
Аль пи ни ст ские ме ро при я тия про во дят ся, как пра ви ло,  на боль шом уда ле-
нии от цен т ров, где по стра дав ше му мо жет быть ока за на ква ли фи ци ро ван ная 
ме ди цин ская по мощь. И да же в об жи тых гор ных рай онах, та ких, как Кав каз, 
Аль пы, Крым, свое вре мен но спу с тить по стра дав ше го со слож но го стен но го 
мар ш ру та и до с та вить его в рас по ря же ние вра чей не все гда  воз мож но. В этих 
ус ло ви ях вре мя, от ве ден ное на спа се ние жиз ни че ло ве ка,  ис чис ля ет ся  ино гда 
ми ну та ми... Пра к ти ка гор но го спор та зна ет не ма ло при ме ров, ко гда бла го да ря 
са мо от вер жен ным и гра мот ным дей ст ви ям ко ман ды или парт не ра по связ ке 
по стра дав ший ос та вал ся в жи вых. И на обо рот, мож но при ве с ти не мень шее 
чис ло слу ча ев, ко гда рас те рян ность, без во лие, не под го то в лен ность при во ди ли 
к тра ги че ско му ис хо ду. Ава рий ные си ту а ции, свя зан ные с трав мой или за бо ле-
ва ни ем уча ст ни ка,  ста вят пе ред вос хо ди те ля ми ряд за дач, ре ше ние ко то рых 
тре бу ет зна ния ос нов фи зио ло гии и па то ло гии че ло ве ка и чет ких, до ве ден ных 
до ав то ма тиз ма, на вы ков по ока за нию не от лож ной ме ди цин ской по мо щи:

– ус та но в ле ние пред по ло жи тель но го ди аг но за и сте пе ни тя же сти со сто я-
ния по стра дав ше го;

– ока за ние ему пер вой ме ди цин ской по мо щи (в т.ч. и по жиз нен ным по ка за-
те лям);

– при ня тие  ре ше ния о не об хо ди мо сти и воз мож но сти транс пор ти ров ки 
си ла ми груп пы или ожи да ния спа са те лей;

– под го тов ки по стра дав ше го к транс пор ти ров ке и осу ще ст в ле ние по сто ян-
но го кон т ро ля за его со сто я ни ем в хо де спас ра бот.

Ни же при ве де ны све де ния о фи зио ло гии че ло ве ка в вы со ко го рье (осо бен но его 
пре бы ва ния на боль ших вы со тах), наи бо лее ча с то встре ча ю щих ся па то ло ги че-
ских со сто я ни ях, за бо ле ва ни ях  и трав мах, при е мах ока за ния не от лож ной 
ме ди цин ской по мо щи.

Л.В. 

5. Основы 
высокогорной 

физиологии.  
Заболевания в горах. 
Основы тренировки 

альпиниста
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АДАП ТА ЦИИ (ак к ли ма ти за-
ции) срыв – ост рое па то ло ги че ское 
со сто я ние, уг ро жа ю щее жиз не спо-
соб но сти ор га низ ма при воз дей ст-
вии на не го ус ло вий внеш ней сре-
ды, пре вы ша ю щих его ком пен са-
тор ные воз мож но сти. К А.с. в вы со-
ко го рье от но сят ся тя же лые фор мы 
гор ной бо лез ни, ост рый вы со ко гор-
ный отек лег ких, ост рый отек моз-
га, ост рые тром бо зы со су дов. А.с. 
наи бо лее труд ный вид адап та ции к 
кли ма ти че ским ус ло ви ям. При пер-
вых сим пто мах А.с. не об хо ди ма 
ки с ло род ная те ра пия и ава рий но 
бы ст рый спуск по стра дав ше го.

АДАП ТА ЦИЯ (от лат. – adapta-
tio – при спо соб ле ние, при ла жи ва-
ние) – со во куп ность фи зио ло ги че-
ских ре ак ций, ле жа щих в ос но ве 
при спо соб ле ния ор га низ ма к из ме-
не нию ус ло вий ок ру жа ю щей сре ды 
и на пра в лен ных на со хра не ние 
го мео ста за (по сто ян ст ва его вну т-
рен ней сре ды). В вы со ко го рье в 
ус ло ви ях по вы шен ных фи зи че ских 
на гру зок наи бо лее су ще ст вен ны 
про цес сы ак к ли ма ти за ции – адап-
та ции к хо ло ду, пе ре гре ва нию, 
по вы шен ной ин со ля ции, не до с тат-
ку ки с ло ро да и низ ко му ба ро мет ри-
че ско му да в ле нию. На ско рость 
адап та ции влия ют ре а к тив ность 
ор га низ ма и его ис ход ное функ ци о-
наль ное со сто я ние (воз раст, тре ни-
ро ван ность). В пря мой за ви си мо сти 
от них из ме ня ет ся и от вет ная ре ак-
ция ор га низ ма на раз лич ные воз-
дей ст вия. А. крат ко вре мен ная – от 
не сколь ких дней до не сколь ких 
не дель и дли тель ная – до не сколь-
ких лет. Бы ст рее и на деж нее к 
вы со те при вы ка ют мо ло дые, спор-
тив но под го то в лен ные лю ди. С 
вы сот 1600-2500 м на блю да ют ся 
на ру ше ния фи зио ло ги че ских функ-
ций, а вы ше 4000 м - гор ная бо лезнь. 
На ра бо тан ная в оте че ст вен ном аль-
пи низ ме си с те ма ак к ли ма ти за ции 
при ме ни тель но к раз ным вы сот ным 
уров ням по з во ля ет ста би ли зи ро-
вать этот про цесс. Пра к ти ка и на уч-
ные раз ра бот ки по з во ли ли ус та но-
вить (для от лич но тре ни ро ван ных 
лю дей) уров ни ак к ли ма ти за ции: до 
5200-5300 м – зо на пол ной ак к ли-
ма ти за ции, где ор га низм, вклю чая 
ком пен са ци он ные ре зер вы, при вы-
ка ет к ки с ло род но му го ло да нию без 
ущер ба для здо ро вья че ло ве ка; до 

6000 м – это зо на, где ор га низм не 
мо жет про ти во дей ст во вать не до с-
тат ку ки с ло ро да;  до 7000 м – зо на, 
где ор га низм  мо жет при спо со бить-
ся на  ко рот кое вре мя, по с ле че го 
на сту па ет ис то ще ние и при зна ки 
ги по к сии от чет ли вы; до 8000 м – 
крат ко вре мен ная адап та ция; вы ше 
8000 м – пре дель ная зо на. Вы со ты в 
8500-8800 м яв ля ют ся пре дель ны-
ми и до с туп ны от дель ным аль пи ни-
стам с вы со кой ин ди ви ду аль ной 
ус той чи во стью к ки с ло род но му 
го ло да нию. При фи зи че ских 
на груз ках воз рас та ет  на 15-30% 
по треб ле ние ки с ло ро да. При чрез-
мер ных (вы сот ные вос хо ж де ния) – 
в 10-20 раз (про тив обыч ной нор мы 
в 250 мл/мих). 

Ю.С. 

АДАП ТА ЦИЯ ГЕ НЕ ТИ ЧЕ-
СКАЯ  (в дан ном слу чае – к вы со те) 
– по с ле до ва тель но обу сло в лен ные 
ме ха низ мы при спо соб ле ния ор га-
низ ма че ло ве ка и жи вот ных к жиз-
не де я тель но сти в ус ло ви ях по ни-
жен но го пар ци аль но го да в ле ния 
ки с ло ро да в ат мо сфер ном воз ду хе. 
При ме ром Г.а. мо жет слу жить сле-
ду ю щее на блю де ние: в го ро де По то-
си (Бо ли вия), рас по ло жен ном на 
вы со те 4000 м, у ис пан ских пе ре се-
лен цев, в от ли чие от ко рен ных 
жи те лей стра ны, все но во ро ж ден-
ные уми ра ли, ед ва по я вив шись на 
свет. По э то му бе ре мен ные жен щи-
ны бы ли вы ну ж де ны спу с кать ся на 
рав ни ну, что бы ро дить и вы но сить 
де тей хо тя бы до го до ва ло го воз рас-
та. Прош ло 53 го да,  пре ж де чем в 
По то си ро дил ся и вы жил пер вый 
ре бе нок-ис па нец. По той  же при-
чи не  дру гой го ро док – Ха у ха= счи-
тал ся сте риль ным – здесь нель зя 
бы ло раз во дить до маш ний скот и 
пти цу. Од на ко по про ше ст вии 100 
лет ак к ли ма ти за ция к гор ным 
ус ло ви ям вос ста но ви ла вос про из-
во ди тель ные спо соб но сти жи вот-
ных на столь ко, что Ха у ха стал 
од ним из цен т ров жи вот но вод ст ва. 
Сле до ва тель но, пол ная адап та ция 
к оби та нию на боль ших вы со тах – 
мед лен ный про цесс, для ко то ро го, 
по вы ра же нию Мон ге, «мо жет быть 
не до с та точ но жиз ни од но го по ко-
ле ния». Ге не ти че ски ми фа к то ра ми 
оп ре де ля ет ся и раз лич ная спо соб-
ность к адап та ции раз ных лю дей 
на раз ных вы со тах.

АДАП ТА ЦИЯ К ХО ЛО ДУ – 
мно го ком по нент ный фи зио ло ги че-
ский про цесс, по вы ша ю щий ус той-
чи вость ор га низ ма к пе ре ох ла ж де-
нию (за мер за нию и от мо ро же ни ям), 
за клю ча ет ся в со вер шен ст во ва нии 
хи ми че ской (те п ло про дук ция) и 
фи зи че ской (те п ло от да ча) тер мо ре-
гу ля ции и тре бу ет це ле на пра в лен-
ных тре ни ро вок (за ка ли ва ния). А.к 
х. – наи бо лее тру д но до с ти жи мый и 
бы ст ро ут ра чи ва е мый без тре ни ров-
ки вид адап та ции че ло ве ка к кли-
ма ти че ским ус ло ви ям вы со ко го-
рья.

АДАП ТО ГЕ НЫ – груп па ле кар-
ст вен ных средств, как пра ви ло, 
при род но го про ис хо ж де ния, ус ко-
ря ю щие про цес сы адап та ции и ак к-
ли ма ти за ции. Сю да от но сят ся мно-
гие ви та ми ны, пре па ра ты жень ше-
ня, ки тай ско го ли мон ни ка, лев зеи,  
ро ди о лы ро зо вой, ара лии, за ма ни-
хи, эле уте ро кок ка. Вы ра жен ным 
адап то ген ным эф фе к том об ла да ет 
му миё. В уме рен ных до зах А., как 
пра ви ло, не об ла да ют от ри ца тель-
ным эф фе к том и не вы зы ва ют при-
вы ка ния (за ви си мо сти).

АК К ЛИ МА ТИ ЗА ЦИЯ  (нем. 
akklimatisation, от лат.ad – к, для и 
греч. klima – кли мат) – при спо соб-
ле ние к но вым ус ло ви ям ок ру жа ю-
щей сре ды, в ко то рые по пал че ло-

А

Правильно подобранный комплект 
теплой одежды помогает переносить 
низкие температуры больших высот
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век (для аль пи низ ма – ус ло вия 
вы со ко го рья). Спа си тель ное дей ст-
вие ак к ли ма ти за ции вхо дит в бо лее 
ши ро кое по ня тие адап та ции: при-
вы ка ние, при спо соб ле ние, пре одо-
ле ние не при выч ных ус ло вий 
(вплоть до пси хо ло ги че ских стрес-
сов). В обед нен ном ки с ло ро дом воз-
ду хе А. про яв ля ет ся в из ме не нии 
де я тель но сти ды ха тель ной и сер-
деч но-со су ди стой си с тем. Ды ха ние 
уча ща ет ся, по вы ша ет ся вен ти ля-
ция  лег ких, вы ра ба ты ва ет ся боль-
ше  эри т ро ци тов. Уме рен ные 
на груз ки, по ло жи тель ные эмо ции, 
ре жим, про ду к ты с по вы шен ным 
со дер жа ни ем уг ле во дов – да ле ко не 
пол ный пе ре чень фа к то ров спо соб-
ст ву ю щих мо би ли за ции вну т рен-
них ре зер вов че ло ве ка. Ас кор би но-
вая ки с ло та, смесь эле уте ро ко ка с 
ли мон ни ком и са ха ром (вы сот ный, 
ки с ло род ный ко к тейль) – вот не об-
хо ди мые и обя за тель ные ком по нен-
ты в ра ци о не на боль ших вы со тах. 
И на про тив: тя же лые жи ры и т.п. 
ус ва и ва ют ся дол го и тру д но – для 
это го ор га низ му тре бу ет ся по вы-
шен ный рас ход ки с ло ро да.

 П.З., Ю.С.

АК К ЛИ МА ТИ ЗА ЦИЯ ВЫ СОТ-
НАЯ. Не с мо т ря на бо лее чем сто-
лет ний опыт раз лич ных ис сле до ва-
ний про цес са вы сот ной ак к ли ма ти-
за ции, до сих пор нет воз мож но сти 
от ве тить на во п рос, по че му про цесс 
А.в. у од них лю дей про хо дит хо ро-
шо (и бы ст ро), а у дру гих – на мно го 
ху же (и про дол жи тель нее). Для 
аль пи ни стов важ нее то, что в че ло-
ве че ском ор га низ ме ос та ет ся/
со хра ня ет ся «па мять» о пре бы ва-
нии че ло ве ка на вы со те. Имен но 
по э то му аль пи нист,  на хо див ший ся 
ра нее в го рах (да же в низ ких, Кав-
каз ских), бы ст рее и лег че при спо-
саб ли ва ет ся к по втор но му воз дей-
ст вию га зо вой сре ды с по ни жен ным 
пар ци аль ным да в ле ни ем ки с ло ро да 
(да же на вы со тах  се ми ты сяч ни ков 
СНГ). В то же вре мя, есть це лый 
ряд аль пи ни стов, впол не ус пеш но 
эпи зо ди че ски  со вер ша ю щих вы сот-
ные вос хо ж де ния, не пред при ни ма-
ю щих осо бых уси лий по при вы ка-
нию к вы со те.  Од ним из кри те ри ев 
по доб ной го тов но сти ста ли нор мы 
на же тон «Снеж ный барс» (см. 1.  
Аль пи низ м). Сро ки вы пол не ния 
та ких норм не ог ра ни че ны во вре-
ме ни. Пра к ти ка  по ка зы ва ет, что 
по с ле про ве ден ной А.в. на ру бе жах 
6000 -7000 м и вы ше воз мож но 
лишь вре мен ное пре бы ва ние на 
боль ших вы со тах с ча с тич ным 
со хра не ни ем ра бо то спо соб но сти, 
по с ле че го не об хо дим спуск на бо лее 
низ кие уров ни (вплоть до зе ле но го 
ла ге ря) для вос ста но в ле ния и от ды-
ха. Опыт вы сот ных вос хо ж де ний и 
на уч ные ис сле до ва ния от ме ти ли 
еще один серь ез ный вы сот ный 
ру беж – вы ше 8000 м, ко то рый 
на зы ва ют ле таль ным (про ще – 

зо ной смер ти). Ру ко во ди тель экс пе-
ди ции 1953 на Эве рест сэр Джон 
Хант, как бы под во дя итог мно го-
чис лен ным су ж де ни ям о том,  чем 
же яв ля ет ся ру беж 8000 м для аль-
пи ни ста, вы ска зал ся  ко рот ко и 
яс но: «На Эве ре сте нет по бе ди те-
лей, толь ко – уце лев шие».  На и бо-
лее ча с то при ме ня е мое вы ра же ние 
«вы жи ва ние»– это то со сто я ние, 
ко то рое ис пы ты ва ют аль пи ни сты 
на этих вы со тах. На ру бе же от 8000 
м  они мо гут на хо дить ся не бо лее 
3-4 дней, не об хо ди мых для штур ма 
и спу с ка с вер ши ны, при чем боль-
шая часть вос хо ди те лей не мо жет 
здесь об хо дить ся без ис поль зо ва ния 
ки с ло род ных ап па ра тов. Со вер ша е-
мые аль пи ни ста ми вос хо ж де ния на 
вер ши ны вы ше 8000 м без при ме не-
ния ки с ло ро да  ско рее удел от дель-
ных, ода рен ных  и в вы с шей ме ре 
под го то в лен ных спорт с ме нов, чем 
ря до вых вос хо ди те лей.

В мно го ты сяч ной ар мии аль пи-
ни стов ла у ре а тов же то на «Снеж-
ный барс» на счи ты ва ет ся не мно гим 
бо лее 500 че ло век. Но сре ди этих 
лю дей все го не сколь ко де сят ков, 
ко то рые пра к ти че ски ре гу ляр но 
со вер ша ют вос хо ж де ния на се ми-
ты сяч ни ки. В при во ди мом спи ске 
на хо дят ся  толь ко те аль пи ни сты, 
ко то рые под ни ма лись на се ми ты-
сяч ни ки 10 и бо лее раз:
Кор шу нов Б.С. (М) –65
Ге ра си мов А.А. (Ук ра и на) – бо лее 40
Бо ри се нок О.Н. (С-Пб)  –36 
Су ви га В.И. (Ка зах стан) –35
Юдин В.А. (М) –34
Хри ща тый В.Н. (Ка зах стан) –33
Ко ре па нов Г.Н. (С-Пб) –33
Со ко лов Г.А. (Но во си бирск) –33
Сте па нов И.В. (С-Пб) –26
Ва ли ев К.Ш. (Ка зах стан) –22
Мо и се ев Ю.М. (Ка зах стан) –21
По го ре лов А.Г. 
(Ро с тов-на-До ну) –20
Иль ин ский Е.Т. (Ка зах стан) –17
Бо го мо лов С.Г. (Ека те рин бург) –16
Пуч ков В.Н. (Ту ла) –13
Тур ке вич М.М (Ук ра и на) –13
Ов чин ни ков А.Г. (М) –12
Мо жа ев В.Н. (С-Пб) –12
На со но ва Э. Т. (Крым) –12
Мы слов ский Э.В. (М) –11
Ива нов В.А. (М) –11
Се дель ни ков В.Н. (Ка зах стан) –10
Гуд жа бид зе Бед зи на  (Гру зия) –10

П.З., Ю.С.

