminueix la
frequencia cardiaca, i es redueix la despesa cardiaca.
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La hipotermia

- Elrespirar aire fred no congela els conductes
respiratoris ni els pulmons, pero redueix el ritme i el
volum respiratori.

d S’ha demostrat que fins | tot amb temperatures de -25°C
a I'arribar als pulmons ja s’ha escalfat a 15°C.
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La hipotermia

d

d

La tensio arterial va disminuint fins
arribar a l'aturada cardiaca.

Es produeix disminucio
progressiva de 'activitat
neurologica, confusio, falta de
reaccio que va augmentant a
mesura que s'agreuja.

Paralisi intestinal i de funcionalitat
hepatica.
Augment de la viscositat sanguinia

d un 2% per cada disminucié de
1° de temperatura.

Trastorns severs de coagulacio.

2x2 Santpedor

Zonas mas afectadas ,ﬁ‘ Individuos mas afectados l
Todos los sistem as s 3 Cualquier edad peromés
del cuerpo humano . t[":" J, frecuente en mawores de 60 afhos.,

=

}J ® @
ician IE’

Ez |la caida de la tem peratura corporal por de bajo de los 35°
En ocaziones, la hiptermia es un fendmeno controlado wa que la tem peratura se
hace descender de manera controlada durante interwenciones quinargicas.

Sintomas al comienzo de la hi potem ia
Confusion y sopar Falta de coordinacian muscular

Fulzo cada wez mas lento

De bilidad

l_

Perdida. Loz dedos wlas  Caidadelatem peratura Rigidez muscular
de consdencia ufascomienzan (hduso hasta los29%
a amoratarss
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La hipotermia, prevencio

Protegir-se del vent.

Protegir el cap, mans i peus.

Evitar que es mulli la roba interior, canviar-se rapidament.
Bona hidratacio.

Reserves energetiques. Alimentar-se bé i estalviar esforcos.

L'activitat fisica permet mantenir la temperatura de supervivencia, estar
inactiu no.

m L’alcohol produeix una hipertermia momentania que posteriorment sera
una hipotermia. No beure mai alcohol si no has arribat al refugi.

P R e ST
-“‘:l. ‘-_., ';, "-ll' e
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La hipotermia

De 37 a 35 graus
De 35 a 32 graus

De 32 a 28 graus

De 28 a 25 graus

l 25°

No hi ha hipotérmia

2x2 Santpedor

Tremolor
Consciéencia conservada

Hipotermia moderada Tremolor continu

Hipotermia greu

Hipotermia major

Hipotermia letal

Consciencia conservada
Paren els tremolors
Al-lucinacions

Deliris

Perdua prog. de consciéencia
Rigidesa muscular
Inconscient

No aturada cardiaca

Pols regular pero molt lent
Rigidesa important
Mort aparent, aturada cardiaca
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La hipotermia, d’espera o traumatica

m Tot ferit greu a muntanya és un hipotermic potencial.
B En rescats, tot hipotermic pot tenir lesions traumatiques associades.
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La hipotermia, com escalfar-lo

m De37a35graus No hi hahipotermia  Tremolor consciencia
Consciencia conservada

m De35a32graus Hipotermia moderada Tremolor continu
Consciencia conservada

Protegir-lo del fred i procurar escalfar-lo energicament.

Retirar la roba molla.

Fregar la persona amb roba seca.

Abrigar-lo amb el plomissol.

Donar-li begudes calentes.

a &~ e
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La hipotermia

m De 32a28graus Hipotermia greu Paren els tremolors

L o A

Al-lucinacions
Deliris
Perdua prog. de consciéencia
Rigidesa muscular
Protegir del fred.
No reescalfar-lo energicament pel risc d’aturada cardiaca.
Demanar ajuda, rescat per trasllat.
Mentrestant controlar el pols carotidi i fer massatge cardiac si s’atura.
Introduir-lo a una tenda, plomissol i bosses d’aigua calenta.
Moure’l molt suaument.
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La hipotermia

B De 28 a25graus Hipotermia major Inconscient
No aturada cardiaca
Pols regular pero molt lent
Rigidesa important

O 250 Hipotermia letal Mort aparent, aturada cardiaca

1. Protegir del fred.
Demanar ajuda, rescat per trasllat.

Mentrestant controlar el pols carotidi i fer massatge
cardiac si s’atura. 2 :

4. Introduir-lo en una tenda, plomissol i
bosses d’aigua calenta.
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La hipotermia, prevencio

] Evitar I'exposicidé de les temperatures extremes.

