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ction HUONG DAN HOAT DONG NGOAI TRO'
DO CAO LON: THICH NGHI VA BENH TAT

C6 nhiing rui ro ¢b hitu khi di du lich & d6 cao 16n. Thong tin dugc cung cip & day chi duoc thiét ké cho
muc dich gido duc va khong thay thé cho dao tao hodc kinh nghi¢m cu thé. Pai hoc Princeton va tac gia
khong chiu trach nhiém phap 1y ddi vé6i viée bat ky ca nhan ndo sir dung hodc diwa vao bat ky tai liéu nao
c6 hoidc tham chiéu ¢ ddy. Bai bao nay dugc chuin bi dé cung cap thong tin co ban vé cac bénh vé do cao
cho ngudi doc. Nghién ctru y hoc vé cac bénh ¢ d6 cao ludn mo rong kién thire cta ching ta vé nguyén
nhan va céach diéu tri. Khi di 1én d6 cao, ban ¢6 trach nhiém tim hiéu thong tin méi nht.

Do cao - tat ca chung ta déu tan hudng khung canh tuyét voi dé tir mot dinh cao, nhung c6 nhimg rui ro khi di
1én do cao cao, va diéu quan trong la phai hiéu nhitng rui ro nay. Pay 1a mét kich ban cd dién dé phat trién bénh
& do cao 16n. Ban bay tir thanh phé New York dén Denver ¢ d cao 5.000 feet (1.525 mét). Chiéu hom do, ban
thué mot chiée xe hoi va lai xe 1én dau duong mon & d6 cao 8.000 feet (2 438 mét). Ban di bo 1én trai dau tién
cua minh ¢ dg cao 9.000 feet (2.745 mét). Ngay hoém sau, ban di bd 1én dén 10.500 feet (3.048 mét). Ban bat dau
bi dau dau dir doi va cam thay budn nén va yéu. Néu tinh trang cua ban tré nén tdi t& hon, ban ¢6 the bat dau gip
kho khan khi di bo dudng dai. Nhimng tinh huéng nhu thé nay khong phai 14 hiém, vi vay diéu can thiét 1a ban
phai hiéu céac tac dong sinh 1y ctia do cao 16n.

Do cao cao la gi?

P cao duoc xac dinh theo thang diém sau: Cao (8.000 - 12.000 feet [2.438 - 3.658 mét]), Rat cao (12.000 -
18.000 feet [3.658 - 5.487 mét]) va Cuc cao (18.000+ feet [5.500+ mét]). Vi rat it ngudi di dén do cao nhu vay,
rat khé dé biét ai c6 thé bi anh huong. Khong ¢ yéu té cu thé ndo nhu tudi tac, gidi tinh hodc tinh trang thé chat
tuong quan voi tinh nhay cam véi ching say d6 cao. Mot s6 ngudi mic bénh va mot s6 nguoi thi khong, va mot
s6 nguoi dé bi ton thuong hon nhitng ngudi khac. Hiu hét moi ngudi c6 thé di 1én do cao 8.000 feet (2.438 mét)
v6i hiéu qua t6i thiéu. Néu ban chua timg 1én d6 cao trudc ddy, diéu quan trong 1a phai than trong. Néu ban da ¢
d6 cao d6 trudc ddy ma khong c6 van dé gi, ban co thé quay tré lai do cao d6 ma khong gip van dé gi mién 1a
ban da thich nghi ding cach.

Nguyén nhan gay ra bénh dé cao

Néng do oxy 0 muc nude bién 1a khoang 21% va ap suat khl quyén trung binh 1a 760 mmHg. Khi d¢ cao ting
1én, nong do Van giit nguyén nhung s6 luong phan tir oxy mdi hoi thé bi giam. O d6 cao 12.000 feet (3.658 mét),
ap suat khi quyén chi 1a 483 mmHg, vi vay c6 it hon khoang 40% céc phan tir oxy mdi hoi tha. Dé cung cip oxy
cho co thé ding cach, nhip thé cta ban (ngay ca khi dang nghi ngoi) phai tang 1én. Thong khi bo sung nay lam
tang ham lugng oxy trong méu. Vi lugng oxy can thiét cho hoat dong 1a nhu nhau, co thé pha1 diéu chinh dé co
it oxy hon. Ngoai ra, vi nhitng 1y do chua hoan toan duoc hiéu 1, do cao cao va ap suat khong khi thip hon
khién chat 16ng ro ri tir mao mach c6 thé gay tich tu chat 16ng & ca phdi va ndo. Tiép tuc 1én do cao cao hon ma
khong thich nghi thich hop c6 thé dan dén cac bénh nghiém trong, tham chi de doa tinh mang.