АК К ЛИ МА ТИ ЗА ЦИЯ К ХО ЛО-
ДУ – до сих пор спор ный и не од но-
знач ный во п рос в под го тов ке лю дей 
к про дол жи тель но му пре бы ва нию в 
зо не низ ких и сверх низ ких тем пе-
ра тур. Во прос ос лож ня ет ся вы бо-
ром объ е к та ис сле до ва ния: лю ди, 
про жи ва ю щие в хо лод ном кли ма те, 
но име ю щие от лич ную за щит ную 
оде ж ду или про во дя щие боль шую 
часть вре ме ни в те п лом жи лье,  
мо гут быть сла бо  ли бо со в сем не 
ак к ли ма ти зи ро ва ны к хо ло ду. А. к 
х. мо жет быть ло каль ной и об щей: 

ус той чи вость к хо ло ду все го ор га-
низ ма или от дель ных уча ст ков те ла 
– все это свя за но с из ме не ни ем со су-
ди стых ре ак ций. У лиц, хо ро шо 
адап ти ро ван ных к хо ло ду, со су ди-
стые ре ак ции от ли ча ют ся бо лее 
вы ра жен ной функ ци о наль ной под-
виж но стью, по э то му по с ле пре кра-
ще ния ох ла ж де ния про ис хо дит 
бы строе и пол ное вос ста но в ле ние 
нор маль но го кро во снаб же ния тка-
ней. Ак к ли ма ти зи ро ван ные мо гут  
бо лее точ но оце ни вать свое те п ло-
вое со сто я ние и тем пе ра ту ру от кры-
тых ча с тей те ла, у них ча с то та от мо-
ро же ний в 6-7 раз ни же. Про цесс 
по вы ше ния ус той чи во сти к хо ло ду 
про дол жа ет ся ми ни мум в те че нии  
4  не дель. Для по вы ше ния ус той чи-
во сти че ло ве ка к хо ло ду, до с та точ-
но 4-не дель но го ци к ла (как ми ни-
мум) уме рен ных крат ко вре мен ных 
воз дей ст вий низ ких тем пе ра тур 
(про беж ки и про гул ки в лег кой оде-
ж де, об ли ва ние хо лод ной во дой, 
уме рен ное «мор же ва ние» и пр. На 
пер вых эта пах А.к х. уси ли ва ет ся 
вы ве де ние жид ко сти из ор га низ ма: 
воз рас та ет в 5-6 раз ди у рез, умень-
ша ет ся объ ем цир ку ли ру ю щей кро-
ви, раз ви ва ет ся ге мо кон цен т ра ция. 
Этот про цесс про дол жа ет ся не сколь-
ко дней. Од нов ре мен но умень ша ет-
ся объ ем ко неч но стей, на при мер 
сум мар ный объ ем ки с ти и пред пле-
чья сни жа ет ся на 6%. По я в ля ет ся 
су хость ко жи об на жен ных уча ст-
ков ли ца, ко неч но стей. По ме ре 
уве ли че ния дли тель но сти воз дей ст-
вия низ ких тем пе ра тур вод ный 
ба ланс вос ста на в ли ва ет ся, до ис ход-
ных зна че ний вос ста на в ли ва ет ся 
объ ем кро ви, элек т ро лит ный 
ба ланс, кон цен т ра ция бел ков плаз-
мы и ге мо гло би на.

АЛ ЛЕР ГИ ЧЕ СКИЕ РЕ АК ЦИИ 
– из вра щен ный от вет им мун ной 
си с те мы на по сту п ле ние в ор га низм 
оп ре де лен ных  ве ществ, на зы ва е-
мых ал лер ге на ми. Как пра ви ло, 
ал лер ге ны  ин ди ви ду аль ны для 
ка ж до го че ло ве ка. А.р. мо гут про-
яв лять ся кож ны ми вы сы па ни я ми 
и зу дом, брон хос паз мом (на при мер 
– при брон хи аль ной ас т ме), бы ст-
ро раз ви ва ю щи ми ся оте ка ми (край-
не опа сен отек гор та ни!). А.р. мо гут 
воз ни кать на оп ре де лен ные за па-
хи, про ду к ты пи та ния. Край не 
опас ны А.р. (т.н. ал лер ги че ский 
шок) на инъ ек ци он ные вве де ния 
от дель ных ле карств, на при мер 
но во ка и на, ан ти био ти ков груп пы 
пе ни цил ли на. Про фи ла к ти ка 
по доб ных ос лож не ний те ра пии – 
про ве де ние пред ва ри тель ных кож-
ных проб, дроб ное вве де ние 
ле карств. Ме ры экс трен ной по мо-
щи: ан ти ги с та мин ные пре па ра ты 
(инъ ек ции пи поль фе на, су п ра сти-
на, таб лет ки «Фен ка рол»); вве де-
ние кор ти ко сте ро и дов (пред ни зо-
лон). Встре ча ет ся А.р. на фи зи че-
ские фа к ту ры – хо ло до вая  ал лер-
гия, при ко то рой до с та точ но при-
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ме не ние таб ле ти ро ван ных средств.
АЛ КА ЛОЗ (alkalosis – от араб-

ско го alkali – ще лочь) – фор ма на ру-
ше ния ки с лот но-ще лоч но го рав но-
ве сия вну т рен ней сре ды ор га низ ма 
с на ко п ле ни ем ще лоч ных про ду к-
тов. В аль пи низ ме ча ще про яв ля ет-
ся  га зо вый А.  (ды ха тель ный), воз-
ни ка ю щий с чрез мер ным вы де ле-
ни ем из ор га низ ма уг ле ки с ло ты 
при ги пер вен ти ля ции лег ких. 
Ды ха тель ный А. – один из ос нов-
ных фа к то ров гор ной бо лез ни (так, 
вы ра жен ная гор ная бо лезнь на блю-
да ет ся при сдви ге рН вн. сре ды на 
0,1 ед., сдвиг на 0,2 ед. рН –  смер-
те лен). Про фи ла к ти ка за клю ча ет ся 
в це ле на пра в лен ных тре ни ров ках, 
пра виль но про ве ден ной ак к ли ма-
ти за ции к вы со те.

АЛЬ ПИ НИСТ-МЕ ДИК (па ра-
ме дик). При ни мая во вни ма ние  
ус ло вия про тя жен ных тра вер сов, 
слож ных стен ных и вы сот ных вос-
хо ж де ний, пра к ти ка аль пи низ ма 
по ка зы ва ет, что  в ка ж дой ав то ном-
ной груп пе  не об хо ди мо иметь сво-
его А.м., уме ю ще го де лать инъ ек-
ции и спо соб но го ока зать ме ди цин-
скую по мощь бо лее ква ли фи ци ро-
ван но, чем все его то ва ри щи по 
ко ман де/груп пе. В ка ж дом кол ле к-
ти ве обыч но встре ча ет ся  че ло век с 
боль ши ми спо соб но стя ми и стре м-
ле ни ем ле чить дру гих. У та ких 
лю дей, по ми мо чув ст ва ми ло сер-
дия, на ка п ли ва ет ся оп ре де лен ный 
опыт вы пол не ния ме ди цин ских 
ме ро при я тий. Они мо гут сде лать 
мно го та ких ме ло чей, от ко то рых 
во мно гом бу дет за ви сеть даль ней-
шая тру до спо соб ность то ва ри ща по 
груп пе. Они зна ют, как на ло жить 
по вяз ку (и она не со ско чит), сде-
лать рас ти ра ние (имен но так, как 
на до, и там, где оно не об хо ди мо), 
пра виль но вы пол нить инъ ек цию 
(как го во рят – сде лать укол) по 
со ве ту вра ча по ра дио свя зи, вы слу-
шать жа ло бы и в слу чае не об хо ди-
мо сти стать нянь кой у за бо лев ше го 
че ло ве ка. Ко неч но,  аль пи ни ст ских 
па ра-ме ди ков на до за ра нее го то-
вить, но от би рать для это го имен но 
та ких, у ко то рых есть к это му пред-
рас по ло же ние.

АНАЛ ГЕ ЗИ РУ Ю ЩИЕ СРЕД-
СТ ВА (от греч. analgesia  – от сут ст-
вие бо ли, не вос при им чи вость) – 
ле кар ст вен ные сред ст ва, из би ра-
тель но уст ра ня ю щие или умень ша-
ю щие боль. Раз ли ча ют А.с. нар ко-
ти че ские (мор фин, ом но пон, про ме-
дол) и не нар ко ти че ские (аналь гин, 
се дал гин, ба рал гин, тра мал и др.). 
А.с. – обя за тель ный ком по нент 
про фи ла к ти ки трав ма ти че ско го 
шо ка. Мо гут при ме нять ся как инъ-
ек ци он ные, так и таб ле ти ро ван ные. 
Анал ге зи ру ю щее дей ст вие уси ли-
ва ет ся при од но вре мен ном при е ме 
ан ти ги с та мин ных пре па ра тов 
(ди мед рол, су п ра стин, та ве гил и 
т.д.). При пе ре ло мах ко с тей ко неч-

но стей и ре бер эф фе к тив на фут ляр-
ная бло ка да – вве де ние в зо ну пе ре-
ло ма 100-150 мл 0,25-0,5% рас тво-
ра но во ка и на с до ба в ле ни ем 10% 
эти ло во го спир та.

АНА ЛЕП ТИ ЧЕ СКИЕ СРЕД СТ-
ВА (от греч.-analepsis – вос ста но в-
ле ние) – ле кар ст вен ные пре па ра ты 
(ана леп ти ки), об ла да ю щие сти му-
ли ру ю щим эф фе к том на цен т раль-
ную нер в ную си с те му, глав ным 
об ра зом за счет по вы ше ния воз бу-
ди мо сти ды ха тель но го и со су до дви-
га тель но го цен т ров. Сю да от но сят-
ся ко фе ин, кор ди а мин, ко ра зол, 
кам фо ра, ци ти тон, ло бе лин и др. 
Вво дят ся, как пра ви ло, вну т ри мы-
шеч но или под кож но при об мо ро-
ках, сер деч ной или ды ха тель ной 
не до с та точ но сти, па де нии ар те ри-
аль но го да в ле ния, ли хо ра доч ных 
со сто я ни ях в ка че ст ве до пол ни-
тель ных ле кар ст вен ных средств.

АНА ЛИ ЗА ТО РЫ (тер мин И.П.  
Па в ло ва) – об ра зо ва ния цен т раль-
ной и пе ри фе ри че ской нер в ной си с-
тем, вос при ни ма ю щие и ана ли зи-
ру ю щие ин фор ма цию о яв ле ни ях, 
про ис хо дя щих как во внеш ней сре-
де, так и вну т ри са мо го ор га низ ма. 
А. внеш них яв ле ний (экс те ро цеп-
ция) – зри тель ный, слу хо вой, обо-
ня тель ный, та к тиль ный (ося за-
тель ный) и  др. А. вну т рен не го чув-
ст ва (ин те ро цеп ция) вос при ни ма ют 
ин фор ма цию о со сто я нии же лу доч-
но-ки шеч но го тра к та, лег ких и т.д. 
Важ ней шим из них яв ля ет ся ана-
ли за тор, вос при ни ма ю щий сиг на-
лы от мышц. Про ме жу точ ное по ло-
же ние ме ж ду внеш ни ми и вну т рен-
ни ми А. за ни ма ет ве с ти бу ляр ный 
ана ли за тор (вну т рен нее ухо),  вос-
при ни ма ю щий ин фор ма цию о по ло-
же нии те ла в про стран ст ве. Ка ж-
дый из А. со сто ит из пе ри фе ри че-
ско го (ре цеп тор но го) от де ла, про-
вод ни ко вой ча с ти и кор ко во го от де-
ла. В ко ре го лов но го моз га про ис хо-
дит окон ча тель ный ана лиз и син тез 
по сту па ю щей ин фор ма ции. В ус ло-
ви ях ги по к сии, за труд ня ю щей 
ра бо ту нер в ных кле ток ко ры моз га, 
не ред ки сбои в ра бо те А. За мет но 
сни жа ет ся по рог вос при ятия (сни-
жа ет ся чув ст ви тель ность) А., осо-
бен но зри тель но го, мо гут по я в лять-
ся об ма ны чувств – гал лю ци на ции.

АНЕ МИЯ  (от греч. an – от ри ца-
тель ная ча с ти ца и haima – кровь) 
(ма ло кро вие) – сни же ние со дер жа-
ния  ге мо гло би на и эри т ро ци тов в 
еди ни це объ е ма кро ви. Раз ли ча ют 
де сят ки раз но вид но стей (и при чин) 
А. В аль пи низ ме ак ту аль на А. при 
ост рой кро во по те ре, ха ра к те ри зу ю-
ща я ся блед но стью по стра дав ше го, 
хо лод ным лип ким по том, уча ще ни-
ем ды ха ния и серд це би е ния (ни те-
вид ный пульс). В тер ми наль ной 
ста дии – по те ря со з на ния. При 
трав мах не ред ки слу чаи т.н. вну т-
рен не го кро во те че ния с на ко п ле ни-

ем кро ви в по ло с тях те ла или меж-
мы шеч ных про стран ст вах без ви ди-
мо го ис те че ния кро ви из со су дов. 
Не от лож ная по мощь при А. – бы ст-
рые ме ры  ос та нов ки кро во те че ния: 
ук лад ка по стра дав ше го го ло вой  
вниз, на ло же ние мяг ких жгу тов на 
ко неч но сти, вве де ние кро во ос та на-
в ли ва ю щих средств (ви та мин К, 
хло ри стый каль ций), обиль ное 
пи тье, вве де ние кро во за ме ни те лей.

АН ТИ ШО КО ВЫЕ МЕ РО ПРИ Я-
ТИЯ – см. Шок.

АПА ТИЯ (от греч. apatheia – 
бес чув ст вен ность, бес стра стие) – 
бо лез нен ное без раз ли чие, от сут ст-
вие же ла ний и по бу ж де ний, воз ни-
ка ю щее вслед ст вие рас строй ства 
эмо ци о наль но-во ле вой сре ды. Про-
я в ле ние без раз ли чия к се бе, ок ру-
жа ю щи ми ли цам и со бы ти ям. А. – 
в той или иной сте пе ни – не ред кий 
сим птом гор ной бо лез ни.

АП ПА РАТ ВЕ С ТИ БУ ЛЯ ТОР-
НЫЙ – ор ган чувств че ло ве ка, вос-
при ни ма ю щий по ло же ние го ло вы и 
те ла в про стран ст ве, яв ля ет ся 
ча стью вну т рен не го уха, иг ра ет важ-
ную роль в со хра не нии рав но ве сия.

АП ПЕ ТИТ. На боль ших вы со тах  
у го ро вос хо ди те лей на блю да ет ся 
из ме не ние, а ино гда и из вра ще ние 
вку са. Од ни от да ют пред поч те ние 
ки с лой, слад кой или со ле ной пи ще, 
а дру гие – ка ким-то осо бым блю дам, 
ко то рых в этих ус ло ви ях быть не 
мо жет, у треть их по я в ля ет ся от вра-
ще ние к тра ди ци он ным экс пе ди ци-
он ным про ду к там. Ус та но в ле но, что  
вку со вая чув ст ви тель ность че ло ве-
ка за ви сит от вли я ния ги по к сии. 
При вы сот ных вос хо ж де ни ях на А. 
мо гут вли ять низ кая тем пе ра ту ра, 
обез во жи ва ние ор га низ ма, фи зи че-
ское уто м ле ние, пси хо эм мо ци о наль-
ное со сто я ние и др. фа к то ры. От сут-
ст вие А. в пер вую оче редь ска зы ва-
ет ся на из ме не нии ве са аль пи ни ста. 
Пло хо про ве ден ная ак к ли ма ти за-
ция на пря мую ска зы ва ет ся на по те-
ре ве са. По э то му  в ста дии  ком п ле к-
то ва ния  дли тель ных  гор ных экс пе-
ди ций обя за тель но сле ду ет учи ты-
вать лич но ст ные при выч ки ее чле-
нов в пи ще  и со ста в ле нии ра ци о нов 
с ма к си маль но воз мож ным уче том 
этих осо бен но стей.

П.З.

АП ТЕЧ КА МЕ ДИ ЦИН СКАЯ – 
не об хо ди мый на бор ме ди ка мен тов 
и ин ст ру мен та рия для пер вой 
по мо щи. В за ви си мо сти от ха ра к-
те ра и на пра в лен но сти АМ мо жет 
быть: 

а)  груп по вая, вклю ча ю щая 
ми ни маль ный ком п лект ме ди ка-
мен тоз ных средств, в ко то рых 
мо жет воз ник нуть не об хо ди мость 
в за ви си мо сти от про дол жи тель но-
сти и слож но сти вос хо ж де ния 
(по хо да); 

Ал ка лоз
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БА РО КА МЕ РА (от греч. baros - 
тя жесть и ка ме ра)  гер ме ти че ская 
ка ме ра, в ко то рой со з да ет ся по ни-
жен ное (ва ку ум ная Б.) или по вы-
шен ное (ком прес си он ная Б.) да в-
ле ние воз ду ха. Ис поль зу ет ся для  
ис пы та ния ме тео ро ло ги че ских 
при бо ров и раз лич ных экс пе ри-
мен тов в авиа ции, ко с мо нав ти ке, 
ме ди ци не. Про об раз со в ре мен ной 
ба ро ка ме ры (см. ри с.) для изу че-
ния вли я ния раз ре жен но го воз ду-
ха на че ло ве ка был скон ст ру и ро-
ван Р.Гу ком (R.Hook) в 1677. 
Ис пы та ния в Б. про хо дят и аль пи-
ни сты при под го тов ке к вос хо ж де-

ни ям на вер ши ны вы ше 8000 м. В 
1936-1937 Мо с ков ская Цен т раль-
ная ла бо ра то рия авиа ци он ной 
ме ди ци ны  ре кон ст ру и ро ва ла свою 
Б., под няв ее по то лок до 16-18 км. 
За пол то ра го да в ней про шли про-
вер ку и вы сот ную под го тов ку бо лее 
1500 чел., сре ди ко то рых, кро ме 
лет чи ков, бы ло не ма ло аль пи ни-
стов. Из ве ст ный в те го ды аль пи-
нист О.Д.Ари стов ус та но вил ре корд 
(для то го вре ме ни) пре бы ва ния в 
Б., он под нял ся на вы со ту 8700 м и 
толь ко то г да по про сил дать в ка ме-
ру ки с ло род. Во вре мя под го тов ки 
чле нов экс пе ди ции «Эве рест-82» 

б)  от ряд ная – для боль шо го 
от ря да, на хо дя ще го ся на зна чи-
тель ном уда ле нии от ба зо во го ла ге-
ря или спас служ бы; 

в) спа са тель но го пун к та/от ря-
да, име ю щая, как пра ви ло, два 
ком п ле к та – 1-го и 2-го вы хо да 
спа са тель но го от ря да (в за ви си мо-
сти от тя же сти трав мы и про дол-
жи тель но сти транс пор ти ров ки 
по стра дав ше го); 

г) ста ци о нар ная (ба зо во го ла ге-
ря, сбо ра, аль пи ни а ды), вклю ча ю-
щая в се бя бо лее ши ро кий ди а па зон 
как ле кар ст вен ных средств, так и 
ме ди цин ско го ин ст ру мен та рия и 
не об хо ди мо го обо ру до ва ния; 

д) экс пе ди ци он ная, опыт 
па мир ских и ги ма лай ских вы сот-
ных экс пе ди ций по ка зы ва ет, что 
к ком п ле к то ва нию средств  ме ди-
цин ской по мо щи ка ж дый раз сле-
ду ет под хо дить вы бо роч но (в за ви-
си мо сти от пред по ла га е мо го рай-
она дей ст вия и пр.), но в лю бом 
слу чае не об хо ди мо иметь до ста точ-
ное ко ли че ст во ме ди ка мен тов для 
про ве де ния ре а ни ма ции и ин тен-
сив ной те ра пии, ас сор ти мент 
солн це за щит ных ма зей. При ни-
мая во вни ма ние пол ную ав то но-
мию от бли жай ших ме ди цин ских 
ста ци о нар ных уч ре ж де ний, на бор 
ин ст ру мен та рия дол жен по з во-
лить про ве с ти пра к ти че ски лю бое 
вме ша тель ст во до при бы тия вер-
то ле та и эву ку а ции по стра дав ше-
го в ста ци о нар ное ле чеб ное за ве де-
ние; 

е) вы сот ных ла ге рей долж ны 
быть не толь ко ми ни маль ны по 
ве су, но и проч ны по упа ков ке. Они 
долж ны со дер жать не об хо ди мый 
ми ни мум средств  в ви де таб ле ти ро-
ван ных и ам пуль ных ме ди ка мен-
тов, пе ре вя зоч ных средств, сте-
риль ных од но ра зо вых шпри цов. 
Учи ты вая осо бен но сти вос хо ж де-
ния, в ка ж дом вы сот ном ла ге ре 
дол жен быть ме ди цин ский за пас 
ки с ло ро да в бал ло нах; 

ж) лич ная мо жет ком п ле к то-
вать ся для ка ж до го уча ст ни ка груп-
пы (ко ман ды) в пря мой за ви си мо-
сти от ус ло вий вос хо ж де ния, ко гда 
спорт с ме ны ра бо та ют на мар ш ру те 
в те че ние дня на зна чи тель ном рас-
сто я нии друг от дру га. 