. Portar sempre roba d’abric, seca.

J Cal una bona preparacio fisica per evitar 'esgotament.
] Teléfon mobil.

J No ingerir alcohol.

] Atencid especial als nens i als avis.

J Al cotxe una manta i ple de combustible.

J Itinerari previst.
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La hipotermia, prevencio

o

Millor varies capes primes d’abric que una de
gruixuda. Crear un microclima.

Evitar els punys i les sabates estretes.
Evitar la humitat.

Mitjons i guants de recanvi.
Protegir el cap i el tronc.
Bona hidratacio.

U000 O
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La hipotermia, prevencio

Planificar la ruta i les hores de llum.
Cal estar junt amb els demés, encordats si és necessari.

No sobreestimar la teva energia ni la dels companys, el ritme
sempre sera el del més debil.

En neu saber fer servir el piolet, els grampons, etc.

5. Encas de temporal buscar refugi i augmentar l'aillament
termic amb roba extra.
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La hipotermia, prevencio

1 Cal coneixer els primers signes d’hipotermia en els

a bk e

companys:
Llengua espessa
Pensament lent
Quietud

Pensaments irracionals
Calfreds
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Congelacions
(J La congelacié es produeix per la
vasoconstriccio a la pell per
prevenir la perdua de calor.

— — ._q
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Com sabem que ens estem congelant?

J
J

Perdua de sensibilitat, dits blancs i freds.

Si es recupera amb massatge o reescalfant-lo sota les aixelles,
Congelacio estadi |, i ja esta practicament curada.

Si no millora i els dits segueixen blancs, cal abrigar-los i el millor és
submergir la part gelada amb aigua calenta. Durant 1 h o més.

Beure liquids calents i aspirina.

Les flictenes s’han de buidar sense treure la pell, és quan
I'embenarem.
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Com avaluar la gravetat?

Quan es treuen dels banys calents s‘'observen les lesions blaves i grises i es
poden mesurar en cm. O que la ma ja estigui bé. ,_

Estadi |, reapareix la sensibilitat i el color
després del bany. Aspirina.

Estadi ll, falanges distals continuen blaves,
interrompre 'activitat en el fred, flictenes.
Aspirina i cures.

1 Estadilll, la zona blava s'estén fins a les altres
falanges, pero no arriben a la ma. Urgent, perill
d’amputacio. Aspirina, cures i antibiotic

1 Estadi IV, la zona blava arriba a la m3,

o a l'avant peu. Trasllat urgent,

si ha de caminar, no treure les botes




Medicina de muntanya 2x2 Santpedor

Com avaluar la gravetat?

B Medicacio que cal gue estigui a la farmaciola
m Aspirina 1gr al dia

®m Nifedipina 1 al dia

® Analgesics pel dolor

B Antibiotics Amoxicilina



Prevencio
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250 mg d’aspirina al dia.

Evitar el contacte directe amb objectes
metal-lics.

Evitar els guant humits, o massa apretats. = ¥
En aguest cas és millor uns mitjons bons que varies capes.
Hidratacio.

A I'acabar I'exercici, canviar-se de roba sobretot si esta humida.
No esperar a la insensibilitat a fer alguna cosa.

Evitat fumar o beure alcohol si s'esta en un refugi.

No cafeina.

No traumatitzar les parts gelades, no fregar-les amb neu.

Si no és possible el trasllat, no deixar els peus fora de les botes mes d’una
hora.

Hospital de Chamonix IFREMMONT ( institut de formacid i recerca en
medicina de muntanya)
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Revasculacio brusca dels dits

B Despres de I'estadi | la vasodilatacid brusca de les mans o els
peus.