Thich nghi
Nguyén nhén chinh ctia bénh d6 cao 1a do di chuyén qué cao va qua nhanh. Theo thoi gian, co thé ban c6 thé



thich nghi véi su giam cac phan tir oxy & mot do cao cu thé. Qué trinh nay dugc goi 1a thich nghi va thuong mat
1-3 ngay ¢ do cao do. Vi dy, néu ban di bo 1én do cao 10.000 feet (3.048 mét) va danh vai ngay & do cao do.



Co thé ban thich nghi voi do cao 10.000 feet (3.048 mét). Néu ban leo 1én d6 cao 12.000 feet (3.658 mét), co thé
ban phai thich nghi mot 1an nira. Mot s6 thay doi dién ra trong co thé dé cho phép né hoat dong véi lugng oxy
giam.

« Do sau cua ho hip tang 1én.

«  Ap luc trong dong mach phéi ting 1én, "ép" mau vao cic phan cia phdi thudng khong duogc sir dung trong
qué trinh thé trén muc nude bién.

«  Co thé san xuit nhiéu té bao hong cau hon dé mang oxy,

« Co thé san xuét nhidu hon mot loai enzyme cu thé tao didu kién giai phong oxy tir hemoglobin dén cac mé
co the.

Phong ngtra cac bénh do dé cao
Phong ngtra cac bénh trén cao duoc chia thanh hai loai, thich nghi va thuéc phong ngtra. Dudi day 13 mot sb
hudng dan co ban dé thich nghi thich hop.

«  Néu co thé, dung bay hodc lai xe 1én d¢ cao 16n. Bit dau dudi d6 cao 10.000 feet (3.048 mét) va di bg lén.

«  Néu ban bay hoic l4i xe, dimg géng stc qué strc hodc di chuyén cao hon trong 24 gid dau tién.

«  Néu ban di trén 10.000 feet (3.048 mét), chi ting do cao ctia ban thém 1.000 feet (305 mét) mdi ngay va cir
3.000 feet (915 mét) do cao dat dugc, hay nghi ngoi.

«  "Leo 1én cao va ngu thip." Pay la cdu chim ngdn duoc sir dung boi nhitng nguoi leo nui. Ban ¢6 thé leo 1én
d6 cao hon 1.000 feet (305 mét) trong mot ngay mién 1 ban quay trd lai va nga ¢ do cao thap hon.

«  Néu ban bit dau c6 cac triéu chl'rng ctia bénh ¢ d6 cao vira phai, dimg ting cao hon cho dén khi cac triéu
chung giam ("Pung ting 1én cho dén kh1 cac trleu chung giam").

«  Néucac trleu chung ting 1én, hay di xudng, xudng, Xuong'

« Hiy nhé rang nhiing ngudi khic nhau sé thich nghi véi téc d6 khac nhau. Dam bao rang tat ca cac nhom cua
ban da thich nghi diing cach trudc khi 1én cao hon.

«  Giir di nuéc ding cach. Thich nghi thuong di kém véi viéc mat nudc, vi vy ban can udng nhidu nudc dé
duy tri di nude (it nhat 3-4 lit mdi ngay). Luong nudc tiéu phai nhiéu va trong.

«  Thoai mai di; Pimg gang strc qua murc khi ban lan dau tién 1én do cao. Hoat dong nhe nhang vao ban ngay
t6t hon nga vi ho hip giam trong khi ngi, 1am trdm trong thém cac triéu ching.

«  Tréanh thubc 14 va ruou va céac loai thudc trim cam khac bao gém barbiturat, thudc an than va thudc ngu.
Nhing thudc trdm cam nay lam giam thém dong luc ho hap trong khi ngii dan dén céc triéu chimg tré nén toi
té hon.