Ин ди ви ду аль ные и груп по вые 
ап теч ки сле ду ет ком п ле к то вать с 
уче том на ру ше ний в со сто я нии здо-
ро вья всех чле нов груп пы. Как пра-
ви ло, от дель ные не бла го по лу чия со 
здо ровь ем ча с то скры ва ют ся, да же 
аль пи ни ста ми вы со кой ква ли фи ка-
ции. Здесь ча ще скры ва ют за бо ле ва-
ния пе че ни, яз вен ную бо лезнь. У 
на чи на ю щих аль пи ни стов в этом 
ря ду: ас т ма ти ки, ги пер то ни ки, ди а-
бе ти ки, лю ди с при выч ны ми вы ви-
ха ми су с та вов, не ред ко – эпи леп ти-
ки. Врач или па ра-ме дик все гда 
долж ны тща тель но и де ли кат но 
вы пы тать у  ка ж до го се к ре ты его 
здо ро вья.

П.З. 
АС ФИ К СИЯ, си но ним – уду шье 

(от греч. asphyxia – бу к валь но – 

от сут ст вие пуль са) – па то ло ги че-
ское со сто я ние, обу сло в лен ное ост-
ро- или по до ст ро-про те ка ю щей 
ги по к си ей и ги пер кап ни ей, про яв-
ля ю ще е ся рас строй ства ми нер в ной 
си с те мы, ды ха ния и кро во об ра ще-
ния. Как не от лож ное со сто я ние 
ча ще встре ча ет ся А. ме ха ни че ская, 
обу сло в лен ная по па да ни ем в брон-
хи во ды (уто п ле ние), ла вин но го 
сне га  и др. ино род ных тел, а так же 
сда в ли ва ни ем шеи, гру ди и жи во та 
(ча ще под за ва ла ми и в ла ви не). 
Пер вая по мощь – ско рей шее ос во-
бо ж де ние от сда в ли ва ния, уда ле ние 
ино род но го пред ме та, про ве де ние 
ре а ни ма ци он ных ме ро при я тий, 
вве де ние сер деч ных и ды ха тель ных 
ана леп ти ков, внутрь – ще лоч ное 
пи тье – рас твор со ды 1/4  чай ной 
лож ки на ста кан во ды (борь ба с 
аци до зом).

АФА ЗИЯ, НЕ МО ТА (a – от ри-
ца тель ная ча с ти ца и от греч. phasis 
– вы ска зы ва ние) – пол ная или ча с-
тич ная ут ра та ре чи при со хра не нии 
со з на ния. В ус ло ви ях вы со ко го рья 
А. мо жет быть вы зва на, ост рым 
на ру ше ни ем моз го во го кро во об ра-
ще ния. А. – гроз ный сим птом сры-
ва адап та ции с по ра же ни ем го лов-
но го моз га и по ка за ние для не мед-
лен но го спу с ка за бо лев ше го вниз.

Б
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наи бо лее ус той чи вы ми к вы со те в 10 
000 м ока за лись Ю.Ф.Го ло дов и 
С.Г.Чеп чев. Бо лее впе чат ля ю щая 
вы сот ная адап та ция бы ла у  В.Н.Хри-
ща то го - на вы со те в 11 000 м (без 
при ме не ния ки с ло род но го ап па ра-
та) он  пра виль но ре шал про стые 
ариф ме ти че ские за да чи и от ве чал на 
ло ги че ские во п ро сы.

БРОН ХИ АЛЬ НАЯ АС Т МА (ас т-
ма – от греч. sthma – уду шье) – 
за бо ле ва ние, в ос но ве ко то ро го 
ле жат ал лер ги че ские ре ак ции. 
Про я в ля ет ся пе ри о ди че ски ми  при-
сту па ми брон хос паз ма и удушь ем 
(за труд не ние вдо ха/вы до ха), по я в-
ле ни ем вяз кой мок ро ты. Ме ры экс-
трен ной по мо щи: вве де ние брон хо-
ли ти ков (эфед рин, эу фил лин), 

ан ти ги с та лин ных пре па ра тов 
(ди мед рол, су п ра стин, та ве гил, 
пи поль фен). Же ла тель ны ин га ля-
ции (саль бу та мол, вен та лин). В 
тя же лых слу ча ях не об хо ди мы инъ-
ек ции гор мо нов – кор ти ко сте ро и-
дов. От ме че но бла го твор ное дей ст-
вие вы со ко гор но го кли ма та на те че-
ние Б.а.

ВА РИ КОЗ НОЕ РАС ШИ РЕ НИЕ 
ВЕН (от лат. varices venarum) - 
из ме не ние вен, ха ра к те ри зу ю ще е ся 
не рав но мер ным уве ли че ни ем их 
про све та, с об ра зо ва ни ем вы пя чи-
ва ний стен ки, раз ви ти ем уз лов и 
из ви ли сто сти (в от ли чие от ра бо чей 
ги пер тро фии вен). В.р.в. со про во ж-
да ет ся на клон но стью к тром бо об ра-
зо ва нию, на ру ше нию кро во то ка в 
со су дах. На и бо лее ча с то встре ча ет-
ся на ниж них ко неч но стях (осо бен-
но в об ла с ти го ле ни), в ниж нем 
от де ле пря мой киш ки (ге мор рой). 
Раз ви тию В.р.в. спо соб ст ву ют  дли-
тель ные ста ти че ские на груз ки, осо-
бен но те, ко то рые при во дят к по вы-
ше нию вну т ри брюш но го да в ле ния. 
Про фи ла к ти кой В.р.в. яв ля ет ся 
но ше ние эла сти че ских, да вя щих 
чу лок. Эф фе к тив ны спе ци аль ные 
ком п ле к сы уп раж не ний.

ВИ ТА МИ НЫ (от лат. vita  
жизнь) – до бав ка в пи ще вые про ду-
к ты, в ма лых ко ли че ст вах не об хо-
ди мые для под дер жа ния жиз ни. 
Ор га низм че ло ве ка не в со сто я нии 
син те зи ро вать В. и по э то му ну ж да-
ет ся в по сту п ле нии их из вне. В 
от ли чие от дру гих не за ме ни мых 
фа к то ров пи та ния (не ко то рые ами-
но кис ло ты, не на сы щен ные жир ные 
ки с ло ты) В. не яв ля ют ся пла сти че-
ским ма те ри а лом или ис точ ни ком 
энер гии. Они – уча ст ни ки ме ха низ-
ма био ка та ли за в про цес сах об ме на 
ве ществ. В ус ло ви ях по вы шен ных 
фи зи че ских и др. функ ци о наль ных 
на гру зок ор га низ му тре бу ет ся 
по вы шен ное ко ли че ст во В. В про-
тив ном слу чае, раз ви ва ет ся ги по ви-
та ми ноз (его край нее вы ра же ние – 
ави та ми ноз, цин га) кли ни че ские 
про яв ле ния ко то ро го за ви сят от 

то го, ка ких имен но В. не хва та ет. 
Це ле со об раз но за 2-3 не де ли до пла-
ни ру е мой экс пе ди ции или АМ 
на чать про во дить ви та ми ни за цию 
ра ци о на спорт с ме нов спе ци аль ны-
ми ком п лекс ны ми ви та мин ны ми 
пре па ра та ми (оте че ст вен ный – 
«Аэ ро вит», раз ра бо тан ный спе ци-
аль но для зи мов щи ков, по ляр ни-
ков, лю дей дли тель но упо т реб ля ю-
щих кон сер ви ро ван ные про ду к ты). 
Хо ро ший ре зуль тат по ка зал при ем 
по ли ви та мин но го ком п ле к са 
«Де ка ме вит», зна чи тель но сни жав-
ше го про яв ле ние  об мен но го аци до-
за  при двух не дель ном сро ке пре бы-
ва ния на Тянь-Ша не и со вер ше нии 
вос хо ж де ний на вер ши ны вы ше 
4000 м. При ме не ние ви та ми на Е на 
боль ших вы со тах спо соб ст ву ет 
бы ст ро му вос ста но в ле нию по с ле 
фи зи че ских на гру зок, по вы ша ет 
ра бо то спо соб ность и ус той чи вость к 
дей ст вию ги по к сии. В су тки аль пи-
ни сту не об хо ди мо по треб лять ви та-
ми нов: А – 2-3 мг; В1 – до 10 миг; 
В2 – 2-3 мг; С – 300 мг; РР – 25мг. С 
уве ли че ни ем ки с ло род но го го ло да-
ния (на бор вы со ты) и фи зи че ских 
на гру зок по треб ность в ви та ми нах 
воз рас та ет, осо бен но В1 и С, ко ли-
че ст во ко то рых сле ду ет уве ли чить в 
2-4 раза. При ма лей шей воз мож но-
сти  по пол нять за па сы све жих ово-
щей и фру к тов для ба зо во го ла ге-
ря.

ВО ДО ПО Т РЕБ ЛЕ НИЕ В УС ЛО-
ВИ ЯХ ВЫ СО КО ГО РЬЯ (вод но-со-
ле вой ре жим).  Проб ле ма ве ли чи ны 
вла го по терь изу че на до сих пор 
яв но не до с та точ но из-за це ло го ря да 
об сто я тельств воз дей ст ву ю щих в 
го рах на ор га низм че ло ве ка:  ги по к-
сия, силь ное сни же ние влаж но сти,  

низ кие тем пе ра ту ры воз ду ха и ряд 
дру гих об сто я тельств. В це лом мож-
но кон ста ти ро вать, что в го рах 
по треб ность ор га низ ма в во де по вы-
ша ет ся в свя зи с уси лен ным ее рас-
хо до ва ни ем. Сю да от но сят ся по те-
ри с мо чой, по том, ка лом, рво той 
(при гор ной бо лез ни), не ощу ти мая 
кож ная пер спи ра ция и че рез лег-
кие. На вы сот ных вос хо ж де ни ях 
по с лед нее яв ля ет ся ос нов ным, т.к. 
су хой воз дух на сы ща ет ся в лег ких 
во дя ны ми па ра ми и при уси лен ном 
ды ха нии те ря ет ся по вы шен ное 
ко ли че ст во во ды. При этом сле ду ет 
по м нить, что лиш нее ко ли че ст во 
жид ко сти (в лю бом ви де) уве ли чи-
ва ет на груз ку на серд це, по э то му 
пить е вой ре жим дол жен быть до с-
та точ но строг.  На вы со те 8530 м  с  
раз лич ным уров нем ме та бо лиз ма 
(МБ) в ккал/сут., по те ри во ды име-
ют сле ду ю щие ве ли чи ны:  МБ-2000 
= 1,08 л; МБ-3000 = 1,62 л; МБ-4000 
= вы ше 2 л. Пос лед няя ве ли чи на 
со ста в ля ет при мер но по ло ви ну 
су точ ной по треб но сти че ло ве ка в 
во де на вы со те и в 3-4 раза пре вы-
ша ет ее по те рю при ды ха нии в уме-
рен ном кли ма те на уров не мо ря. 
По т реб ле ние во ды на вы со тах от 
5300 до 6700 м (Ги ма лаи) со ста в ля-
ет в сре д нем 3-4 л в су тки при ди у-
ре зе (рас хо де) 1,2-1,5 л/сут. Сле ду-
ет учесть, что в ус ло ви ях боль ших 
вы сот и низ ких тем пе ра тур, при го-
то вить не об хо ди мые 3-4 л во ды на 
че ло ве ка за ча с тую ста но вят ся не ре-
ши мой про б ле мой. Имен но по э то му 
пра к ти ки вы сот но го аль пи низ ма 
от ме ча ют, что обес пе че ние  че ло ве-
ку су точ но го по треб ле ния во ды в 
1,5-2 л пра к ти че ски до с та точ но на 
3-4 дня  не пре рыв но го пре бы ва ния 
на боль ших вы со тах. Силь ное обез-

В



во жи ва ние ор га низ ма мо жет слу-
жить при чи на ми не удач для лю бой 
экс пе ди ции. Н. Тен цинг был го ря-
чим сто рон ни ком по треб ле ния на 
боль ших вы со тах в боль ших ко ли-
че ст вах «Ним бу-Па ни» (Ним бу – 
ли мон, Па ни – во да). Он же пре ду-
пре ж дал, что ху же все го при силь-
ной жа ж де есть снег, пить хо лод-
ную сне го вую во ду (во ду лед ни ко-
вых ручь ев и озер) – от это го силь-
нее пе ре сы ха ет и ча с то вос па ля ет ся 
гор ло. В чай и про сто во ду сле ду ет 
до ба в лять клю к вен ные, брус нич-
ные, виш не вые кон цен т ра ты, в 
край нем слу чае – ли мон ную, ас кор-
би но вую ки с ло ту или про сто ее 
слег ка при со лить. Свой ус пех при 
вос хо ж де нии в 1978  на Эве рест (без 
при ме не ния ки с ло ро да) связ ка Р. 
Месс нер – П. Ха бе лер в пер вую оче-
редь свя зы ва ют с бес ко неч ным 
по треб ле ни ем жид ко сти (в ос нов-
ном чая) да же то г да, ко гда их не 
му чи ла жа ж да. Н.И. Си ро ти нин 
пред ло жил в свое вре мя кис лые 
сме си, ко то рые по да в ля ют вы сот-
ный ал ка лоз и ча с тич но пре дот вра-
ща ют гор ную бо лезнь (см. Ги по кап-
ния). Во вре мя дви же ния мож но 
по ло с кать по лость рта, но не гло-
тать лед ни ко вую (та лую) во ду. На 
не ко то рое вре мя жа ж ду уто ля ют 
кис лые ка ра мель ки, су хо фру к ты 
(не рас ку сы вать, а со сать). У аль пи-
ни ста долж на быть своя фля га с 
во дой, ча ем, жид ким ки се лём (ко фе 
и ка као не ре ко мен ду ют ся). Пос ле 
дли тель но вод но го го ло да ния  пить 
во ду луч ше не боль ши ми глот ка ми 
в не боль ших ко ли че ст вах, че рез 
ка ж дые 15-20 ми н. Ежед нев но ор га-
низм че ло ве ка дол жен по лу чать от 
15 до 25 г со ли.

ВОЗ РАСТ В АЛЬ ПИ НИЗ МЕ – 
слож ный и ма ло ис сле до ван ный в 
аль пи низ ме во п рос. Ака де мик Н.Н. 
Си ро ти нин в свое вре мя ука зы вал, 
что ус той чи вость к ги по к сии низ ка в 
юно ше ском воз рас те. В зре лом воз-
рас те она  по вы ша ет ся и вновь сни-
жа ет ся в по жи лом. Со от вет ст вен но 
сни жа ют ся и по вы ша ют ся адап тив-
ные ре ак ции со сто ро ны нер в ной, 
ды ха тель ной, сер деч но-со су ди стой 
си с тем. По опы ту Ги ма лай ских экс-
пе ди ций, счи та ет ся оп ти маль ным 
воз раст 25-40 лет. Пра к ти ка вы сот-
но го аль пи низ ма под твер жда ет, что 
ли ца мо ло же 25 и стар ше 40 лет 
ху же ак к ли ма ти зи ру ют ся в ус ло ви-
ях вы со ко го рья, хо тя опи са но не ма-
ло слу ча ев подъ е ма на боль шие вы со-
ты и бо лее мо ло дых лю дей и пе ре-
шаг нув ших пен си он ный воз раст. 
Ши ро ко из вест ный аль пи нист и тре-
нер из Гру зии Л.А. Сар ки сов в 1999  
впол не ус пеш но со вер шил вос хо ж де-
ние на Эве рест в день, ко гда ему 
ис пол ни лось 60 лет и 161 день 
(Ре корд Гин нес са). В 2001  на Эве рест 
под нял ся Шер ман Буль (ему бы ло 65 
лет) и са мым юным по ко ри те лем 
вы с шей точ ки Зе м ли стал школь ник 
Тем ба Чи ри  в 16 лет и 15 дней.

П.З.