B En el moment que I'espasme desapareix és molt doloros.
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Penelld

m Malaltia cronica que apareix amb el fred i la humitat | que
provoca papules vermelles i picor. Es més freqient als peus.

B No es coneix el perque apareixen.

B La prevencio és mantenir els peus secs i les botes de plastic o
de goma. Talc als peus. Banys de permanganat de potassi.

m Algunes persones tenen penellons greus que els hi impedeixen
la realitzacio de la seva feina, monitors d'esqui, pisters, etc..
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Sindrome de Raynaud

B Afectacio cronica que és més frequent en dones (80%).

m La pell distal de les extremitats, inicia amb un aspecte
encartonat i el seu color passa del blanc al blau i despres al
vermell, sense afectacio del polze.

B Si el nombre de crisis és molt frequent pot arribar a la necrosis.
m Afavoreix I'aparicié de congelacions.
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Al-lergia al fred

m Amb el fred surten plaques vermelles, que produeixen picor.
®m Prova del gel 'avantbrac (1-4 minuts).

m Evitar el contacte directe amb el fred.

B Antihistaminics.

B Betametasona 8 mg 1 cada 8 h. Si és necessari medicacio
Intramuscular.
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Congelacio de la cornia

Sindrome de “White out”

Provocada pel vent i el fred.

S’inicia amb visio borrosa, una perdua total de la visio.
Sol evolucionar favorablement, cura en 24-72 h.

En alguns casos pot necrosar-se

Sindrome de “White out”, congelacio de les parpelles i les
llagrimes. Provocant una perdua de relleu i fotofobia.

Tractament:

Embenar els ull, 0 mascara
Reescalfament passiu, bossa de te tebia.
Pomada epitelitzant 3 cops al dia.
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Malalties degudes a la calor

B Deshidratacio

B Cop de calor, hipertermia

m Oftalmia de la neu

B Degeneracid macular i cataractes

m Cremada solar |

m Herpes labial

B Cremades | ferides
labials.

: - ;_-_'_ _r-' i '. - —-I—_ .....
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Deshidratacio

B Disminuci6 de la humitat.

B No notem la suor, ja que la transpiracio és evacuada
rapidament en forma de vapor d’aigua i el vent
s'afegeix a aquesta sensacio.

m La hiperventilacio produeix un 20% de les perdues
d’aigua.

m Dilretics.

B Exercici esgotador.
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Signes de deshidratacio

B Boca seca.

B Cansament.
B Disminucio de I'emissio d’orina.
B Ulleres.

® Augment de la FC.

® Disminucio de la T.A.
m Al-lucinacions.

m Vertigens.

m Sorolls a les orelles.
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Com beure | gue beure?

B A 25°C cal veure Y litre per hora, en activitat.
B Beure abans de tenir set.

B Per a una millor absorcio cal beure fraccionadament
cada %2 hora i mai beure més de 2 litre de cop.

m Aigua amb sucre al 5% i una cullerada de cafe de sal
per litre (mel).
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Cop de calor, hipertermia

B Temperatures extremes.

®m En ple esfor¢c | amb plena calor, si ho pensem a
destapar-nos, podem patir una hipertermia.

B L'Unica manera de refredar-nos s suar, si no hem
begut aigua no suarem, si ho suem no refredem.

m Agitacio, pell molt calenta, hipersudoracio.

B S'inicien signes de gravetat, al-lucinacions, delin |
deixar de suar, sensacio de fred.
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Tractament del cop de calor

B Despullar a la victima.

m Col-locar-li bosses d’aigua freda entre les cames,
sobre el ventre | sota les aixelles.

® Mullar-la amb aigua freda | massatge sobre la pell.

B Pot evolucionar amb convulsions, coma | aturada
cardiaca.
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Oftalmia de les neus
Radiacido UV, crema la conjuntiva i la cornia.

El dolor s’inicia a les hores de l'exposicid al sol i a la nit és
maxim.

Sensacio de sorra, de cristalls triturats als ulls.

Millora amb els ulls tancats.
Bosses de te fredes i oclusio.
Repos 48 hores

Si ha de caminar, antifac.