« An mot ché d6 an nhiéu carbohydrate (hon 70% luong calo cta ban tir carbohydrate) khi 6 d6 cao.

«  Qua trinh thich nghi bi trc ché do mét nudc, gang stic qua sirc, ruou va cac loai thude trim cam khac.

Thudc phong ngtra

Diamox (Acetazolamide) cho phép ban thd nhanh hon dé chuyén hoa nhiéu oxy hon, tir d6 giam thiéu cac triéu
chuing do oxy hoa kém. biéu nay dac bi¢t hitu ich vao ban dém khi gidm dong luc ho hap. Vi phai méat mot
thoi gian dé Diamox c6 tac dung, nén ban nén bt ddu dung 24 gio trude khi 1én d6 cao va tiép tuc trong it
nhit nim ngay & do cao cao hon. Khuyén nghi ctia Phong kham Y té Hiép hoi Ctru ho Himalaya la 125 mg.
hai 1an mot ngay (sang va t6i). (Liéu tiéu chuan 1a 250 mg., nhung nghién ctru ctia ho cho thay khong co su
khac biét d6i voi Hau hét nhwng ngudi o liéu thap hon, mac du mot 0 ngudi co thé can 250 mg.) Cac tac
dung phu c6 thé xdy ra bao gdm ngira ran méi va dau ngén tay, mo mét va thay doi vi giac. Nhimng tac dung
phu nay c6 thé giam vai liéu 125 mg. Tac dung phu giam bét khi ngimg thude. Lién hé voi bac si cua ban dé
dugc ké don. Vi Diamox 1a mot loai thudc sulfonamide, nhimg ngudi bi di tmg véi thude sulfa khong nén
dung Diamox. Diamox ciing da dugc biét 1a gy ra phan tng di tng nghiém trong ddi voi nhitng ngudi khong
c6 tién sir di ung Diamox hodc sulfa truéc d6. Frank Hubbell cia SOLO khuyén nghi mot liéu trinh thu



nghiém thudc trudc khi dén mot dia diém xa x6i, noi phan tng di img nghiém trong c6 thé khé diéu tri.

Dexamethasone (mot loai steroid) 1a moét loai thudc theo toa lam giam nao va cac vét sung khac, dao nguoc tac
dung ciia AMS. Liéu luong thuong 13 4 mg hai 1an mot ngay trong vai ngay bat dau tir khi di 1én. Didu nay
ngan ngira hau hét céc tridu chimg ctia bénh do cao. N6 nén dwore sir dung mét cach than trong va chi theo
10 kKhuyén ciia bac si vi cac tic dung phu nghiém trong cé thé xay ra. N6 c6 thé duoc két hop v6i Diamox.
Khong c6 loai thude nao khac duoc chimg minh 1 ¢6 gia tri ¢é ngin ngira AMS.

Bénh nui cap tinh (AMS)

AMS phd bién ¢ d6 cao 16n. O d6 cao trén 10.000 feet (3.048 mét), 75% ngudi s& ¢b cac triéu ching nhe. Su xuét
hién cia AMS phu thudc vao do cao, tdc do di 1én va do nhay cam cua tirng ca nhan. Nhiéu nguoi s€ gap AMS
nhe trong qué trinh thich nghi. Cac triéu chimg thuong bat dau 12-24 gio sau khi dén do cao va bat dau giam mirc
do nghlem trong vao ngay thir ba. Céc tri¢u chimg ctia AMS nhe 1a nhirc dau, chong miat, mét méi, kho thd, chan
an, budn nén, ngu rdi loan va cam giac kho chiu néi chung. Cac triéu ching c6 xu hudng t6i t& hon vao ban dém
va khi giam dong luc ho hap. AMS nhe khong can tré hoat dong binh thudng va cac tridu chimg thuong giam bét
trong vong 2-4 ngay khi co thé thich nghi. Mién 1a cac triéu chu’ng nhe va chi gy phién toai, viéc di 1én c6 thé
tiép tuc v6i toc do vira phai. Khi di bo dudng dai, diéu can thiét 1a ban phai théng bao ngay cho ngudi khac trong
chuyén di ctia minh. AMS duoc coi 1 mot van dé than kinh do nhiing thay d6i trong hé than kinh trung vong. Vé
co ban, né 1a mgt dang nhe ctia phu ndo & do cao (xem bén dudi).