ВРА ЧЕБ НЫЙ КОН Т РОЛЬ при 
за ня ти ях  аль пи низ мом. Для на ча-
ла за ня тий не об хо ди мо по лу чить 
раз ре ше ние вра ча ам бу ла тор но-по-
ли кли ни че ско го уч ре ж де ния (под-
раз де ле ния) по ме с ту жи тель ст ва, 
уче бы или ра бо ты. Это раз ре ше ние 
вы да ет ся на ос но ва нии дан ных 
уг луб лен но го об сле до ва ния в том 
слу чае, ес ли не име ет ся от кло не ний 
в со сто я нии здо ро вья.  Аль пи ни-
сты-спорт с ме ны, на чи ная от 1-го 
раз ря да, на хо дясь на дис пан сер ном 
на блю де нии, по лу ча ют до пуск на 
ос но ве за пол нен ной «Вра чеб но-кон-
т роль ной кар ты дис пан сер но го 
на блю де ния спорт с ме на» (Фор ма 
227). Уча стие в аль пи ни ст ских 
ме ро при я ти ях всех ка те го рий 
слож но сти раз ре ша ет ся аль пи ни-
стам при удо в ле тво ри тель ных по ка-
за те лях, рег ла мен ти ру е мых ме то-
ди че ски ми ре ко мен да ци я ми «Вра-
чеб ный кон т роль при за ня ти ях аль-
пи низ мом». Пер вич ный и по с ле ду-
ю щие еже год ные об сле до ва ния 
про во дят ся вра ча ми: те ра пев та ми 
(спе ци а ли ста ми по вра чеб но му кон-
т ро лю за за ни ма ю щи ми ся физ куль-
ту рой и спор том), хи рур гом, нев ро-
па то ло гом, оф то маль то ло гом. Про-
во дят ся элек т ро кар дио гра фия, 
флю о ро гра фия, ана лиз кро ви и 
мо чи. Дру гие спе ци а ли сты при вле-
ка ют ся  к ос мо т рам при на ли чии 
ме ди цин ских по ка за ний. Обя за-
тель ным яв ля ет ся оп ре де ле ние 
фи зи че ской ра бо то спо соб но сти 
(тест PWC170 – при ло же ние №1). 
При отъ ез де на гор ные АМ на чи на-
ю щие аль пи ни сты по лу ча ют раз ре-
ше ние: «до пу щен к за ня ти ям аль-

пи низ мом», а спорт с ме ны-раз ряд-
ни ки: «до пу щен к спор тив ным вос-
хо ж де ни ям». Раз ре ше ние вы да ет ся 
не ра нее чем за 2 ме ся ца до отъ ез да 
в го ры. Обя за тель ны ми тре бо ва ни-
я ми для пре бы ва ния в АМ яв ля ют-
ся: пол ное от сут ст вие па то ло ги че-
ских от кло не ний в со сто я нии здо-
ро вья, хо ро шее фи зи че ское раз ви-
тие, до с та точ ная ра бо то спо соб-
ность, хо ро шая об ще фи зи че ская 
под го то в лен ность и спе ци аль ная 
тре ни ро ван ность в те че ние по с лед-
них трех ме ся цев (не ме нее). Сле ду-
ет знать, что ком пен си ро ван ные в 
обыч ных ус ло ви ях от кло не ния в 
со сто я нии здо ро вья и за бо ле ва ния в 
ус ло ви ях вы со ко го рья ча с то обо ст-
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Лед ни ко ве озе ро 

Ба зо вый ла герь под п. Ком му низ ма. 
Про ве де ние ме ди цин ско го ос мо т ра уча-

ст ни ков вос хо ж де ния  вра чом-аль пи-
ни стом  Е. Ви но град ским

Вра чеб ный кон т роль
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ГАЛ ЛЮ ЦИ НА ЦИИ (от лат. 
hallucinatio – бред, ви де ния) – 
об ман чувств. Пред ста в ле ния и 
об ра зы при Г. воз ни ка ют без ре аль-
но го объ е к та или раз дра жи те ля. Г. 
мо гут быть: зри тель ны ми, слу хо-
вы ми, обо ня тель ны ми, вку со вы-
ми, та к тиль ны ми. Ино г да Г. воз-
ни ка ют у аль пи ни стов как про яв-
ле ние вы ра жен ных форм гор ной 
бо лез ни. Не ред ки зри тель ные  Г., 
ко то рые мо гут быть эле мен тар ны-
ми (т.н. фо то псия: све то вые пят на, 
по ло сы, вспыш ки). Опи са ны слож-
ные слу чаи  Г., пе ре жи ва е мые аль-
пи ни ста ми, т.н. «ки не ма то гра фи-
че ская» Г. с од но вре мен ным воз-
ник но ве ни ем слу хо вых, та к тиль-
ных и др. об ма нов чувств. Осо бый 

вид Г. – гал лю ци на ции «об ще го 
чув ст ва», не при ят ные ощу ще ния 
ка ких-то из ме не ний в соб ст вен ном 
те ле, т.н. «на ру ше ния схе мы 
те ла», воз ни ка ю щие ино гда в 
ли хо ра доч ных со сто я ни ях. Уча ст-
ник аль пи ни ст ской груп пы, по ве-
де ние ко то ро го вы да ет гал лю ци о-
ни ро ва ние, дол жен на хо дить ся 
под по сто ян ным кон т ро лем то ва-
ри щей.

ГЕ ЛИ О ТЕ РА ПИЯ (от греч. 
helios – Солн це и  те ра пия, солн це-
ле че ние) – про фи ла к ти че ское за ка-
ли ва ю щее сред ст во, а так же ме тод 
кли ма то те ра пии, ос нов ным дей ст-
ву ю щим фа к то ром ко то ро го яв ля-
ет ся сол неч ная элек т ро маг нит ная 

ра ди а ция в ди а па зо не длин волн 
290-3000 нм. Из лу че ние это го ди а-
па зо на под раз де ля ют ся на три ча с-
ти: ульт ра фи о ле то вую (УФ) – ко ро-
че 400 нм;  ви ди мую – 400-760 нм;  
ин фро крас ную (ИК) – длин нее 760 
нм. Ес ли энер гия ИК-лу чей мо жет 
про ни кать в тка ни те ла на глу би ну 
3-4 см (те п ло вой эф фект), то из лу-
че ние УФ-спек т ра не про ни ка ют 
глуб же 0,5-1 мм, но ока зы ва ют 
фо то хи ми че ское дей ст вие –  из ме-
ня ют ся элек т ри че ские свой ст ва 
кол ло и дов кле ток. По я в ля ю ща я ся 
в ре зуль та те УФ об лу че ния эри те-
ма (по крас не ние, отеч ность) ко жи 
по су ти яв ля ет ся по верх но ст ным 
асеп ти че ским вос па ле ни ем. Эри те-
ма по сте пен но пе ре хо дит в пиг мен-

ря ют ся и мо гут быть уг ро жа ю щи ми 
для жиз ни. Осо бен но опас ны за бо-
ле ва ния: сер деч но-со су ди стые, 
ды ха тель ной си с те мы, нер в но-пси-
хи че ской сфе ры, по с лед ст вия травм 
го лов но го моз га. Врач АМ, зна ко-
мит ся с ме ди цин ски ми до ку мен та-
ми аль пи ни стов, их спор тив ным 
анам не зом, про во дит вра чеб ное 
об сле до ва ние, с обя за тель ным оп ре-
де ле ни ем фи зи че ской ра бо то спо-
соб но сти в сле ду ю щие сро ки:

– на вто рой-тре тий день на ча ла 
АМ;

– по окон ча нии ак к ли ма ти за ци-
он но го пе ри о да рав но го 2-2,5 не де-
лям;

– по окон ча нии вос хо ж де ния на 
вер ши ны (по воз вра ще нии в ба зо-
вый ла герь). 

ВРАЧ, ОБ СЛУ ЖИ ВА Ю ЩИЙ 
БА ЗО ВЫЙ ЛА ГЕРЬ, по ре зуль та-
там об сле до ва ния да ет за клю че ние 
о со сто я нии здо ро вья, ин ди ви ду-
аль ные ре ко мен да ции по ре жи му 
тре ни ро воч но-ак к ли ма ти за ци он но-
го пе ри о да, за клю че ние о сте пе ни  
го тов но сти спорт с ме на к вос хо ж де-
ни ям, об из ме не ни ях в со сто я нии 
здо ро вья за вре мя пре бы ва ния в 
ба зо вом ла ге ре. Оформ ля ет до пуск 
аль пи ни стам к ос нов ным вос хо ж де-
ни ям, ин фор ми ру ет  тре нер ский/

ин ст ру к тор ский со став о со сто я нии 
аль пи ни стов/спорт с ме нов, да ет 
ре ко мен да ции для ос нов но го пе ри-
о да АМ, за пол ня ет об мен ную вра-
чеб но-кон т роль ную кар ту (вы да ет-
ся спорт с ме ну для воз вра ще ния в 
ка би нет вра чеб но го кон т ро ля или 
дис пан сер).

П.З.

ВЫ СОТ НАЯ БО ЛЕЗНЬ –  за бо-
ле ва ние, воз ни ка ю щее в ре зуль та-
те зна чи тель но го и бы ст ро го сни-
же ния пар ци аль но го да в ле ния 
ки с ло ро да (рО2) в ок ру жа ю щей 
га зо вой сре де (ча ще – при «подъ е-
ме» в ба ро ка ме ре, при раз гер ме ти-
за ции ска фан д ра в авиа ции и др.). 
От гор ной бо лез ни от ли ча ет ся свое-
об ра зи ем кли ни че ской кар ти ны – 
В.б. воз ни ка ет бы ст ро (в те че ние 
ми нут или де сят ков се кунд), раз-
ви ва ет ся ост ро, при тя же лом па то-
ло ги че ском со сто я нии –  по те ря 
со з на ния.   Раз ли ча ют  кол лап то-
ид ную и об мо роч ную фор мы В.б. 
Ве ду щая роль в раз ви тии В.б., как 
и гор ной, при над ле жит ги по к сии. 
Оп ти маль ная по мощь при В.б., 
пе ре клю че ние по стра дав ше го на 
ды ха ние ки с ло ро дом или сме си 
ки с ло ро да с 3-5% СО2 («кар бо-
ген»). В тя же лых слу ча ях (как и 
по с ле пе ре не сен ной вы ра жен ной 

ги по к сии в ре зуль та те гор ной 
бо лез ни) вос ста но вить нор маль ное 
со сто я ние здо ро вья ча с то не уда ет-
ся и В.б. при во дит к воз ник но ве-
нию хро ни че ских за бо ле ва ний 
цен т раль ной нер в ной си с те мы, 
та ких как  по стги по к си че ская 
эн це фа ло па тия, по стги по к си че-
ские рас строй ства зре ния, пси хи-
ки и па мя ти. В за ру беж ной спе ци-
аль ной ли те ра ту ре не раз ли ча ют ся 
по ня тия В.б. и Г.б., су ще ст ву ет 
один тер мин – «вы сот ная бо лезнь». 
Со вет ские ис сле до ва те ли диф фе-
рен ци ру ют В.б., воз ни ка ю щую при  
авиа ци он ных по ле тах, в ба ро ка ме-
ре, и гор ную бо лезнь, про яв ля ю-
щу ю ся при  вос хо ж де ни ях в го рах. 

Вы сот ная де те ри о ра ция – ма ло 
изу чен ное яв ле ние, ха ра к те ри зу ю-
ще е ся ухуд ше ни ем об ще го со сто я-
ния ор га низ ма и на ра с та ю щей по те-
рей ве са при пре бы ва нии на зна чи-
тель ных вы со тах. В.д. – при знак 
ис то ще ния адап тив ных воз мож но-
стей  ор га низ ма. Вы со та, на ко то-
рой про яв ля ют ся яв ле ния де те ри о-
ра ции, у раз ных лю дей ин ди ви ду-
аль на, но при ня то счи тать, что 
вы ше 5700-5800 м над ур/м  пол ная 
ак к ли ма ти за ция и дли тель ное 
су ще ст во ва ние не воз мож ны.

Г

Врач об слу жи ва ю щий ба зо вый ла герь,
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та цию (за гар) в свя зи с об ра зо ва ни-
ем пиг мен та – ме ла ни на (см. За гар 
гор ный).

ГЕ МОГ ЛО БИН (от греч. gema  – 
кровь и   лат. globus – ша рик) – 
слож ный же ле зо со дер жа щий про-
те ид (слож ные бел ки), осу ще ст в ля-
ю щий пе ре нос ки с ло ро да от лег ких 
к тка ням и пе ре нос уг ле ки с ло го 
га за в об рат ном на пра в ле нии. Г. 
со дер жит ся в клет ках кро ви – эри т-
ро ци тах и рас тво рен в плаз ме. В 
лег ких про ис хо дит при со е ди не ние 
ки с ло ро да к Г. с об ра зо ва ни ем ок си-
ге мог ло би на, ко то рый с ар те ри аль-
ной кро вью транс пор ти ру ет ся во 
все тка ни ор га низ ма. Здесь ок си ге-
мог ло бин пре об ра зу ет ся: ки с ло род 
пе ре да ет ся на энер ге ти че ские си с-
те мы кле ток, а вос ста но в лен ный Г. 
при со е ди ня ет мо ле ку лу СО2 и пре-
вра ща ет ся в кар бо к си ге мог ло бин, 
транс пор ти ру е мый по ве ноз ной си с-
те ме в лег кие, где про ис хо дит вы де-
ле ние уг ле ки с ло го га за и ос во бо ж-
де ние Г. для даль ней ше го транс-
пор та ки с ло ро да. Этот слож ный 
про цесс оп ре де ля ет ся мно ги ми фа к-
то ра ми, сре ди ко то рых боль шое 
зна че ние име ет ки с лот ность сре ды 
(ее рН). При из ме не ни ях ки с лот но-
ще лоч но го ба лан са вну т рен ней сре-
ды про цес сы пре об ра зо ва ния ок си-
ге мог ло би на и кар бо к си ге мог ло би-
на на ру ша ют ся, что усу губ ля ет 
па то ло ги че ское со сто я ние, на при-
мер при гор ной бо лез ни. Г. мо жет 
свя зы вать ся с оки сью уг ле ро да 
(СО), при чем это срод ст во в 300 раз 
вы ше, чем к ки с ло ро ду. При этом 
об ра зу ет ся стой кий карб ге мог ло-
бин, не спо соб ный к пе ре но су О2. 
При со дер жа нии в ат мо сфе ре все го 

0,1% оки си уг ле ро да (угар но го 
га за) бо лее по ло ви ны все го. Гг. кро-
ви ока зы ва ет ся «за бло ки ро ван-
ным». Не до ста точ ное со дер жа ние  
Г. в кро ви при во дит к од но му из 
ви дов ане мии.

ГЕ МОР РОЙ (греч.haimorroos – 
кро во те че ние) – за бо ле ва ние, свя-
зан ное  с ва ри коз ным рас ши ре ни ем 
вен ниж не го от де ла ки шеч ни ка и 
об ла с ти  зад не го про хо да. В за ви си-
мо сти от осо бен но стей те че ния раз-
ли ча ют: ост рый, хро ни че ский  и 
ре ци ди ви ру ю щий Г., а по ло ка ли-
за ции – на руж ный, вну т рен ний и 
сме шан ный. Име ют ся вро ж ден ные 
пред по сыл ки к раз ви тию Г. (осо-
бен но сти ана то ми че ско го стро е ния 
сте нок со су дов). Раз но об раз ные 
про во ци ру ю щие фа к то ры (дли тель-
ное сто я ние на но гах, си дя чий об раз 
жиз ни, ча с тое под ня тие тя же стей, 
бе ре мен ность и ро ды, зло упо т реб-
ле ние ал ко го лем и ост рой пи щей, 
на клон ность к за по рам) спо соб ст ву-
ет про грес си ро ва нию Г. В аль пи-
низ ме та ки ми фа к то ра ми яв ля ют ся 
ча с тые фи зи че ские на пря же ния, 
сда в ли ва ние гру ди и жи во та лям ка-
ми рюк за ка, стра хо воч ной си с те-
мой (что при во дит к по вы ше нию 
вну т ри брюш но го да в ле ния), не ред-
кое со сто я ние обез во жи ва ния и 
скуд ный объ ем по гло ща е мой с 
пи щей клет чат ки (и то и дру гое 
при во дит  к умень ше нию ка ло об ра-
зо ва ния и за по рам). Для ост ро го Г. 
ха ра к тер но по я в ле ние по с ле на ту-
жи ва ния на руж ных ге мор ро и даль-
ных уз лов с раз ви ти ем в них тром-
боф ле би та (тром бо об ра зо ва ния и 
вос па ле ния вен). При этом воз ни ка-
ют жгу чие бо ли в зад нем про хо де, 
осо бен но по с ле де фе ка ции (опо рож-
не ния ки шеч ни ка). Для хро ни че-
ско го Г. ха ра к тер но ощу ще ние дис-
ком фор та в ану се, ча с тое по я в ле ние 
кро ви в ка ле. Бо лей при этом мо жет 
и не быть. В даль ней шем не ред ки 
вы па де ния ге мор ро и даль ных уз лов 
при де фе ка ции и фи зи че ском 
на пря же нии. Ле че ние Г. – слож ная 
про б ле ма,  вхо дя щая в ком пе тен-
цию вра ча хи рур га или га ст ро эн те-
ро ло га. Пер вая по мощь при ост ром 
Г. – по кой, же ла тель но го ри зон-
таль ное по ло же ние, про хлад ные 
ван ноч ки и под мы ва ния (снег, лед 
– ме ст но), све чи с экс тра к том кра-
сав ки (бе ла дон ны), ане сте зи ном, 
ге па ри ном, но во ка и ном, при ме не-
ние ане сте зи но вой ге па ри но вой 
ма зи. Обя за тель но – лег кое сла би-
тель ное! 