Medicacio que cal que estigui a la farmaciola
Aspirina 1gr al dia
Llagrimes artificials
Col-liri d’oxibuprocaina
Pomada epitelitzant
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Oftalmia de les neus, prevencio

m Portar ulleres, dues, unes de maxima qualitat.
m Com cal que siguin les ulleres?
1. Proteccio 4 (100% UV)

2. Vidres gruixuts irrompibles

3. Muntures lleugeres pero solides
4. Vidres de mirall i reflectants per a I'alta muntanya
5. Proteccions laterals
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Degeneracio macular per I'edat i cataracta
B Afecta a professionals de la muntanya que no es
protegeixen els ulls.

B E| cristal-li absorbeix els UV, pero el van fent opac
deixa passar una petita quantitat de UV gue danyen
la macula.

m Esirreversible, la cataracta pot operar-se pero la

macula ja esta lesionada. |
Nog, %

'\ ;




Medicina de muntanya 2x2 Santpedor

Cremades solars

La proteccio cutania és imprescindible.

La pell segrega melanina, les pells blanques segreguen en
menys facilitat melanina.

Gorra, mocador. Cremes solars 4-60, o pantalla total?

Aplicar cremes cada 3 hores (50), parts prominents, nas,
orelles, etc.

Cremes opaques oxiplastine, si ja s’ha iniciat la cremada o per
pells molt sensibles.

Pomades antiinflamatories Airtal difucrem.
Aspirina, paracetamol.
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Herpes Labial

®m Hi ha una predisposicid individual, malaltia cronica.
B S’associa amb el cansament i el sol.

B Tractament

1. Aciclovir pomada

2. Aciclovir comp. 5 comp junts al dia durant 5 dies.
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Cremades | Llavis tallats

B Encara que si posi crema, els llavis acaben sempre
tallant-se, dolor nocturn.

m Crema opaca, mocador.
B Pomada Senophile.
B Triguen a curar 8, 15 dies.
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Estadistiques de I'hospital de Chamonix
de 2017 accidents mortals

Lesions traumatologiques 65%

Fred 22%
Mal de Muntanya 6%
Esgotament 6%

Fulminats per un llamp 1% F
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Lesions provocades per llamps

B Cremades

B Aturada cardiaca

B Efecte explosiu

B Com tractar les lesions?

B Com protegir-nos del llamp?
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Lesions provocades per llamps, cremades

m Corrent superficial. Les cremades son molt visibles a
nivell dels objectes metal-lics. Poden ser greus pero
les funcions vitals estan conservades.

B Corrent profunda. Nomeés punts d’entrada | de sortida.

Punt d’entrada al cap o en una ma i el de sortida al
peu.

Les lesions poden ser greus si la corrent ha passat
pel cervell, cor, ronyo o fetge.

Cor, aritmia | aturada cardiaca.
Muscular, excés de mioglobina.
Cervell | simptomes neurologics.
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Lesions provocades per llamps, cremades

B Simptomes neurologics.

B Perdua de coneixement, amnesia.

® Formigueig.

B Alteracio de la sensibilitats de les extremitats.

m Paralisis que acostuma a millorar.

B Perdua de visio, sordesa.

m Trastorn psicologic de llarga ¢ &
durada.
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Lesions provocades per llamps, aturada
cardiaca

B Al passar el corrent pel muscul cardiac, pot provocar
una aritmia o fibril-lacio, que és reversible amb
massatge cardiac.

B A vegades és parada fulminant. Massatge cardiac
Immediat.

B Poques vegades provoca necrosis del muscul cardiac.
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Lesions provocades per llamps, efecte
explosiu

B [ 'ona de xoc pot produir una caiguda de les persones
oroximes al lloc d'impacte.

B Politraumatismes, traumatismes cranials o caigudes
mortal.

B Ruptures del timpa.

B Mentre esperem que passi el temporal cal asseure's |
assegurar-se solidament. - —
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Lesions provocades per llamps, com tractar

les lesions

B Si despres de ser fulminat per un llamp encara esta
viu, cal fer una avaluacio cardiaca i renal (valorar
aritmia).