Piéu tri co ban ciia AMS

Céch chita tri duy nhit 1a thich nghi hodc giam gia. Céc triéu ching cia AMS nhe c6 thé duoc diéu tri bang
thuoc gidm dau dau va Diamox. Ca hai déu gitip giam muc dd nghi€ém trong cua cac tri¢u chung, nhung hay nhd
rang, giam cac tri¢u ching khong chira khoi van de.

AMS vira phai

AMS vira phai bao gdm dau dau dit doi khong thuyén giam bang thudc, budn noén va non, ting suy nhuoc va mét
moi, kho thd va giam phdi hop (mat diéu hoa). Hoat dong binh thudng rat kho khan, mic di ngudi d6 van co thé
tu di lai. O giai doan nay, chi co céc loai thudc tién tién hodc giam gia madi co thé dao nguoc van dé. bi xuéng
tham chi vai tram feet (70-100 mét) co thé gitp ich va sy céi thién ro rang s€ dugc nhin théy 0 do cao 1.000-
2.000 feet (305-610 mét). Hai muoi bdn gid & do cao thap hon s& dan dén nhirng cai thién dang ké. Ngudi bénh
nén & d6 cao thap hon cho dén khi céc triéu ching thuyén giam (t6i da 3 ngay). Tai thoi diém nay, ngudi d6 da
thich nghi v6i d6 cao d6 va ¢ thé bat dau di 1én tro lai. Bai kiém tra tt nhat cho AMS vira phai 1a yéu ciu ngudi
do6 "di mot duong thang", g6t ndi ngon chan. Cling gidng nhu mot bai kiém tra do tinh tio, mot ngudi bi mat diéu
hoa s& khong thé di mot duong thang. Bay 1a mot dau hiéu rd rang cho thiy can phal di xudng ngay lap tic. Pidu
quan trong 1a phai khién nguoi d6 di Xuong trude khi chimg mat diéu hoa dat dén diém ma ho khong thé tu di lai
(diéu nay s& doi hoi phai di chuyén trong 16ng ap suat).

AMS nang

AMS ning biéu hién nhu sy gia ting mirc do nghiém trong cua cac triéu chimg noi trén, bao gom kho tho khi
nghi ngoi, khong thé di lai, giam trang thai tinh than va tich tu chat long trong phdi. AMS nghiém trong yéu cau
ha canh ngay 1ap tirc xudng do cao thap hon (2.000 - 4.000 feet [610-1.220 mét]).

C6 hai dang bénh nghiém trong khac, phti ndo & d6 cao (HACE) va phu phdi & d6 cao (HAPE). C4 hai diéu nay
déu xay ra it thuong xuyén hon, dac bi¢t 1a déi véi nhitng nguoi da thich nghi dung cach. Khi ching xay ra,
thuong 14 v6i nhitng ngudi di qua cao qua nhanh hoic di qua cao va & d6. Thiéu oxy dan dén ro ri chat 16ng qua



thanh mao mach vao phoi hoac nio.




Phu phéi & d6 cao (HAPE)

HAPE 1 két qua cia sy tich tu chat 16ng trong phdi. Chat 16ng trong phdi ngin can qué trinh trao ddi oxy hiéu
qua. Khi tinh trang trd nén nghiém trong hon, néng do oxy trong mau giam va diéu nay co6 thé dan dén tim tai,
suy giam chtrc nang ndo va tr vong. Céc triéu ching bao gdm kho thé ngay ca khi nghi ngoi, "tirc nguc", mét
moi 1 rét, cam giac ngat thd sip xdy ra vao ban dém, suy nhugc va ho c¢6 san xuat dai ding mang lai chit 1ong
trang, chay nudc hodc sti bot. Nham 14n va hanh vi phi 1y 1 nhitng dau hiéu cho thiy khong du oxy dén ndo. Mot
trong nhitg phwong phéap dé ty kiém tra HAPE 14 kiém tra thoi gian phuc hdi ciia ban sau khi gang sirc. Néu nhip
tim va nhip thd cua ban thudong cham lai trong X gidy sau khi tap thé duc, nhung ¢ d§ cao, thoi gian phuc hdi cua
ban dai hon nhiéu, diéu d6 c6 thé c6 nghia 1a chit 1ong dang tich tu trong phdi. Trong truong hop HAPE, xubng
ngay lap ttrc 1a mot bién phap ctru séng can thiét (2.000 - 4.000 feet [610-1.220 mét]). Bit ky ai mac HAPE phai
duoc so tan dén co sé'y té dé duoc diéu tri theo di thich hop.