ГЕР ПЕС (от греч. herpo – пол-
зать, пол зу чий) – за бо ле ва ние  
ви рус ной при ро ды. Мо жет по ра-
жать мно гие  ор га ны и тка ни. Ча ще 
про яв ля ет ся кож ны ми по ра же ни я-
ми. Ви рус Г.  от но сит ся к дли тель-
ным ин фек ци ям – за ра же ние про-
ис хо дит, как пра ви ло, в дет ст ве. 
Ви рус встра и ва ет ся в ДНК кле ток 
нер в ных уз лов, где мо жет су ще ст-

во вать в те че ние всей жиз ни че ло-
ве ка. Ак ти ва ции ви ру са спо соб ст-
ву ет пе ре ох ла ж де ние, пе ре уто м ле-
ние, ульт ра фи о ле то вое об лу че ние, 
сни же ние им му ни те та  при дру гих 
за бо ле ва ни ях и пр. Ре ци див ин фек-
ции про яв ля ет ся зу дя щим уп лот не-
ни ем ко жи (ча ще на крас ной кай ме 
губ, ще ках, крыль ях но са), за тем 
по я в ля ют ся сгруп пи ро ван ные мел-
кие пу зырь ки, ко то рые сли ва ют ся. 
Их по крыш ка вскры ва ет ся, об на-
жая эро зи ро ван ную кро во то ча щую 
по верх ность. По ра же ния, как пра-
ви ло, бо лез нен ны, ино гда со про во-
ж да ют ся по вы ше ни ем тем пе ра ту-
ры, ре ак ци ей лим фо уз лов. Выз до-
ро в ле ние за дер жи ва ет ся при со е ди-
не ни ем гной ной  ин фек ции. Ре ци-
див ин фек ции же ла тель но пре дот-
вра тить, за щи щая ко жу ли ца и губ 
от солн ца. При пер вых при зна ках 
ре ци ди ва при ме нять ма зи «Гер пе-
вир», «Ви ро лекс», «Зо ви ракс» и 
др. про ти во ви рус ные пре па ра ты. 

Вни ма ние! Опас но за не се ние 
ви ру са гер пе са на конь ю к ти ву гла-
за (осо бен но при сма чи ва нии слю-
ной кон такт ных линз). Воз ник шее 
при этом по ра же ние тка ней гла за – 
гер пе ти че ский ке ра тит – в ус ло ви-
ях по ни жен ной им мун ной за щи ты 
в вы со ко го рье мо жет при ве с ти к 
сле по те.

ГИ ГИ Е НА (от греч. hygienos – 
здо ро вье; Ги ги ея – бо ги ня здо ро вья 
в Древ ней Гре ции) – ме ди цин ская 
на у ка,  изу ча ю щая вли я ние фа к то-
ров ок ру жа ю щей сре ды на здо ро вье 
че ло ве ка, его ра бо то спо соб ность и 
про дол жи тель ность жиз ни

 Лич ная Г. – от расль Г., изу ча ю-
щая во п ро сы со хра не ния и ук ре п-
ле ния здо ро вья че ло ве ка, пу тем 
со блю де ния ги ги е ни че ско го ре жи-
ма его жиз ни и де я тель но сти. В аль-
пи низ ме су ще ст ву ют от дель ные от 
тра ди ци он ных во п ро сы Л.г. К при-
ме ру, ру ки для аль пи ни ста иг ра ют 
не мень шую роль, чем ру ки для 
му зы кан та. Су ще ст ву ет мно го при-
ме ров то го, как из-за по те ри ра бо то-
спо соб но сти толь ко од них рук аль-
пи ни сты не мог ли вы пол нить ос нов-
ную за да чу – под нять ся на вер ши-
ну. Руб ка сту пе ней во льду, за би ва-
ние крючь ев, пре одо ле ние слож но-
го рель е фа в слож ных по год ных 
ус ло ви ях,  тя же лая про тя жен ная 
фи зи че ская ра бо та  при низ ких тем-
пе ра ту рах – все это в пер вую оче-
редь на но сит ущерб ру кам аль пи-
ни стов: ми к ро трав мы ко жи на ки с-
тях рук, воз ник но ве ние гной нич ко-
вых за бо ле ва ний, ко то рые при во-
дят к по те ре ра бо то спо соб но сти 
аль пи ни ста. По э то му од ним из во п-
ро сов са ни тар но-ги ги е ни че ско го 
обес пе че ния яв ля ет ся обес пе че ние 
нор маль но го функ ци о ни ро ва ния 
ко жи. Пра к ти ка  Ги ма лай ских  экс-
пе ди ций по ка за ла, что для всех 
уча ст ни ков вос хо ж де ния долж ны 
быть по до б ра ны ин ди ви ду аль ные  
сред ст ва Л.г., в ко то рые, в ча ст но-

При ня тие сол неч ных ванн долж но 
быть стро го ли ми ти ро ва но по вре ме-

ни воиз бе жа ние сол неч ных ожо гов
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сти, вхо дят: сал фет ки (влаж ные и 
су хие) для ту а ле та ко жи ли ца, рук 
и те ла; влаж ные по ло тен ца (для 
ис поль зо ва ния в ба зо вом ла ге ре); 
кре мы для за щи ты от кры тых уча-
ст ков ко жи от вред но го воз дей ст-
вия сол неч ных лу чей и от дель но 
для смяг че ния ко жи рук ти па 
«Че бу раш ка», ко то рый спо соб ст ву-
ет за жи в ле нию при по я в ле нии тре-
щин на ко же.

Спор тив ная Г. – пре д у сма т ри ва-
ет те же за да чи, с уче том за ня тий 
спор том и фи зи че ской куль ту рой. В 
аль пи низ ме ги ги е ни че ские нор мы 
ка са ют ся мно же ст ва сто рон бы та и 
де я тель но сти: пи та ния, за ка ли ва-
ния, вод но-со ле во го ре жи ма, про-
цес са обу че ния, спор тив ной де я-
тель но сти, про фи ла к ти ки ря да 
за бо ле ва ний и т.д.

Л.В., П.З.

ГИ ПЕР ВЕН ТИ ЛЯ ЦИЯ (от греч. 
hyper –  над, сверх и лат. ventilatio 
–  про ве т ри ва ние) – по вы шен ная 
вен ти ля ция лег ких в свя зи с уча-
ще ни ем и уси ле ни ем ды ха ния. Г. 
воз ни ка ет как ком пен са тор ная 
ре ак ция на ки с ло род ную не до с та-
точ ность, осо бен но в ус ло ви ях 
тя же лой фи зи че ской ра бо ты, ха ра-
к тер ной для аль пи низ ма. Од на ко 
уча ще ние и уг луб ле ние ды ха ния не 
сни ма ет сим пто мов гор ной бо лез-
ни, т.к. при во дят к ги по кап нии – 
вы мы ва нию из тка ней уг ле ки с ло ты 
и раз ви тию ды ха тель но го ал ка ло за 
(см. Ги по к сия, Ги по кап ния, Вы сот-
ная бо лезнь, Гор ная бо лезнь).

ГИ ПЕ РО К СИЯ – по вы шен ное 
со дер жа ние ки с ло ро да в тка нях 
ор га низ ма вслед ст вие уве ли че ния 
его со дер жа ния во вды ха е мом воз-
ду хе. По доб ные ус ло вия мо гут воз-
ни кать при ис поль зо ва нии ки с ло-
род ной ды ха тель ной ап па ра ту ры, 
ес ли уве ли чить да в ле ние ды ха тель-
ной сме си или со дер жа ние в ней 
ки с ло ро да. То к си че ское дей ст вие 
ки с ло ро да про яв ля ет ся дву мя фор-
ма ми – ле гоч ной и су до рож ной. 
Для пер вой ха ра к тер но раз ви тие 
оте ка лег ких, для вто рой – по ра же-
ние цен т раль ной нер в ной си с те мы с 
воз ник но ве ни ем су до рог. Пер вы ми 
сим пто ма ми Г. яв ля ют ся ощу ще-
ния су хо сти во рту, пер ше ние в 
но со глот ке, су хой ка шель, жже ние 
и боль за гру ди ной, уси ли ва ю щи е-
ся при глу бо ком вдо хе, ощу ще ние 
оне ме ния паль цев рук, кон чи ка 
но са, щек. За тем при со е ди ня ет ся 
по дер ги ва ние мышц губ, щек, шеи, 
оне ме ние рук и ног, звон в ушах, 
тя жесть  и боль в го ло ве, по тем не-
ние в гла зах. По мощь – пе ре ход на 
ды ха ние воз ду хом (по стра дав ший 
при этом не ред ко  по гру жа ет ся в 
сон, ко то рый длит ся до по лу то ра 
ча сов). Ме ди ка мен тоз ные сред ст ва 
по по ка за ни ям – про ти во су до рож-
ные, се да тив ные, сер деч ные.

ГИ ПО КАП НИЯ (от греч. hipo – 

ниж е и  capnos – дым) –  по ни жен-
ное со дер жа ние  уг ле ки с ло ты в кро-
ви и тка нях в ре зуль та те чрез мер-
но го вы де ле ния СО2 из ор га низ ма 
при ги пер вен ти ля ции лег ких. Г. 
со про во ж да ет ся сдви гом  рН тка не-
вых жид ко стей в ще лоч ную сто ро-
ну (ал ка лоз) с из вра ще ни ем тка не-
во го ды ха ния и об мен ных про цес-
сов. Г. на ря ду с ги по к си ей – клю че-
вой фа к тор гор ной и вы сот ной 
бо лез ни. Сим пто мы: сни же ние 
ум ст вен ной ра бо то спо соб но сти, 
го ло во кру же ние, на ру ше ние ори-
ен та ции, ино гда – об мо роч ное 
со сто я ние. Ха ра к тер но сни же ние 
ар те ри аль но го да в ле ния. Ус т ра не-
нию Г. спо соб ст ву ет ки с лое пи тье 
(т.н. «Кис лая смесь по Си ро ти ни-
ну»: ли мон ная ки с ло та – 0,5; ас кор-
би но вая ки с ло та – 0,05; глю ко за – 
100,0; чай или во да -250,0)  и вклю-
че ние в ра ци он пи та ния ци т ру со-
вых. С этой же це лью при ме ня ют 
пре па ра ты, уг не та ю щие ды ха тель-
ный центр. В це лях нор ма ли за ции 
воз бу ди мо сти ды ха тель но го цен т ра 
пред ла га лась смесь: лю ми нал – 0,2 
и ко фе ин – 0,2 внутрь.

ГИ ПО К СИЯ (от греч. hypo – под, 
вни зу и лат. oxigenium – ки с ло род) 
– бу к валь но – ки с ло род ное го ло да-
ние, со сто я ние, воз ни ка ю щее при 
не до с тат ке снаб же ния тка ней ки с-
ло ро дом или при на ру ше нии его 
ути ли за ции клет ка ми. Г. – пу с ко-
вой фа к тор гор ной и вы сот ной 
бо лез ней. В аль пи низ ме ча ще эк зо-
ген ная Г. как след ст вие сни же ния  
пар ци аль но го да в ле ния ки с ло ро да 
в ат мо сфер ном воз ду хе. Дру гие 
фор мы Г.: 

 – рес пи ра тор ная, воз ни ка ю щая 
при не до с та точ но сти га зо об ме на в 
лег ких (пнев мо то ракс, сда в ли ва ни-
е ние гру ди и жи во та в ла ви не, пе ре-
лом ре бер и т.д.);  

 – цир ку ля тор ная, как след ст-
вие рас стройств кро во об ра ще ния; 

 – ане ми че ская, воз ни ка ю щая 
вслед ст вие мас сив ной кро во по те-
ри; 

  – тка не вая, воз ни ка ет при 
на ру ше нии спо соб но сти тка ней 
по треб лять ки с ло род (от ра в ле ния 
ря дом ядов, ави та ми но зы и т.д.). 

По мощь в вы ра жен ных слу ча ях 
сво дит ся к уст ра не нию при чи ны Г., 
пе ре во ду по стра дав ше го на ды ха-
ние ки с ло ро дом, ис кус ст вен ное 
ды ха ние.

ГЛА ЗА – это наш важ ней ший 
ор ган чувств. Око ло 90% вос при ни-
ма е мой моз гом ин фор ма ции по сту-
па ет че рез эти ша ри ки, ка ж дый из 
ко то рых име ет диа метр 25 мм и 
ве сит все го 7 г. Боль шой рас ход 
энер гии гла за ми ча с то ве дет к бо лее 
бы ст ро му уто м ле нию все го ор га низ-
ма. Кро ме то го глаз дол жен адап ти-
ро вать ся не толь ко к силь но му ос ве-
ще нию ви ди мо го для че ло ве ка 
спек т ра из лу че ния. В боль шой сте-
пе ни на глаз влия ют так же раз дра-

жа ю щие воз дей ст вия све та, рас по-
ло жен ные с од ной и дру гой сто ро ны 
ви ди мо го спек т ра. Осо бен но ко рот-
ко вол но вые ком по нен ты, рас по ло-
жен ные в ди а па зо не от 400 до 780 
нм.

С уве ли че ни ем вы со ты умень-
ша ет ся фильт ру ю щий эф фект ат мо-
сфе ры, од но вре мен но умень ша ет ся 
за щит ное дей ст вие тон ко го озон но-
го слоя. Ульт ра фи о ле то вое (УФ) 
из лу че ние по вре ж да ет конъ юн к ти-
ву или ро го вую обо лоч ку гла за вме-
сте с те ми чув ст ви тель ны ми ре цеп-
то ра ми, ко то рые от но сят ся к цен т-
раль ной нер в ной си с те ме. Ин фра-
крас ное  (ИК) из лу че ние осо бен но 
вред но для ро го вой обо лоч ки и глаз-
но го дна.

Ко рот ко вол но вая, бо лее энер ге-
ти че ски на сы щен ная, «фрак ция» 
до хо дит при мер но до 300 нм. Это 
УФ-из лу че ние обес пе чи ва ет за гар, 
но оно же от ве ча ет и за сол неч ные 
ожо ги. Этот ди а па зон на зы ва ют «от 
УФ-А до УФ-С». Здесь «С» – са мая 
ко рот ко вол но вая со ста в ля ю щая. В 
ди а па зо не от 780 до 1800 нм на хо-
дит ся ИК-те п ло вое из лу че ние.

Ко ли че ст во сол неч ных лу чей, 
по па да ю щих на зем ную по верх-
ность, не все гда оди на ко во.  Ин тен-
сив ность све то во го из лу че ния наи-
бо лее силь но  ме ж ду 10 и 15 ча са ми. 
Во да, лед и снег от ра жа ют па да ю-
щий свет, что су ще ст вен но по вы-
ша ет его ин тен сив ность. В го рах 
яр кость све та мо жет быть в сто раз 
силь нее, чем в до ли не.

С уве ли че ни ем вы со ты умень-
ша ет ся фильт ру ю щий эф фект ат мо-
сфе ры, од но вре мен но умень ша ет ся 
за щит ное дей ст вие тон ко го озон но-
го слоя. УФ-из лу че ние по вре ж да ет 
конъ юн к ти ву или ро го вую обо лоч-
ку гла за вме сте с те ми чув ст ви тель-
ны ми ре цеп то ра ми, ко то рые от но-
сят ся к цен т раль ной нер в ной си с те-

ме. Ин фра крас ное из лу че ние осо-
бен но вред но для ро го вой обо лоч ки 
и глаз но го дна.

ГЛЕТ ЧЕР НАЯ (лед ни ко вая) 
МАЗЬ. В свя зи с вы со ким уров нем 
сол неч ной ра ди а ции в вы со ко го рье 
и по я в ле ни ем в спек т ре  ко рот ко-
вол но вой ульт ра фи о ле то вой фрак-
ции (см. Гор ный за гар) не об хо ди мо 
за щи щать от кры тые уча ст ки ко жи 
(осо бен но чув ст ви тель на ко жа ли ца 
и шеи) спе ци аль ны ми ма зя ми про-

 За щит ные оч ки раз лич ных мо де лей

Ги пер вен ти ля ция
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тив сол неч ных ожо гов. Су ще ст ву ет 
боль шое ко ли че ст во по доб ных кре-
мов/ма зей с ука за ни ем сте пе ни 
ос лаб ле ния ими ра ди а ции. При 
от сут ст вии та ко вых в ка че ст ве 
за щит но го сред ст ва мож но ис поль-
зо вать па с ту Лас са ра, цин ко вую 
мазь, зуб ную па с ту, – на но ся их на 
ко жу ли ца тол стым сло ем. Здесь 
кро ет ся су ще ст вен ное не удоб ст во – 
в сол неч ный, жар кий день, при 
мно го ча со вом пе ре хо де по снеж ни-
кам или лед ни ку обиль ное по то от-
де ле ние вы зы ва ет раз дра же ние 
ко жи под тол стым за щит ным сло ем 
за ме ни те ля стан дарт ных ма зей. К 
ин со ля ции и кре мам очень чув ст ви-
тель на кай ма губ, по э то му в ин ди-
ви ду аль ной ап теч ке аль пи ни ста 
долж на быть ги ги е ни че ская губ ная 
по ма да.

ГО ЛО ВО К РУ ЖЕ НИЕ – ощу ще-
ние мни мо го вра ще ния ок ру жа ю-
щих пред ме тов или соб ст вен но го 
те ла, ли бо чув ст во не ус той чи во сти, 
«па де ния в безд ну», ухо дя щей из 
под ног поч вы. В ос но ве Г. ле жит 
на ру ше ние вза и мо дей ст вия ве с ти-
бу ляр но го и зри тель но го ана ли за-
то ров. Г. мо жет быть сим пто мом 
ря да за бо ле ва ний с ор га ни че ской 
па то ло ги ей – опу хо ли моз га, по ра-
же ний ве с ти бу ляр но го ап па ра та. У 
пра к ти че ски здо ро вых лю дей Г.
мо жет воз ни кать при эмо ци о наль-
ном стрес се, на ка че лях, при подъ е-
ме на вы со ту, при на блю де нии за 
бы ст ро дви жу щим ся пред ме том 
(та ко го ро да ощу ще ния сле ду ет рас-
сма т ри вать как про яв ле ние ве с ти-
бу ляр ной не ус той чи во сти – ве с ти-
бу ло па тии). Це ле на пра в лен ные 
тре ни ров ки уст ра нят по доб ные 
сим пто мы. Г. мо жет воз ни кать при 
ря де за бо ле ва ний и па то ло ги че ских 
со сто я ний пре хо дя ще го ха ра к те ра 
– пи ще вой ин то к си ка ции, го ло да-
нии, пе ре уто м ле нии, ане мии, 
че реп но-моз го вой трав ме (со тря се-
нии моз га). Не ред ко Г. про ис хо дит 
при бе ре мен но сти. Ус т ра не ние 
не при ят ных ощу ще ний при Г. мож-
но до бить ся, сни жая об щую воз бу-
ди мость цен т раль ной нер в ной си с-
те мы (при ме не ние бел ло и да, бел-
лас по на, пла ти фил ли на), со су до-
рас ши ря ю щих средств (но-шпа, 
сту ге рон).

ГО ЛО ДА НИЕ – со сто я ние ор га-
низ ма при пол ном от сут ст вии или 
не до с та точ ном по сту п ле нии в ор га-

низм пи та тель ных ве ществ. Раз ли-
ча ют ви ды Г. 

Ле чеб ное – воз дер жа ние от 
пи щи с ле чеб ной це лью. Крат ков ре-
мен ное Г. – 1-1,5 су ток. Г. по ка за но 
при ря де рас стройств пи ще ва ре-
ния. 