B Tractar les cremades cutanies.

B Davant d’'una aturada, no dubtar mal en intentar un
massatge cardiac.
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Com protegir-nos del llamp

m Evitar les crestes i cims.

Treure els objectes metal:-lics, piolets, bastons, motxilles.
Evitar precipicis | pendents humides.

Asseure's sobre la corda.

No posar-se sota un arbre.

Evitar utilitzar la radio o el telefon mobil.

Si s’esta en una paret o terreny irregular, assegurar-se.
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Lesions provocades per allau

Tipus de lesions
JPossibilitats de supervivencia
J Que s’ha de fer?
 Prevencio

 Equip necessari pels fora pista,
heliesqui i 'esqui de muntanya.
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Lesions provocades per allau

B Asfixia
B Traumatisme
m Hipotermia
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Possibilitats de supervivencia
Comissio europea de medicina de muntanya

IKAR - CISA - ICAR

Year: 2002 | 2010

People rescued from snow avalanches, alive or dead
Personen aus Lawinen gerettat. lebend oder tot
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Personnes sauvees dans des avalanches, vivante ou morie

Foopie killed / Porsonnes mories | Personan gotito:
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Possibilitats de supervivencia

Comissio europea de medicina de muntanya

Mortalitat de gener a maig 2010

Alemanya 3 (Alpes
bavaroises).

Canada 12.
Franca 39.
Italia 44.

Austria 37 + 2 persones
desaparegudes.

Suissa 28.
Slovenia 7.
Estats Units 32.
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Possibilitats de supervivencia
Comissio europea de medicina de muntanya

O Menys de 20 minuts. 90% de possibilitats.
O 35 minuts. 35% de possiblilitats.

O 90 a 120 minuts, si hi ha una bossa d’aire que li permet
respirar, si no esta en contacte amb I'exterior, es mort
per autointoxicacio.

Més de 120 minuts. 10% de possibilitats.
Aparicio d'hipotermia

(N
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Que s’ha de fer?

Q
Q
Q

W N

Alliberament de la persona sepultada, urgencia absoluta.
Si hi ha més de dues persones, demanar ajuda.

Si solament hi ha una persona, dedicar els primers 20 minuts a
rescatar la persona, si als 20 minuts no s’ha trobat, demanar ajuda.

L'alliberament de la victima

Si esta conscient, reescalfament actiu.
Si esta inconscient i respira, proteccio i evacuacio.
Si esta inconscient i no respira, iniciar reanimacio
Quan parar la reanimacio?

- Al'hora

- Signes evidents d'asfixia

- Si al treure-la no bossa d’aire

- Més de 35 minuts d’enterrament
- Lesions mortals evidents

Pensar sempre en protegir-la del fred
Alerta a les vies aeries.
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Prevenclio

O Informar-se de I'estat de la neu.

O Despres de grans nevades esperar 1, 2 dies abans
d’esquiar fora pistes.

O No tallar pendents inestables si es va en grup.
O Material que cal portar.
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Prevenclio

Risc 1 baix

Risc 2 limitat &
Risc 3 important .:5 - ?emﬁ
Risc 4 alt u

Risc 5 molt alt

2 Moderate ®
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Prevencio, material que cal portar

(I Iy I Ny Iy

Sobretot en esqui fora pistes, esqui de muntanya i heliesqui.
Pala.

Aparell detector que funcioni ARVA.

Sonda de neu de bona qualitat.

Telefon mobil o radio.

Motxilla amb Airbag Avalanche. Redueix un 50% de possibilitat de
guedar enterrat i un 35% la mortalitat.
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Prevencio, material que cal portar

aa

<

-— Primera sefal.

. Pasamos a
busqueda

final.

5 K&j
&= = _

Si hi ha suficient gent, uns es quedaran en lloc segur per si repeteix la allau.

Arva busca de la 1 senyal, de la segona i la tercera. Busca final.

