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Quando vocé chegar a cidades e ' como La Paz, sede do governo

boliviano, situada entre 3.600 e 3.80 (manm), lembre-se:
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Mal de Altura

As dificuldades de aclimatacdo sao conhecidas como Mal de Altura ou
Mal de Montanha (Sorojchi). Os principais sintomas que podem
aparecersao:

* Dor de cabega, ndusea, falta de apetite, sensacao de plenitude géstrica,
vomito, insdnia, vertigem, dificuldade respiratéria ndo relacionada a
esforco e diminuicao da quantidade de urina.

Medidas Aconselhaveis

Em viagens para lugares de grande altitude, é aconselhével:

* Dispor de Acetazolamida (Diamox®) para ser administrada em doses
de 500 mg por dia. Pode-se tomar esse medicamento dividido em duas
doses diarias, um dia antes da viagem, durante a viagem e nos dois
primeiros dias de estada na altitude.

* Durante o v6o, consumir quantidades pequenas de alimentos e evitar
bebidas alcodlicas.

e Agasalhar-se ao chegar ao aeroporto, especialmente se a chegada for
em vdos noturnos ou de madrugada.

e Evitar esforcos ao chegar, como carregar malas ou subir escadas
rapidamente.

e E preferivel repousar no minimo 12 horas e realizar apenas atividades
moderadas no dia da chegada.

e E recomendavel abster-se de fumo, bebidas alcodlicas, café e outros
estimulantes durante os primeiros dias de estada.

o Durante a aclimatacdo, é preferivel ingerir comidas leves em pouca
quantidade. Refeicoes de carater social ou de trabalho devem ser
realizadas no horario do almogo.

e Em casode dor de cabeca intensa, pode-se administrar analgésicos do
tipo paracetamol em tabletes de 500 mg, a cada 6 ou 8 horas, ou
ibuprofeno em doses de 200 mg, a cada 8 horas.

o Se ador de cabeca for muito intensa e for acompanhada de nausea ou

vomito, € recomendavel utilizar balao de oxigénio e consultar um
servico médico.

e Estando sob tratamento médico por qualquer condicao, consulte seu
médico acerca das doses dos medicamentos durante sua estada em
zona de altitude e, em caso de dividas, mantenha seu tratamento
habitual.

e O mal-estar por falta de aclimatacdo apresenta-se durante os trés

primeiros dias de estada na altitude. Moléstias posteriores podem ter
outras origens e requerem consulta médica.

Principais cidades da Bolivia e suas altitudes em relagdo ao nivel do mar:

Cidade Altitude (manm)
La Paz 3577 m
Cochabamba 2558 m

Santa Cruz 416 m

Oruro 3.709 m

Sucre 2.790 m

Potosi 3.976 m

Tarija 1.866 m

Cobija 202 m

Trinidad 155 m

Obrigado por visitar a Bolivia!

Mais informacoes:

Calle Victor Sanjinez, n.°2.678, Ed. Barcelona, 6.° piso,
(Sopocachi Plaza Espafa)

Tel.: (591-2) 412465

Fax:(591-2) 412598

Casillas: 9790-2504

La Paz - Bolivia

E-mail. pwrbol@bol.ops-oms.org

Site: www.ops.org.bo
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