Вы ну ж ден ное – как пра ви ло, 
не пол ное, с ог ра ни чен ным по сту п-
ле ни ем в ор га низм пи та тель ных 
ве ществ. Не ред ко встре ча ет ся в 
пра к ти ке ко манд аль пи ни стов, 
со вер ша ю щих мно го днев ные тех-
ни че ски-слож ные вос хо ж де ния и 
тра вер сы. Су ще ст ву ют сто рон ни ки 
пол но стью «го лод но го» аль пи низ-
ма. При дли тель ном вы ну ж ден ном 
го ло да нии ор га низм пе ре хо дит на 
эн до ген ное (вну т рен нее) пи та ние, 
при этом про ис хо дит рас ще п ле ние 
и «пе ре ва ри ва ние» жи ро вых и бел-
ко вых стру к тур ор га низ ма для 
энер го обес пе че ния ос нов ных жиз-
нен но важ ных функ ций. При Г. 
сни жа ет ся си ла и вы нос ли вость, 
не ред ко те ря ет ся чув ст во са мо со-
хра не ния, мо жет на ра с тать эго изм, 
вплоть до аг рес сии к ок ру жа ю щим. 
Дли тель ное Г., про ти во по ка за но 
жен щи нам и де тям. По окон ча нии 
вы ну ж ден но го го ло да ния не об хо-
ди мо сдер жи вать по вы шен ный 
ап пе тит, по сте пен но воз вра ща ясь к 
при выч но му ко ли че ст вен но му и 
ка че ст вен но му со ста ву ра ци о на 
пи та ния. В про тив ном слу чае воз-
мож ны «сры вы» пе ре ва ри ва ю щей 
спо соб но сти, же лу доч но-ки шеч но-
го тра к та (»син дром сре д не ази ат-
ско го ба за ра» – съем все, что ви жу!), 
с раз ви ти ем эн те ри та (по нос).

ГО МЕ О СТАЗ (от греч. homoios 
–  по доб ный, оди на ко вый и  stasis 
– не под виж ность, со сто я ние) – в 
фи зио ло гии  от но си тель ное ди на-
ми че ское по сто ян ст во вну т рен ней 
сре ды ор га низ ма (кро ви, лим фы, 
тка не вой жид ко сти) и ус той чи вость 
ос нов ных фи зио ло ги че ских функ-
ций: кро во об ра ще ния, ды ха ния, 
тер мо ре гу ля ции, об ме на ве ществ и 
т.д. Г. – не об хо ди мое ус ло вие жиз-
не де я тель но сти ор га низ ма, в то вре-
мя как  гор ная бо лезнь – яр кий 
при мер на ру ше ния сил Г. под дей-
ст ви ем ря да фа к то ров внеш ней сре-
ды (в пер вую оче редь – не до с тат ка 
ки с ло ро да) и борь бы жиз не обес пе-
чи ва ю щих си с тем ор га низ ма за его 
вос ста но в ле ние.

ГОР НАЯ БО ЛЕЗНЬ – па то ло ги-
че ское со сто я ние, раз ви ва ю ще е ся 
у лю дей и не ко то рых ви дов жи вот-
ных в ус ло ви ях вы со ко го рья (в 
ря де слу ча ев – сре д не го рья), воз-
ни ка ет вслед ст вие па де ния пар ци-
аль но го да в ле ния ки с ло ро да в 
ат мо сфер ном воз ду хе. Это свя за но 
с ин те граль ным воз дей ст ви ем на 
ор га низм че ло ве ка гор но кли ма ти-
че ских фа к то ров: в Аль пах Г.б. 
на сту па ет на вы со тах око ло 2500 
м; на Кав ка зе – 3000 м; на Тянь-
Ша не – 3500 м; в Ги ма ла ях – 4500 
м. Раз ли ча ют ост рую, по до ст рую и 
хро ни че скую фор мы Г.б. Пер вые 
две  на блю да ют ся у лиц,  впер вые 
по пав ших в го ры или у не до с та точ-
но ак к ли ма ти зи ро ван ных при 
подъ е ме на но вый вы сот ный уро-
вень; тре тья – у або ри ге нов вы со-
ко го рья. Г.б. – ес те ст вен ная ре ак-
ция ор га низ ма на на ру ше ние 
го мео ста за (по сто ян ст ва вну т рен-
ней сре ды), в пер вую оче редь сдви-
га ки с лот но-ще лоч но го рав но ве сия 
и раз ви тия ал ка ло за. Сим пто мы 
Г.б. сла бая апа тия, одыш ка, серд-
це би е ние, го ло во кру же ние, го лов-
ная боль, тош но ты, на ру ше ние 
сна, сни же ние ап пе ти та. Вы ра жен-
ные про яв ле ния Г.б. сви де тель ст-
ву ют  о сры ве адап та ции, осо бен но 
при  оте ке лег ких (по каш ли ва ние, 
за тем ка шель с пе ни стой мок ро-
той, одыш ка), оте ка го лов но го моз-
га (силь ная го лов ная боль, тош но-
та и рво та, спу тан ность со з на ния, 
вы ра жен ная апа тия и т.д.). Про-
фи ла к ти ка Г.б. – пра виль ная та к-
ти ка ак к ли ма ти за ции при вы сот-
ных вос хо ж де ни ях, до с та точ ная 
ви та ми ни за ция. Эф фе к ти вен про-
фи ла к ти че ски при ем ди у ре ти ков 
(ди а карб). Экс трен ная по мощь при 
тя же лых фор мах Г.б. – ки с ло род-
ная те ра пия и бы ст рый спуск 
по стра дав ше го вниз. На вы со тах 
Эльб ру са, ха ра к тер ных сво им ми к-
ро кли ма том, ча с то про яв ле ние Г.б. 
со про во ж да ет ся по те рей ори ен та-
ции на ме ст но сти, по я в ля ют ся 
сим пто мы «не под чи не ния» со ве-
там (ко гда дру гие аль пи ни сты 
го во рят им о дей ст ви тель ном 
на пра в ле нии дви же ния, по ве де ния 
и пр.),  не аде к ват ных дей ст вий и 
дви же ний. Осо бен но это яв ле ние 
ха ра к тер но для вы сот при бли жа ю-
щих ся к 5000 м и при дви же нии по 
снеж ным по лям Эльб ру са со сто ро-
ны  вер шин Кю кюк рт лю и Ку пол 
(4960 м).

Гор ная бо лезнь
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ДЕ КОМ ПЕН СА ЦИЯ (от «де» и 
лат. compensatio – воз ме ще ние) – 
не до с та точ ность или срыв ме ха низ-
мов вос ста но в ле ния функ ци о наль-
ных на ру ше ний или стру к тур ных 
де фе к тов ор га низ ма. Д. мо жет воз-
ник нуть при про грес си ро ва нии 
па то ло ги че ско го про цес са в свя зи с 
до пол ни тель ны ми на груз ка ми 
(на при мер, фи зи че ском пе ре на пря-
же нии, пе ре уто м ле нии) при воз дей-
ст вии на ор га низм фи зи че ских фа к-
то ров (пе ре ох ла ж де ние, пе ре гре ва-
ние), травм. Раз ви тие яв ле ний Д. 
за ви сит, с од ной сто ро ны, от ин тен-
сив но сти не бла го при ят ных воз дей-
ст вий на ор га низм, с дру гой  сто ро-
ны – от его ком пен са тор ных воз-
мож но стей, про ти вя щих ся Д. (от 
т.н. за па са проч но сти).  За пас проч-
но сти  по вы ша ет ся в ре зуль та те 
це ле на пра в лен ных тре ни ро вок. 
Яр ким при ме ром Д. мо жет быть раз-
ви тие тя же лых форм гор ной бо лез-
ни и осо бен но ее ос лож не ний – ост-
ро го оте ка лег ких,  моз га, тром бо эм-
бо лии.

ДЕ КОМ ПРЕС СИ ОН НАЯ (кес-
сон ная) БО ЛЕЗНЬ – па то ло ги че-
ское со сто я ние, раз ви ва ю ще е ся 
вслед ст вие об ра зо ва ния в кро ви и 
тка нях жи вых ор га низ мов пу зырь-
ков га за при сни же нии внеш не го 
да в ле ния – у че ло ве ка при вы хо де 
из кес со нов при всплы тии с глу би-
ны, бы ст ром подъ е ме на вы со ту. 

Об ра зу ю щи е ся га зо вые пу зырь ки 
на ру ша ют нор маль ное кро во об ра-
ще ние, раз дра жа ют нер в ные окон-
ча ния, трав ми ру ют тка ни. Ве ду-
щая роль в воз ник но ве нии и раз-
ви тии Д.б. при над ле жит азо ту, 
ко ли че ст во ко то ро го в ор га низ ме 
че ло ве ка до с ти га ет од но го ли т ра. 
Д.б. мо жет вхо дить в ком п лекс 
сим пто мов  вы сот ной бо лез ни. При 
гор ной бо лез ни  не раз ви ва ет ся.

ДИ С БА К ТЕ РИ ОЗ (от «ди с» и 
«ба к те рии») ки шеч ни ка – на ру ше-
ние ко ли че ст вен но го и ви до во го 
со ста ва ба к те рий, за се ля ю щих 
ки шеч ник. В нор ме ки шеч ная ми к-
ро фло ра вы пол ня ет ряд функ ций 
– уча ст ву ет в пи ще ва ре нии, под-
дер жи ва ет имун ные ме ха низ мы, 
син те зи ру ет ви та ми ны груп пы В и 
К, ряд фер мен тов. Она же яв ля ет ся 
ан та го ни стом па то ген ных и ус лов-
но-па то ген ных ми к ро ор га низ мов. 
Т.о. здо ро вье че ло ве ка в зна чи тель-
ной ме ре за ви сит от со сто я ния его 
ки шеч ни ка. На ру ше ния в со ста ве 
ми к ро фло ры воз ни ка ют в вы со ко-
го рье как вслед ст вие из ме не ния 
ра ци о на пи та ния, га зо во го со ста ва 
воз ду ха, так и в ре зуль та те по вы-
шен ных стрес со вых (пси хи че ских 
и фи зи че ских) на гру зок. Пре дот-
вра ще нию Д.к. слу жат пре па ра ты 
– эу би о ти ки (ли некс, аци лакт, 
би фи дум ба к те рин, ла к то ба к те рин 
и т.д.), ко то рые сле ду ет при ни мать 

уча ст ни кам дли тель ных вы сот ных 
экс пе ди ций.

ДО ПИН ГИ (от англ. dope – 
да вать нар ко ти ки) – ве ще ст ва, вре-
мен но уси ли ва ю щие фи зи че скую и 
пси хи че скую де я тель ность ор га-
низ ма. К Д. от но сят ся ве ще ст ва 
раз лич ных фар ма ко ло ги че ских 
групп – ана леп ти ки, пси хо сти му-
ля то ры, ан ти де прес сан ты, тран-
кви ли за то ры, гор мо ны, ви та ми ны, 
пре па ра ты фо с фо ра, эти ло вый 
спирт. Боль шин ст во Д. ока зы ва ет 
воз бу ж да ю щее дей ст вие на цен т-
раль ную нер в ную си с те му, вы зы-
вая субъ е к тив ное ощу ще ние бод-
ро сти, при ли ва сил. В то же вре мя, 
вме ши ва ясь в об мен ве ществ, Д. 
со з да ют ус ло вия для дис ко ор ди на-
ции ра бо ты функ ци о наль ных си с-
тем ор га низ ма, что в ус ло ви ях 
боль ших фи зи че ских на гру зок 
мо жет при ве с ти к ис чер па нию 
энер ге ти че ских ре сур сов. По вы-
шен ные до зы Д. или их по втор ный 
при ем в этих ус ло ви ях спо соб ст ву-
ет ост рой сер деч ной не до с та точ но-
сти, с ко то рой свя за ны не ред кие 
слу чаи смер ти спорт с ме нов. В 
от дель ных слу ча ях для по вы ше-
ния ра бо то спо соб но сти и спор тив-
ной ре зуль та тив но сти мо гут быть 
при ме не ны мяг кие сти му ля то ры: 
АТФ, ви та ми ны, оро тат ка лия, а 
так же пре па ра ты адап то ген но го 
ря да (см. Адап то ге ны).

Д
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ЗА ГАР  ГОР НЫЙ. На уров не 
мо ря наи бо лее же ст кие, «энер гич-
ные» ульт рафи о ле то вые (УФ) лу чи 
(с дли ной волн ме нее 280 нм) за дер-
жи ва ют ся ат мо сфе рой и не до с ти га-
ют по верх но сти Зе м ли. При подъ е-
ме на вы со ту с умень ше ни ем тол щи 
ат мо сфер но го слоя, за щит ный 
эф фект сни жа ет ся и че ло век под-
вер га ет ся мощ но му УФ-об лу че нию. 
Для раз ви тия эри те мы (сол неч но го 
ожо га) в этих ус ло ви ях до с та точ но 
не сколь ких ми нут, осо бен но у 
лю дей с по вы шен ной чув ст ви тель-
но стью к ин со ля ции (ры жие). В 
го рах, кро ме то го, не об хо ди мо учи-
ты вать сум мар ное об лу че ние, в 
ко то рое, кро ме пря мой ин со ля ции, 
вхо дит от ра жен ная ра ди а ция, до с-
ти га ю щая ино гда зна чи тель ной 
ве ли чи ны: для све же го сне га – 
85%; мел кой галь ки – 32%; пе с ка 
– 20% па да ю щей лу чи стой энер-
гии. Во дя ной пар и ту ман, за дер жи-
вая лу чи ви ди мо го спек т ра, не пре-
пят ст ву ют дей ст вию УФ лу чей – с 
этим эф фе к том свя за но ча с тое 
«об го ра ние» в ту ма не и не ред кие 
слу чаи «снеж ной сле по ты» (см. 
Ге ли о те ра пия).

ЗА КА ЛИ ВА НИЕ ОР ГА НИЗ МА 
– это ком п лекс ме ро при я тий с 
ис поль зо ва ни ем при род ных фа к то-
ров с це лью оз до ро в ле ния ор га низ-
ма и по вы ше ния его ус той чи во сти к 
воз дей ст вию внеш ней сре ды, спо-
соб ст ву ет по вы ше нию его ра бо то-
спо соб но сти и со про ти в ля е мо сти, 
осо бен но про студ ным за бо ле ва ни-
ям и от мо ро же ни ям. Фи зио ло ги че-
ская сущ ность З.о. со сто ит в по сте-

пен ном при спо соб ле нии ор га низ ма 
к воз дей ст вию  внеш них хо ло до вых 
фа к то ров. Ос нов ные прин ци пы З.о.: 

– по сте пен ность, осо бен но в 
на чаль ный пе ри од; 

– си с те ма тич ность – наи боль-
ший эф фект до с ти га ет ся, ко гда 

за ка ли ва ние вво дит ся в еже днев-
ный про цесс ут рен ней физ за ряд ки; 

– раз но об ра зие средств – учи ты-
вая ин ди ви ду аль ные осо бен но сти 
ор га низ ма и  кон суль ти ру ясь с вра-
чом, сле ду ет при ни мать вод ные, 
сол неч ные, хо ло до вые про це ду ры. 
Луч ше, ес ли они бу дут со че тать ся с 
про гул ка ми на лы жах, крос са ми, 
по хо да ми; 

– че ре до ва ние ин тен сив но сти – 
стой кое при спо соб ле ние к воз дей ст-
вию раз дра жи те лей раз лич ной 
си лы воз мож но толь ко при про ве де-
нии за ка ли ва ния в ус ло ви ях ме ня-
ю щих ся ме тео ро ло ги че ских фа к то-
ров – во все  вре ме на го да и в раз-
лич ном со сто я нии по го ды.

 П.З.

ЗДО РО ВЬЕ – по ня тие, не име ю-
щее чет ко го оп ре де ле ния. Мо жет 
быть оп ре де ле но как со сто я ние 
про ти во по лож ное бо лез ни. Од на ко 
З. не ис клю ча ет на ли чия в ор га-
низ ме еще не про явив ше го ся бо лез-
не твор но го на ча ла. В свя зи с этим 
сло жи лось по ня тие «пра к ти че ски 
здо ро вый че ло век» – ин ди ви ду ум, 
у ко то ро го на блю да ю щи е ся в ор га-
низ ме от кло не ния от нор мы не ска-
зы ва ют ся на са мо чув ст вии и не 
от ра жа ют ся на ра бо то спо соб но сти. 
Про цесс адап та ции ор га низ ма к 
по сто ян но ме ня ю щим ся ус ло ви ям 
внеш ней сре ды (что весь ма ха ра к-
тер но для вы со ко гор но го спор та) 
мож но рас сма т ри вать как пе ре ход-
ное со сто я ние ме ж ду здо ровь ем и 
бо лез нью.

З

Ут рен ний ту а лет в гор ной ре ке по с ле 
фи зи че ской за ряд ки
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КА ЛО РИЙ НОСТЬ (от лат. – 
ка лор – те п ло) – энер ге ти че ская 
цен ность пи ще вых про ду к тов, рав-
ная ко ли че ст ву энер гии, ос во бо ж да-
ю щей ся при окис ле нии пи ще вых 
ве ществ в ор га низ ме. Вы ра жа ет ся в 
ка ло ри ях или ки ло ка ло ри ях (1 ккал 
= 1000 кал или эк ви ва лент на 4,187 
х 10c ДЖ). Ка ло рий ность 1 грам ма 
жи ров со ста в ля ет 9,3 ккал, са ха ров 
(мо но са ха ри дов) – 3,75 ккал, бел ков 
– 4,1 ккал. Ка ло рий ность пи щи 
мож но оп ре де лить фи зи че ским 
ме то дом (сжи га ние в ка ло ри фе ре) 
или пу тем рас че та по спе ци аль ным 
таб ли цам. При этом на до учи ты-
вать, что сред няя ус воя е мость пи щи 
со ста в ля ет 90%, сле до ва тель но, рас-
чет ную ве ли чи ну ка ло рий но сти 
не об хо ди мо умень шить на 10%.

Кис ло род ная за дол жен ность – 
фи зио ло ги че ское со сто я ние, при 
ко то ром по треб ле ние ки с ло ро да 
ор га низ мом от ста ет от по треб но сти 
в нем, что со про во ж да ет ся на ко п ле-
ни ем в  мыш цах не до окис лен ных 
про ду к тов об ме на. К.з. воз ни ка ет  в 
на чаль ном пе ри о де ин тен сив ной 
мы шеч ной ра бо ты.

