Советы по акклиматизации на высокогорье 


Сразу оговоримся, что все, что связанное с высотой сугубо индивидуальная вещь. Мы видели людей хлещущих пиво и вино на высоте в 4400 и наутро бодро поднимающихся в гору. И видели - теряющих сознание на 3500 метров. У нас в горах периодически кружилась и болела голова, но в целом мы всегда вели активный образ жизни, соблюдая некоторые правила:


-За месяц до въезда на высоту мы начали пить мультивитаминный комплекс. По 1 таблетке раз в день в течении месяца.
- В Перу приобрели два препарата: Сорроче (смесь аспирина и кофеина) и глюкозу от компании Новартис. При серьезных перепадах высоты принимали заранее Сорроче. При головокружениях уже на высоте пили глюкозу.
- Кока. При резком наборе высоты жевали листья коки. Старались периодически пить мате де кока на высоте.
- В первые дни на высокогорье не перегружали себя, но и не бездельничали в номере. Медленно гуляли, наслаждаясь пейзажами.
- Если было возможно, старались подняться еще выше, а уже потом спуститься ночевать на более низкую высоту.
- Также в первые дни в горах старались есть жидкую пищу: супы, картофельное пюре, соки, теплый чай. Ели немного, чтобы оставалось небольшое чувство голода. Из основных блюд предпочтение отдавали курице и рыбе.
- В горах очень быстро пересыхает слизистая. Всегда носили с собой воду, периодически смачивая горло.
- Очень хорошо на высоте нам помогали горячий душ и термальные источники.
- Никакого алкоголя на высоте более 1000 метров. Даже пива!
- И самое главное. Старались постепенно набирать высоту, без резких перепадов, насколько это было возможно. 
Ниже приводим наш маршрут с учетом перепада высот. Из Лимы (0 метров) и Наски в Арекипу (2300). Акклиматизация. Принимаем сорроче и глюкозу. Через перевал в 4900 в Чивай на 3600. Активно жуем коку. Термальные источники. Каньон Колька 3300 и обратно в Арекипу на 2300. Отдых. В Пуно на 3800. Пьем сорроче и глюкозу. Акклиматизация. Ла Пас 3600.Чувствуем себя хорошо. Уюни 3600. Полет нормальный. Лагуна Колорадо 4200. Пьем глюкозу. Ночевка на 4400. Утром перевал в 5000. Пьем сорроче. Уюни 3600. Отдых. Ла Пас 3600. Пампа (0 метров). Ла Пас 3600. Очень резкий перепад высоты! Пьем глюкозу. В этот же день поднимаемся до 3800 в Копакобане. Ночуем. Утром едем на остров Солнца. Треккинг на высоте 4000. Очень помогает трава мунья, которая растет на высокогорье. В отличии от коки муйнью надо не жевать, а нюхать. Ночуем на 3800. Утром 4-х часовой треккинг на 4000. Ночевка в Копакобане на 3800. Переезд через Пуно в Куско 3300. Оттуда через перевал 4300 до Агуас Кальентос на 2000. Мачу Пикчу 2400 и Вайна Пикчу около 3000. Обратно в Мачу Пикчу.