La sonda ens dira la profunditat i 'ampla que ha de ser el forat per poder arribar-hi.
La pala. Cal treballar amb calma, alliberar primer el cap i el pit.

b
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Precaucions abans de la sortida a alta muntanya

Revisié medico esportiva amb prova d’esfor¢ maxim.
Per avaluar la capacitat d’adaptacio a I'altitud.

1.Saber les malalties que contraindiquen absolutament
I'exposicio a l'alcada. Aixi tambe les contraindicacions
relatives | que cal fer.

2. Persones amb diabetis, epileptics, asmatics, al-lergics,
cardiopates, problemes de ronyo, sinusitis, caries, etc...

1.Precaucions en les dones. Gestacio | anticoncepcio.
2.Precaucions en els nens.
3.Preparacio fisica.
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Precaucions abans de la sortida a alta muntanya

Revisio medico esportiva amb prova d’esforg

maxim. -

Per avaluar la capacitat d’adaptacio a
I"altitud.

] Detectar la possible intolerancia a l'altitud
5% de la poblacio.

] Detectar possibles malalties que
contraindiquin I'altitud.

] Valorar I'estat de capacitat fisica de base.

1 Valorar la resposta cardiaca, respiratoria i
de T.Art al esforg. PO amsT Ty

] Valorar la rapidesa de recuperacio. ﬂ
] Adaptar el tractament a I'algcada en cas de

ek
malaltia cronica ~ /\/_
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Malalties de contraindicacio absoluta

- Malaltia cardiaca greu

- Cardiopatia cianogens

 Bronquitis cronica o emfisema moderat
1 Antecedents de A.V.C.

] Malaltia psiguiatrica major

- Insuficiencia respiratoria cronica

1 Arteriopatia de les extremitats inferiors
- Anemia greu

A Insuficiencia renal

] Diatesis hemorragiques

J Antecedents d’edema pulmonar | edema cerebral*
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Precaucio en les dones

a Gestacio

2 No fer alta muntanya.

] Evitar quedar embarassada durant les activitats, ja que les 12
primeres setmanes de gestacio, la possibilitat d'embaras
extrauteri és major.

 En sagnat abundant inesperat, s’ha de pensar en la possibilitat
d'embaras extrauteri i és urgent el trasllat.

La comtessa d'Angeville 1838 fa la primera ascensio femenina al Montblanc
La comtessa Natalie de Noailles puja al Midi de Bigorra el 1800.
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Precaucio en les dones

Q Anticoncepcio

 Els anticonceptius orals augmenten la possibilitat de tromboembolisme,
per tal estan desaconsellats.

 S’aconsella com anticonceptiu d’eleccio el DIU.
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Precaucio en els nens

O Esta desaconsellat que els nens menors de 2 anys pugin per sobre 2000
metres.

[ Sobretot en transport mecanic. (Teide)
[ Alerta a les estancies a estacions d’esqui.

[ S’aconsella esperar als 12 anys per I'ascensio al Mont Blanc i als 18 anys
per pujar a més de 5000 metres*
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Precaucio en els nens

O Alerta a la motxilla “porta bebes”

No més d’'una hora sense baixar-los.
O Fraccionar les etapes.
 Augmentar el nombre de menjades.
1 Alerta al fred.

] Alerta a la deshidratacid, donar
ailgua cada Y2 hora i sempre que ho
demani.

O Els nens tenen major propensio que
els adults al mal de muntanya.

Simptomes igual als adults o
diferents, irritabilitat, agitacio i
Insomni.

Nens de menys de 2 anys plors
sense causa*
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Consells de dieta

O Esmorzar 15-20% del total energetic
Obijectiu:
1 Obtenir energia de rapida utilitzacio

Evitar una digestiu pesada gue reguereix molt oxigen i augmenta la
temperatura del cos

Obtenir una bona hidratacio de cara a I'exercici

dAliments:

Fruita, llet i formatge. Melmelada, galetes i pa. Cereals (muesli) Te.
Descartar els esmorzars forts amb ous, bacon i xorico*
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Consells de dieta

Menjar d'atac 25-35% del total energetic

Obijectiu:

Respondre en part a la despesa energetica (evitar la hipoglucemia).
Evitar digestions pesades.