КИС ЛО РОД НОЕ ОБО РУ ДО ВА-
НИЕ. С при ме не ни ем ки с ло ро да 
рез ко воз рас та ет на деж ность вос хо-
ж де ния, умень ша ет ся воз мож ность 
об мо ро же ний, спо кой нее про хо дит 
ноч ной сон на боль ших вы со тах. 

А – оте че ст вен ный ки с ло род ный при бор АКА-6 – при ме няв-
ший ся в экс пе ди ции «Эве рест – 82»;  Б – ки с ло род ный при-

бор ан г лий ской экс пе ди ции на Эве рест 1922

ИНО РОД НЫЕ ТЕ ЛА верх них 
ды ха тель ных пу тей. В ря де слу ча-
ев ока за ния не от лож ной по мо щи 
по стра дав ше му, на хо дя ще му ся в 
бес со з на тель ном со сто я нии (осо-
бен но при про ве де нии ис кус ст вен-
но го ды ха ния), не об хо ди мо убе-
дить ся в от сут ст вии в ды ха тель ных 
пу тях ино род ных тел, ко то рые 
мо гут быть ос нов ной при чи ной как 
па то ло ги че ско го со сто я ния, так и 
не эф фе к тив но сти ре а ни ма ци он-
ных мер. К И.т. от но сит ся во да 
(при уто п ле нии), снег и во да при 
по па да нии в ла ви ну, ино гда – рвот-
ные мас сы. При чи ной ас фи к сии 
мо гут быть и твер дые  И.т. (ес ли 
че ло век по да вил ся  круп ны ми ку с-

ка ми пи щи, на при мер). Для уда ле-
ния во ды из тра хеи и брон хов 
по стра дав ше го пе ре во ра чи ва ют 
ли цом вниз, под хва ты вая под 
жи вот, ру ка ми  при под ни мая за 
таз, не сколь ко раз энер гич но встря-
хи ва ют (мож но встря хи вать и уло-
жив по стра дав ше го жи во том на 
свое со гну тое ко ле но). Рвот ные 
мас сы мож но уда лить паль ца ми, 
ис поль зуя сал фет ку, бинт, но со вой 
пла ток (го ло ву по стра дав ше го при 
этом сле ду ет по вер нуть на бок). 
Уда ле ние твер дых И.т. про из во дят   
по во ра чи вая по стра дав ше го спи-
ной к се бе стоя, слег ка на кло ня ют 
и ос но ва ни ем ла до ни на но сят 
не сколь ко рез ких толч ков в меж-

ло па точ ную об ласть. За тем, об хва-
тив его ру ка ми сза ди за жи вот, 
про из во дят не сколь ко энер гич ных 
рыв ков на се бя-вверх, ак цен ти руя 
уси лие на зо ну под ре бе рья. По ст-
ра дав ше го в бес со з на тель ном со сто-
я нии пе ре во ра чи ва ют на бок, и, 
удер жи вая за ру ку, на но сят ре б-
ром ла до ни ряд силь ных уда ров в 
меж ло па точ ную об ласть. За тем, 
пе ре вер нув на спи ну, про из во дят 
один-два рез ких толч ка ла до ня ми, 
на ло жен ны ми на жи вот ме ж ду 
ре бер ных дуг, паль ца ми из вле ка-
ют изо рта И.т., ос во бо див шие про-
свет тра хеи. Пос ле уда ле ния И.т. 
сроч но пе ре хо дят к ре а ни ма ци он-
ным ме ро при я ти ям.

И

К
а

б
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От лич но за ре ко мен до вал се бя ком-
п лект оте че ст вен но го обо ру до ва ния 
АКА-6 от кры то го ти па: ды ха тель-
ная ма с ка; со в ме щен ный с ре гу ля-
то ром и ма но мет ром ре ду к тор; бал-
лон на 3 л – за пра в лен ный – 3 кг, а 
пу с той – 2,3 кг. При рас хо де 2 л в 
ми ну ту ки с ло ро да хва та ет на 6,5 ч. 
Да в ле ние в за пра в лен ном бал ло не 
– 280 атм., но на вы со те 7000 м оно 
бу дет рав но 260 атм. Этот вид обо-
ру до ва ния вы год но от ли ча ет ся от 
мно гих за ру беж ных об раз цов. 

 В.Б.

КИС ЛО РО ДО ТЕ РА ПИЯ (си но-
ним – ок си ге но те ра пия) – при ме не-
ние ки с ло ро да в ле чеб ных це лях. 
Ча ще ис поль зу ет ся  для уст ра не ния 
ги по к сии при раз лич ных фор мах 
ост рой и хро ни че ской ды ха тель ной 
не до с та точ но сти. В го рах  при ме ня-
ет ся для вы ве де ния  по стра дав ших 
из со сто я ния де ком пен са ции  при 
тя же лых фор мах гор ной бо лез ни и 
ее ос лож не ний (отек лег ких, моз-
га).

КЛА У СТО ФО БИЯ – один из 
ви дов фо бий (от греч. phobos – 
страх), на вяз чи вых со сто я ний, 
ха ра к те ри зу ю щих ся воз ник но ве-
ни ем стра ха пе ред оп ре де лен ны ми 
пред ме та ми, яв ле ни я ми, си ту а ци я-
ми. Еди нич ные эпи зо ды К. ино гда 
воз ни ка ют как пси хи че ская ре ак-
ция на ги по к сию. В этом слу чае 
по стра дав ший ис пы ты ва ет не при-
ят ные эмо ции, на хо дясь в па лат ке, 
пе ще ре, в уз ких ка ми нах, рас ще ли-
нах и др. замк ну тых про стран ст-
вах. Ме ди ка мен тоз ное ле че ние не 
тре бу ет ся, но не об хо дим по сто ян-
ный кон т роль со сто ро ны ок ру жа ю-
щих.

КЛИ НИ ЧЕ СКАЯ СМЕРТЬ – 
со сто я ние ор га низ ма, на сту па ю щее 
по с ле пре кра ще ния сер деч ной де я-
тель но сти и ды ха ния, про дол жа ю-
ще е ся 3-5 ми н., т.е. до на сту п ле ния 
не об ра ти мых из ме не ний в вы с ших 
от де лах нер в ной си с те мы. К.с. – 
по ка за ние для про ве де ния не от-
лож ных ре а ни ма ци он ных ме ро при-
я тий.

КОМ ПЕН СА ТОР НЫЕ ПРО ЦЕС-
СЫ (от лат. compensare –  урав но ве-
ши вать, воз ме щать) – важ ней ший 
тип адап та ци он ных ре ак ций на 
по вре ж де ние, вы ра жа ю щих ся в 
том, что ор га ны и си с те мы, не 
по стра дав шие от дей ст вия по вре ж-
да ю ще го аген та, бе рут на се бя функ-
ции по вре ж ден ных стру к тур. К.п. 
мо гут ре а ли зо вать ся на кле точ ном, 
ор ган ном, си с тем ном уров нях. Раз-
ли ча ют сроч ные (экс трен ные) и дол-
го вре мен ные К.п. Сроч ные  име ют 
цель ско рей ше го вос ста но в ле ния 
го мео ста за ор га низ ма при его на ру-
ше нии. Так, при ост рой кро во по те ре 
с раз ви ти ем ане мии и ги по к сии  тка-
ней К.п. в ор га низ ме на пра в ле ны на 
вос ста но в ле ние ки с ло род ной ем ко-

сти кро ви (вы брос ре зерв ных эри т-
ро ци тов из де по), уве ли че ние объ е-
ма цир ку ли ру ю щей кро ви (по сту п-
ле ние жид ко сти из тка ней в рус ло 
кро во то ка), вос ста но в ле ние да в ле-
ния кро ви в со су дах (спазм со су дов, 
пе ре рас пре де ле ние кро ви с обес пе-
че ни ем в пер вую оче редь жиз нен но 
важ ных си с тем ор га низ ма – моз га, 
серд ца, же лез вну т рен ней се к ре-
ции), пре кра ще ние кро во по те ри 
(ак ти ви за ция свер ты ва ю щих си с тем 
кро ви). Ана ло гич ные К.п. мож но 
про сле дить в раз ви тии адап та ции к 
не до с тат ку ки с ло ро да при подъ е ме 
аль пи ни стов на но вую вы со ту. Важ-
ную роль в К.п. иг ра ет стресс (об щий 
адап та ци он ный син дром).

КОМ П ЛЕКС НЫЕ ОТ БО РОЧ-
НЫЕ СО РЕВ НО ВА НИЯ с це лью 
ком п ле к то ва ния ко манд и групп  
пред сто я щих АМ. Про грам ма 
по доб ных со рев но ва ний мо жет 
вклю чать в се бя: ком п лекс нор ма-
ти вов по ОФП – уп раж не ния на 
пе ре кла ди не, при се да ния, от жи ма-
ния (с утя же ле ни ем и без) и т.д.; 
лег ко ат ле ти че ский кросс – 10-20 
км. Бег па т ру лей  (ко манд ный кросс 
с за че том по всем уча ст ни кам); 
лыж ные гон ки вплоть до ма ра фо на, 
лыж ные эс та фе ты; ком п лекс ные 
эс та фе ты: бег 100 м, пла ва ние, ла за-
ние по де ревь ям (пар ные гон ки), 
на вес ная пе ре пра ва и др.

А.М.

КОН Т РА К ТУ РА ДЮ ПЮ И Т РЕ-
НА  – хро ни че ское ре ци ди ви ру ю-
щее за бо ле ва ние со еди ни тель ной 
тка ни с пре и му ще ст вен ным по ра-
же ни ем ла дон но го апо нев ро за 
(со еди ни тель нот кан ной пла стин ки 
ки с ти) и при во дя щее к ста биль ной 
кон т ра к ту ре (не уст ра ни мо му сги-
ба нию ки с ти), ча ще  воз ни ка ет у 
муж чин стар ше 40 лет. Наз ва на по 
име ни фран цуз ско го хи рур га Гий о-
ма Дю пюн т ре на (1777-1835), опи-
сав ше го за бо ле ва ние и пред ло жив-
ше го ме то ди ку хи рур ги че ско го 
ле че ния. При чи ны раз ви тия К.Д. 
не вы яс не ны, пред по ла га ет ся роль 
травм ла до ней и зна чи тель ных 
фи зи че ских на гру зок на мыш цы и 
связ ки рук. На пер вых ста ди ях 
К.Д. при ме ня ет ся кон сер ва тив ное 
ле че ние – инъ ек ции ли да зы (ме ст-
но), фо но фо рез с гид ро кор ти зо ном, 
па ра фи но те ра пия и т.д. В за пу щен-
ных слу ча ях по ка за но опе ра тив ное 
ле че ние.

КОН Т РОЛЬ ПОД ГО ТОВ КИ – 
по лу че ние све де ний о со сто я нии 
аль пи ни ста, его дей ст ви ях ли бо о 
со сто я нии и дей ст ви ях аль пи ни ст-
ско го кол ле к ти ва. Раз ли ча ют ся три 
ви да кон т ро ля:

Вход ной кон т роль – про вер ка 
со сто я ния в на ча ле дей ст вия. Это 
про вер ка со сто я ния здо ро вья, про-
вер ка фи зи че ской и тех ни че ской 
кон ди ции, пси хо ло ги че ский кон т-
роль пу тем те с ти ро ва ния и т.п. 

Вход ной кон т роль – это, на при-
мер, про вер ка при при е ме в сек-
цию или при от бо ре в сбор ную 
ко ман ду. Про цесс вы пу с ка на вос-
хо ж де ние, ес ли та ко вой про во дит-
ся, – это то же вход ной кон т роль. 
К это му ви ду мо гут быть от не се ны 
и за че ты при по сту п ле нии в шко-
лу ин ст ру к то ров. Кри те рии та ко-
го кон т ро ля мо гут быть раз ны ми: 
ме ди цин ский ос мотр, про вер ка 
спор тив ных до ку мен тов, ОФП и 
тех ни че ской под го то в лен но сти, 
тео ре ти че ских зна ний (вклю чая 
та к ти ку) и мно гое дру гое, что 
оп ре де ля ет уро вень аль пи ни ста.

Те ку щий кон т роль – это сред ст-
во об рат ной свя зи, на при мер «уче-
ник – учи тель». Слу жит для кор ре-
к ти ров ки и оп ти ми за ции про цес сов 
обу че ния в хо де их раз ви тия. Сло во 
«учи тель» в дан ном слу чае не сле-
ду ет по ни мать бу к валь но – в груп-
пах вы со кой ква ли фи ка ции фор-
маль но на зна чен но го ин ст ру к то ра 
или тре не ра на вос хо ж де нии мо жет 
и не быть. В та ких груп пах (ко ман-
дах) боль шую роль при об ре та ет 
са мо обу че ние и са мо кон т роль.

Т.к. не за ме ним при про ве де нии 
вос хо ж де ний: лю бое от кло не ние от 
пра виль но го дей ст вия, лю бая ошиб-
ка – это сиг на лы тре во ги: что-то не 
так. Будь бди те лен! Имен но по э то-
му важ но вос пи ты вать у се бя и у 
сво их уче ни ков спо соб ность к са мо-
кон т ро лю и са мо ана ли зу. При ме-
ром  мо гут быть из ме не ния та к ти-
че ско го пла на вос хо ж де ния в свя зи 
с пе ре ме ной об ста нов ки на мар ш ру-
те: ухуд ше ние по го ды или улуч ше-
ния по срав не нию с ожи да е мым. В 
этом слу чае Т.к. – это об рат ная 
связь «ус ло вия вос хо ж де ния – аль-
пи нист».

Вы ход ной кон т роль – это оцен ка 
до с тиг ну тых и оп ре де ле ние оче ред-
ных за дач. В го рах – раз бор вос хо ж-
де ний, в шко ле ин ст ру к то ров – 
вы пу ск ные эк за ме ны, на сбо рах спа-
са те лей – со ста в ле ние та к ти че ско го 
пла на спа са тель ной опе ра ции. 

А.М.

КРО ВО ИЗ ЛИ Я НИЕ (вну т рен нее 
кро во те че ние) – на ко п ле ния кро ви, 
из лив шей ся из со су дов в тка нях и 
по ло с тях ор га низ ма. Пло ские К. в 
тол ще ко жи на зы ва ют ся кро во под-
те ка ми. Опас ны К. с на ко п ле ни ем 
боль шо го ко ли че ст ва кро ви во вну т-
рен них по ло с тях те ла (осо бен но – 
брюш ной, где мо жет ско пить ся до 
3-3,5 л кро ви). Мас сив ные К. мо гут 
на блю дать ся при пе ре ло мах бед ра (в 
меж мы шеч ных про стран ст вах при 
этом мо жет на хо дить ся до 2 л кро-
ви). К. без от сут ст вия ви ди мо го кро-
во те че ния мож но за по до з рить у 
трав ми ро ван но го по ко с вен ным при-
зна кам ане мии – блед ность, сла-
бость, хо лод ный пот, спу тан ность 
или по те ря со з на ния, низ кое кро вя-
ное да в ле ние, ча с тый сла бый пульс, 
вы ра жен ная жа ж да. Не от лож ная 
по мощь (см. Кро во те че ния).

Кро во те че ния



ЛЕД НИ КО ВАЯ (та лая) ВО ДА –  
един ст вен ный вид во ды, ко то рая 
вхо дит в по все днев ный ра ци он аль-
пи ни ста. Л.в. по сво ему фи зи ко-хи-
ми че ско му со ста ву при бли жа ет ся к 
ди с ти ли ро ван ной и не со дер жит 
фи зио ло ги че ски не об хо ди мых ми не-
раль ных ком по нен тов и ми к ро эле-
мен тов (каль ций, маг ний, ка лий, 
на трий, фтор, йод и др.), при су щих 
при род ной пить е вой во де. Она не пол-
но цен на по ор га но леп ти че ским свой-
ст вам и со ле во му со ста ву, и по э то му 
не об хо ди ма ее ми не ра ли за ция. Дли-
тель ное упо т реб ле ние обес со лен ной 
во ды мо жет при ве с ти к на ру ше нию 

вод но-со ле во го об ме на и не ко то рым 
за бо ле ва ни ям: из ме не ние со ста ва 
кро ви, мо чи, ор га нов пи ще ва ре ния. 
К пре бы ва нию че ло ве ка в экс тре-
маль ных ус ло ви ях (вы со ко гор ные 
экс пе ди ции) предъ я в ля ют ся по вы-
шен ные тре бо ва ния, в ко то рых важ-
ную роль иг ра ет обес пе че ние его 
вы со ко ка че ст вен ной пить е вой во дой. 
Для кон ди ци о ни ро ва ния (ми не ра ли-
за ции) Л.в., пред на зна чен ной для 
пить е вых нужд, наи бо лее пер спе к-
тив но  обо га ще ние во ды с по мо щью 
таб ле ток «Ак ва соль», как наи бо лее 
про стой и не тре бу ю щий до зи ру ю-
щих уст ройств. Од на таб лет ка спо-

соб ст ву ет ми не ра ли за ции 2 л. Про-
вер ка ка че ст ва обо га щен ной во ды 
про во ди лась пу тем  оп ро са 22 уча ст-
ни ков экс пе ди ции «Эве рест-82». На 
во п рос, ка кой вкус у «но вой» во ды? 
– боль шая часть оп ро шен ных (18 
чел.)  от ве ти ли: нор маль ный; име ет 
ли она за пах? – 18 чел. от ве ти ли: нет; 
что вкус нее – та лая или «но вая» 
во да? – 17 от ве тов:  «но вая»; нуж на 
ли ми не ра ли за ция во ды при вос хо ж-
де нии на Эве рест? – 18 чел.  ска за ли: 
да.

П.З.