Phu ndo & dé cao (HACE)

HACE 1a két qua cia sy sung tiy ctia md ndo do ro ri chit 1ong. Céc tridu ching c6 thé bao gdm dau dau, mat
phéi hop (mat diéu hoa), suy nhuge va giam mirc d6 ¥ thic bao gdm, mat phuong huéng, mét tri nhd, ao giac,
hanh vi loan than va hén mé. No thuong xay ra sau mot tuan hodc hon & d cao 16n. Cac trudng hop nghiém
trong co thé dan dén tr vong néu khong dugc diéu tri nhanh chong Ha do cao ngay 1ap tirc 1a mot bién phap cap
ctru can thiét (2.000 - 4.000 feet [610-1.220 mét]). C6 mot s6 loai thude c6 thé dugce ké don dé diéu tri tai hién
truong, nhung nhitng loai thudc nay doi héi ban phai duoc dao tao thich hop vé cach st dung ching. Bét ky ai bi
HACE phai dugc dua dén co so y té dé dugc diéu trj theo ddi thich hop.

Cac loai thudc khac cho bénh dé cao

Ibuprofen c6 hi¢u qua trong vi¢c giam dau dau & do cao.

Nifedipine lam giam nhanh ap lyc dong mach phoi va lam giam HAPE. Hit thé ox 1am giam anh huong cila cac
bénh vé do cao.

Gamow Bag (phat am la ga' maf)

Phéat minh thong minh nay di cach mang héa viée diéu tri thuc dia cac bénh ¢ do cao. Tui vé co ban 1a mot budng
kin v6i mot may bom. Nguoi d6 duge dit bén trong tii va né dugc thdi phong. Bom day khong khi vao tai co
hiéu qua lam ting néng do cac phan tir oxy va do d6 mé phong viéc ha xudng do cao thip hon. Chi trong vong
10 phut, tai c6 thé tao ra mot "ap xuat khong khi" twong Gmg véi bau khong khi & d6 cao thap hon 3.000 - 5.000
feet (915 - 1.525 mét). Sau 1-2 gi¢ trong thi, hoa hoc co thé cua nguoi do s€ dugce "dat lai" vé do cao thép hon.
Diéu nay kéo dai dén 12 gio bén ngoai thii, du thoi gian dé dwa chung xudng do cao thap hon va cho phép thich
nghi hon nira. Tai va may bom ning khoang 14 pound (6,3 kg) va hién duoc mang theo trong hau hét cac chuyén
tham hiém lén & d0 cao lon. Tai ¢o thé duoc thué cho cac chuyén di ng’fm han nhu di b hodc trdi nghiém.

Hé hap Cheyne-Stokes

Trén do cao 10.000 feet (3.000 mét), hau hét moi ngudi trai qua mot giai doan trong khi ngti dugc goi 1a H6 hap
Cheyne-Stokes. M6 hinh bt dau voi mot vai hoi thé nong va ting 1én thd dai thd dai sau d6 giam nhanh chong.
Ho hap co thé nglmg hoan toan trong vai gidy va sau d6 cac hoi thd ndng bat dau tré lai. Trong thoi gian ngimg
thd, nguoi bénh thuong tré nén bon chdn va co thé thie day voi cam giac ngat thd dot ngot. Diéu nay c6 thé 1am
x40 tron gidc ngi, khién nguoi leo nui kiét strc. Acetazolamide rét hiru ich trong viéc giam thé dinh ky. Kiéu tho
nay khéng duoc coi 1a bat thuong & do cao 16n. Tuy nhién, néu n6 xay ra lan dau tién trong mot bénh (khong
phai 1a bénh & d6 cao) hodc sau khi bi thuong (dic biét 1a chan thuong dau), d6 c6 thé 1a ddu hiéu ctia mot rdi
loan nghiém trong.
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