Aliments de facil transport i que no es preparin.

Aliments:

Fruits semi secs (panses, prunes, figues, datils) fruita seca (taronja)
cereals, xocolata, galetes.

Evitar grans ingestes i aliments greixosos de digestio lenta*

COoO0000D0
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Consells de dieta

O Menjar principal (despres de l'activitat)  25-35% del total energetic

O Objectiu:

] Reposicio energetica i estructural (glucids complexes, lipids |
proteines)

d Aliments:

J Amanides, pastes, patates, carn, formatge, fruits secs, xocolata*




Medicina de muntanya 2x2 Santpedor

Consells de dieta

O Sopar abans d'anar a dormir  10% del total energetic
O Objectiu:

 Rehidratacio i recuperacio de sals.

O Calor

O Aliments:

L Sopes, infusions, xocolata, galetes.




Medicina de muntanya 2x2 Santpedor

Consells de dieta

1 Adaptar en el possible la dieta de muntanya a la dieta habitual.

 Mantenir un ordre en l'alimentacio, horari, distribucio dels menjars,
guantitat i qualitat dels aliments.

Beure liquids abundants i sovint.

Durant la jornada fer parades sovint i fer petites menjades.
La sensacio de tip apareix abans.

El gust dels aliments sol ser diferent, sobretot els sucres.
L'aparell digestiu esta mes Ieilt | t&é mala absorcio.

o000
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Preparacio de farmacioles

My Ny Wiy .

U

Cal un responsable de la farmaciola.

Maleta d'obertura horitzontal.

La maleta ha de tenir una llista del contingut i el perque serveix.
Classificar els productes per simptomes.

Material de Cures

Ferides, cremades i congelacions
Draps sabonosos

lode, gasses, benes, esparadrap, pell artificial, mefix, tirites, linitul.
Agulles hipodermiques per foradar les flictenes.
Tamponament nassal

Friccions als peus, vaselina, pell artificial.
Problemes oculars

Gasses d’oclusio ocular, llagrimes artificials, col-liri de voltaren,
retinol, pomada epitelitzant.
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Preparacio de farmacioles

O Analgesics: Paracetamol 1gr. 1 cada 6 hores GELOCATIL 1 gr.
Paracetamol + codeina 1 cada 6 hores COEFFERALGAN 1qgr.
Aspirina 500 mg 1 cada 6 hores ASPIRINA 500 mg.
Sildenafilo 50 mg 1 cada 6 hores VIAGRA 50 MG

O Antiinflamatoris : Ibuprofeno 400 mg 1 cada 8 hores ESPIDIFEN 400 mg.
Diclofenaco 50mg 1 cada 8 hores VOLTAREN 50 mg.

AIRTAL DIFUCREM per cremades cara 1 aplicacio cada 4, 6 hores
O Antibiotics: Amoxicilina 1 cada 8 hores AUGMENTINE 500 mg.

O Antidiarreics : Loperamida 1 després de cada evacuacio, un maxim de 4 al dia
FORTASEC 2 mg.

O Antiemeétics : Metoclopramida 1 abans dels apats o si mareig PRIMPERAM 10 mg
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Preparacio de farmacioles

J Antiedemes: Acetazolamina 2 o0 1 cada 12h EDEMOX 250 mg.
Nifedipino % cada 6 h ADALAT 10 mg.
BETAMETASONA 8 mg. 1 al mati. Injectable

(J Dolor abdominal : Metamizol 1 cada 8 hores BUSCAPINA COMPOSITUM

(d Congelacions: Buflomedil 1 cada 12 hores. BLUFOMEDIL 300 mg.
Nifedipino % cada 6 h ADALAT 10 mg.

(d Heérpes labial: ACICLOVIR

(d Al-lergia a les picades i al fred : Dexclorfeniramina 1 cada 8 hores POLARAMINE

J Dolor gastric: OMEPRAZOL 40 mg 1 cada 24 hores
Almagato 500 mg 1 cada 8h ALMAX masticable

J Bronquitis irritaria: Salbutamol 3 a 6 inhalacions al dia VENTOLIN SPRAY.









