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Viaggi, Trekking, Tempo Libero e Soluzioni Pratiche

Mal di Montagna: Come Prevenirlo e Gestirlo in Quota
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SINTESI DELLA GUIDA

Scopri come prevenire e gestire il mal di montagna durante le tue escursioni ad alta quota. Una guida pratica ed esperienziale
con consigli essenziali su acclimatamento, idratazione e segnali da non sottovalutare.

CHECKLIST EQUIPAGGIAMENTO

Pulsossimetro portatile

Sacca idrica da 3 litri

Integratori di sali minerali e potassio

Analgesici semplici (previo parere medico)
Occhiali da sole UV400 e crema solare SPF 50+

CONSIGLI PER IL SENTIERO

® Pianificazione di una salita graduale con la regola del dormire in basso

Odood

® Idratazione costante fino a 4 litri d'acqua al giorno
® Riconoscimento tempestivo dei primi sintomi come mal di testa e nausea

ASTUZIA SMART & CURIOSITA

Sapevi che la famosa regola 'climb high, sleep low' stimola la produzione naturale di globuli rossi durante le ore diurne, permettendo al
corpo di adattarsi senza subire lo stress dell'ipossia durante la notte!
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