Л

Кро вя ное да в ле ние 
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КРО ВО ТЕ ЧЕ НИЯ (ге мор ра гия 
– от ге мо... и греч. rhgnymi – про-
ры ваю) – ис те че ние кро ви из со су-
дов при на ру ше нии це ло сти или 
про ни ца е мо сти их стен ки. Ча ще – 
трав ма ти че ские К.,  свя зан ные с 
на ли чи ем ра ны мяг ких тка ней, 
за тра ги ва ю щей со су ды или с по вре-
ж де ни ем их от лом ка ми ко с тей при 
пе ре ло мах. Раз ли ча ют К. ар те ри-
аль ные, ве ноз ные, ка пил ляр ные. 
На и бо лее опас ны ар те ри аль ные К., 
ха ра к те ри зу ю щи е ся пуль си ру ю-
щи ми ис те че ни я ми алой (ар те ри-
аль ной) кро ви. К. – по ка за ние для 
экс трен ной по мо щи (ос та нов ка 
кро ви). Ме то ды ос та нов ки кро ви 
де лят ся на вре мен ные и по сто ян-
ные. Пос лед ние ока зы ва ют в ста-
ци о нар ном ме ди цин ском уч ре ж де-
нии. Вре мен ные ме то ды раз де ля ют 
на пер во оче ред ные, при ме ня е мые в 
пер вые же се кун ды по с ле трав мы 
(паль це вое при жа тие ар те рий, там-
по ни ро ва ние ра ны с ее при жа ти-
ем),  и те, ко то рые рас счи та ны на 
бо лее дли тель ное вре мя (пе ри од 
транс пор ти ров ки),  ча ще это на ло-
же ние жгу та вы ше ме с та К. Жгут 
на кла ды ва ет ся так, что бы из бе-
жать на ру ше ния кож но го по кро ва  
– по верх бин та или оде ж ды, воз-
мож но бли же к ра не, с ми ни маль но 
до с та точ ным сда в ли ва ни ем. Под 
жгут под кла ды ва ет ся за пи с ка с 
ука за ни ем вре ме ни его на ло же ния. 
Че рез 45-60 мин не об хо ди мо рас-
сла бить жгут, да вая пи та ние ни же-
ле жа щим от де лам ко неч но сти 
(10-15 мин). В это вре мя сно ва при-

ме ня ет ся паль це вой или там пон-
ный при жим. В хо лод ное вре мя 
по стра дав шую ко неч ность сле ду ет 
ма к си маль но уте п лить во из бе жа-
ние об мо ро же ния. Внутрь и вну т-
ри мы шеч но на зна ча ют ся кро во ос-
та на в ли ва ю щие сред ст ва (ви та мин 
К, пре па ра ты каль ция), а так же 
сред ст ва по вы ша ю щие объ ем цир-
ку ли ру ю щей кро ви (кро ве за ме ни-
те ли, обиль ное пи тье).

КРО ВЯ НОЕ ДА В ЛЕ НИЕ – 
вы ра жен ное в мил ли мет рах ртут-
но го стол ба (мм/рт.ст.) да в ле ние 
кро ви на стен ки кро ве нос ных со су-
дов и ка мер серд ца. Важ ней ший 
энер ге ти че ский па ра метр си с те мы 
кро во об ра ще ния. Ис точ ник энер-
гии дви же ния кро ви – со кра ти-
тель ная де я тель ность серд ца. Во 
вре мя со кра ще ния (си с то лы) же лу-
доч ков серд ца кровь по лу ча ет 
им пульс, вол но об раз но рас про-
стра ня ю щий ся по со су ди сто му рус-
лу (си с то ло ги че ское да в ле ние – 
СД). Ди а сто ли че ско му да в ле нию 
(ДД) со от вет ст ву ет мо мент ма к си-
маль но го рас слаб ле ния ми о кар да 
(ди а сто ла). Один из ме то дов из ме-
ре ния К.д. – на пле че вой ар те рии. 
Из ме рен ное  здесь да в ле ние  име ет 
у здо ро вых лю дей мо ло до го воз рас-
та ин ди ви ду аль ные ко ле ба ния в 
пре де лах 100-140 мм рт.ст. (СД) и 
60-80 мм рт.ст. (ДД). Важ ным 
по ка за те лем ге мо ди на ми ки яв ля-
ет ся пуль со вое да в ле ние – раз ни ца 
ме ж ду СД и ДД. Уве ли че ние это го 
по ка за те ля при фи зи че ской на груз-

ке в срав не нии с со сто я ни ем по коя 
сви де тель ст ву ет о хо ро шей функ-
ци о наль ной под го тов ке спорт с ме-
на, его сни же ние или не зна чи тель-
ный при рост – не удо в ле тво ри тель-
ный про гно сти че ский при знак. 
Ин ди ви ду аль ные циф ры К.д. за ви-
сят от воз рас та че ло ве ка, его функ-
ци о наль ной под го то в лен но сти 
(из вест на т.н. спор тив ная ги по то-
ния). К.д. – важ ный ин фор ма тив-
ный сим птом при ря де па то ло ги че-
ских со сто я ний. Ко с вен ные дан-
ные о его ве ли чи не мож но по лу-
чить паль па ци ей (про щу пы ва ни-
ем) пуль са. На п ря жен ный, вы со-
кий пульс сви де тель ст ву ет о по вы-
ше нии да в ле ния, сла бый (ни те вид-
ный) – сви де тель ст ву ет о его сни-
же нии (об мо роч ное со сто я ние, 
кро во по те ря и т.д.). В ря де слу ча ев 
ме ро при я тия по ока за нию не от-
лож ной по мо щи долж ны вклю чать 
нор ма ли за цию К.д. Сни жа ют К.д. 
спаз мо ли ти ки: пла ти фил лин, 
па па ве рин, Но-Шпа, ди ба зол и 
мо че гон ные – ди а карб. Сред ст ва, 
по вы ша ю щие К.д., – кор ти ко сте-
ро и ды (пред ни зо лон в инъ ек ци ях), 
со су ди стые сред ст ва (ме за тон, 
но рад ре на лин), вну т ри вен ные вли-
ва ния кро во за ме ни те лей, обиль ное 
пи тье. По ка за ны сред ст ва, уси ли-
ва ю щие со кра ти тель ную де я тель-
ность серд ца – ко фе ин, кор ди а мин, 
кам фо ра, стро фал гин.

Вни ма ние! В свя зи с то к сич но-
стью и воз мож но стью пе ре до зи ров-
ки стро фан ти на ра зо вая его до за не 
долж на пре вы шать – 1/2 мл!
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М
МАС САЖ (франц. massage) 

ха ра к те рен  фи зио ло ги че ским воз-
дей ст ви ем на ор га низм.  Для аль пи-
ни стов в раз ных си ту а ци ях бо лее 
при е м лем спор тив ный мас саж с его 
раз но вид но стя ми:

– ги ги е ни че ский М. – при ме ня-
ет ся для про фи ла к ти ки за бо ле ва-
ний. Луч шие ре зуль та ты да ет при 
ис пол не ни ии в ба не, ван не, ду ше;

– тре ни ро воч ный М. – про из во-
дит ся для под го тов ки спорт с ме на к 
вы пол не нию боль ших фи зи че ских 
и пси хи че ских на гру зок (ре ко мен-
ду ет ся  при тре ни ров ках в за ле, на 
тре на же рах).  

Кро ме это го, мож но вы де лить:
– раз ми ноч ный М. – вы пол ня ет-

ся пе ред на ча лом ра бо ты на мар ш-
ру те; по вы ша ет то нус ор га низ ма и 
нер в ной си с те мы к мо мен ту на ча ла 
дви же ния по слож но му рель е фу – 
то, что на зы ва ет ся «пер вый шаг» с 
по лоч ки на сте ну: раз мин ка паль-
цев рук, ки с ти, пле че во го по я са, 
ног в су с та вах;

– со гре ва ю щий М. – при ме ня ет-
ся при зна чи тель ном ох ла ж де нии 
ор га низ ма (дол гое сто я ние на точ ке 
стра хов ки в не бла го при ят ных 
по год ных ус ло ви ях); 

– вос ста но ви тель ный М. – при-
ме ня ет ся по с ле по вы шен ных пси-
хи че ских и фи зи че ских на гру зок 
для ма к си маль но бы ст ро го вос ста-
но в ле ния функ ций ор га низ ма: сня-
тие чрез мер но го нер в но-мы шеч но-
го и пси хи че ско го на пря же ния, 
уст ра не ние бо ле вых ощу ще ний, 
со дей ст вие нор маль но му ноч но му 
сну;

– са мо мас саж –  при ме ня ет ся, 
ко гда ря дом нет спе ци а ли ста или 
зна ко мо го с при е ма ми мас са жа 
то ва ри ща по груп пе, на до с туп ных  
точ ках те ла: груд ная клет ка, 
пе ред няя часть пле че во го по я са, 
го ло ва, ру ки, но ги, от ча с ти по яс-
ни ца. Мо жет про из во дить ся при 
пе ре ох ла ж де нии ор га низ ма при 
дли тель ном сто я нии  на точ ке 
стра хов ки, по с ле не удоб ной но чев-
ки в га ма ке или на штур мо вой 
плат фор ме. Тех ни ка ис пол не ния 
ана ло гич на ука зан ным вы ше при-
е мам  М.

При про ве де нии М. при ме ня ют-
ся ма зи и рас тир ки: фи нал гон, 
эф ка мон, ни коф лекс, доль пик, 
ви про токс, ви про сал, сло анс.

Ю.Б.

МЕ ДИ ЦИ НА ГОР НАЯ.  Ус лов-
ное на зва ние ком п ле к са ди с ци п лин 
(фи зио ло гия, ги ги е на, ку рор то ло-
гия, ме ди ци на проф за бо ле ва ний и 
пр.), изу ча ю щих вли я ние гор но го 
кли ма та на ор га низм че ло ве ка, про-
дол жи тель ность и «ка че ст во» его 
жиз ни, ра бо то спо соб ность. (При ме-
ча ние. «Ка че ст во жиз ни» – ме ди-
цин ский тер мин).

МЕ ДИ ЦИН СКАЯ ПОД ГО ТОВ-
КА АЛЬ ПИ НИ СТА. В боль шей 
ме ре этот раз дел под го тов ки от но-
сит ся к спорт с ме нам вы со кой ква-
ли фи ка ции, уча ст ни кам  экс пе ди-
ций и вос хо ж де ний в р-нах, где не 
мо жет быть ока за на свое вре мен ная 
ква ли фи ци ро ван ная ме ди цин ская 
по мощь.

М.п.а. долж на вклю чать: 
– эле мен тар ные све де ния по 

ана то мии и нор маль ной фи зио ло-
гии че ло ве ка;

– ос но вы вы сот ной фи зио ло гии;
– зна ние сим пто мов ос нов ных 

уг ро жа ю щих жиз ни со сто я ний и 
наи бо лее ча с то встре ча ю щих ся 
за бо ле ва ний и травм: ас фи к сия, 
кли ни че ская смерть, шок, вы ви хи 
и пе ре ло мы ко с тей ко неч но стей и 
та за, че реп но-моз го вые трав мы, 
кро во те че ния на руж ные и вну т рен-
ние, от кры тый пнев мо то ракс, ост-
рая сер деч ная не до с та точ ность, 
отек лег ких и моз га, ост рые ал лер-
ги че ские со сто я ния, ожо ги тер ми-
че ские и сол неч ные, по ра же ние 
мол ни ей, об щее пе ре ох ла ж де ние и 
от мо ро же ния;

– об ла да ние на вы ка ми ока за ния 
не от лож ной ме ди цин ской по мо щи 
при ука зан ных со сто я ни ях:  борь ба 
с шо ком, ос та нов ка кро во те че ния 
при жа ти ем ар те рий и на ло же ни ем 
жгу та, про ве де ние ре а ни ма ци он-
ных ме ро при я тий – ис кус ст вен но го 
ды ха ния и не пря мо го мас са жа серд-
ца, де гид ра та ци он ная те ра пия при 
че реп но-моз го вых трав мах и отеч-

ных со сто я ни ях, на ло же ние по вя-
зок при трав мах раз лич ных ча с тей 
те ла, ока за ния по мо щи при эпи леп-
ти че ских при сту пах;

– зна ние ос нов ных ле кар ст вен-
ных средств те ра пии не от лож ных 
со сто я ний, пра вил их на зна че ния и 
до зи ров ки: ды ха тель ные и сер деч-
ные ана леп ти ки, обез бо ли ва ю щие 
и про ти во шо ко вые сред ст ва, мо че-
гон ные, ан ти ал лер ги че ские сред ст-
ва, пре па ра ты, спо соб ст ву ю щие 
ос та нов ке кро во те че ний;

–  зна ние пра вил на зна че ния и 
до зи ров ки ан ти био ти ков и др. про-
ти во ми к роб ных средств, при ме ня е-
мых при ин фек ци он ных за бо ле ва-
ни ях ор га нов ды ха ния, же лу доч но-
ки шеч но го тра к та, гной ных вос па-
ле ний др. ор га нов и тка ней. 

МУ МИЁ – при род ный баль зам 
слож но го со ста ва, вклю ча ю щий как 
ве ще ст ва не ор га ни че ской при ро ды 
(со ли, окис лы ме тал лов), так и ор га-
ни че ские со еди не ния раз лич ных 
клас сов. М. на счи ты ва ет в сво ем 
со ста ве до 28-30 эле мен тов таб ли цы 
Мен де ле е ва. Го то вит ся М. пу тем 
вод ной экс трак ции из про ду к та  ба к-
те ри аль ной фер мен та ции сле жав-
ших ся масс по ме та не ко то рых гры-
зу нов (се ре б ри стой по лев ки, крас-
ной пи щу хи и др.). М. об ла да ет  раз-
но сто рон ней био ло ги че ской ак тив-
но стью (сти му ли ру ю щий, ан ти ал-
лер ги че ский, ре па ра тив ный, ан ти-
ок си дент ный, ре зор бтив ный и др. 
эф фе к ты), по вы ша ет фи зи че скую 
ра бо то спо соб ность, ус той чи вость 
тка ней к ги по к сии и ги по кап нии. 
Оп ти маль ная фор ма при е ма М. 
внутрь – рас са сы ва ние ку соч ка 
ве ли чи ной в две спи чеч ные го лов ки 
(0,2 г) 1-2 раза в день. М. при ме ня ет-
ся (ме ст но) в ви де рас тво ров, при мо-
чек, ма зей (ожо ги тер ми че ские и 
сол неч ные, ра ны, яз вы, на гно и тель-
ные про цес сы ко жи и под кож ной 
клет чат ки). М. пра к ти че ски не име-
ет про ти во по ка за ний, кро ме ред ких 
слу ча ев ин ди ви ду аль ной не пе ре но-
си мо сти. Во пре ки рас про стра нен но-
му мне нию, не об ла да ет кон це ро ген-
ным эф фе к том, по да в ля ет рост боль-
шин ст ва ви дов опу хо лей.
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О
ОБЕЗ ВО ЖИ ВА НИЕ мо жет 

на сту пать при  тя же лой фи зи че-
ской ра бо те в ус ло ви ях, ха ра к тер-
ных для боль ших вы сот и низ кой 
от но си тель ной влаж но сти воз ду ха. 
При этом на блю да ет ся зна чи тель-
ная по те ря жид ко сти при по то от де-
ле нии и пер спи ра ции (по те ри с 
ды ха ни ем). Так при подъ е ме с рюк-
за ком (15 кг) на вы со ту 7000 м 
ми нут ный объ ем ды ха ния воз рас-
та ет в 2,5-3 раза. Фор си ро ван ное 
ды ха ние при во дит в этих ус ло ви ях 
к вы сы ха нию сли зи стых верх них 
ды ха тель ных пу тей, что спо соб ст-
ву ет раз ви тию вос па ле ний, тро фи-
че ских на ру ше ний сли зи стых. 
Подс чи та но, что по те ри во ды с 
ды ха ни ем при ин тен сив ной ра бо те 
на вы со те 7300 м до с ти га ет 1,8 л в 
су тки. По те ри во ды ор га низ мом 
ве дут к умень ше нию объ е ма плаз-
мы кро ви и по ли ци те мии (сгу ще-
нию кро ви). Пос лед нее на ру ша ет 
про цес сы ми к ро цир ку ля ции – дви-
же ния кро ви по ка пи ля рам тка ней 
с об ра зо ва ни ем ка пи ляр ных ста зов 
и ми к ро тром бо об ра зо ва ния, что 
спо соб ст ву ет уси ле нию тка не вой 
ги по к сии и раз ви тию от мо ро же-
ний. Обез во жи ва ние уве ли чи ва ет 
риск та ко го ос лож не ния гор ной 
бо лез ни, как ост рый тром боз, тром-
бо эм бо лия со су дов. Обез во жи ва ние 
ор га низ ма в со че та нии с по вы ше ни-
ем вну т ри брюш но го да в ле ния – 
од на из при чин раз ви тия ге мор роя. 
Обез во жи ва ние ор га низ ма осо бен но 
вы ра же но при без ки с ло род ных 
вос хо ж де ни ях на боль шие вы со ты.

ОДЫШ КА – на ру ше ние ча с то-
ты, рит ма, глу би ны ды ха ния. Субъ-
е к тив но ощу ща ет ся, как за труд не-
ние ды ха ния или чув ст во не хват ки 
воз ду ха. Встре ча ет ся при лю бых 
фор мах ги по к сии. Ос нов ная при чи-
на О. в вы со ко го рье – сни же ние 
пар ци аль но го да в ле ния ки с ло ро да 
в ат мо сфер ном воз ду хе, тя же лое 
фи зи че ское на пря же ние. О. цен т-
раль ная   (см. Рит мы ды ха ния 
па то ло ги че ские). О. вы ра жен ная 
мо жет на блю дать ся при при сту пе 
брон хи аль ной ас т мы, при пнев мо-
нии, оте ке лег ких и т.д. По мощь – 
уст ра не ние при чин О. (борь ба с 
ги по к си ей, ку пи ро ва ние ас т ма ти-
че ско го при сту па, уст ра не ние оте ка 
лег ких). В вы ра жен ных слу ча ях  
по ка за но ды ха ние ки с ло ро дом.

ОС НОВ НОЙ ОБ МЕН ВЕЩЕСТВ  
И РАС ХОД ЭНЕР ГИИ – ми ни маль-
ный уро вень об ме на ве ществ и 
вы сво бо ж да е мой при этом энер гии, 
обес пе чи ва ю щих под дер жа ние 
жиз нен ных про цес сов и со хра не-
ние по сто ян ной тем пе ра ту ры те ла в 
ус ло ви ях по коя. От ме че но, что Р.э. 
при подъ е ме в го рах для че ло ве ка 
сре д не го ро с та и ве сом 65-70 кг 
со ста в ля ет  3,3-16,0 ккал/мин или 
200-960 ккал/час. При обыч ных 
вос хо ж де ни ях сре д не су точ ный Р.э. 
при ра бо те сред ней тя же сти до с ти-
га ет 4600 ккал. При пе ре хо де про-
дол жи тель но стью в 8 ча сов су точ-
ные за тра ты (с уче том энер гии О.о. 
и энер го за трат на пе ре ва ри ва ние 
пи щи), до с ти га ют 5500-6000 ккал. 
По оцен ке Уор да (Ward) ве ли чи на 
энер го за трат при обыч ном вос хо ж-
де нии  в Аль пах про дол жи тель но-
стью 10 ча сов на вы со тах 3000-4800 
м до с ти га ют 6000-7000 ккал/су тки. 
Во с хо ж де ния на вер ши ны вы со той 
5000-7000 м и про дол жи тель ные 
вы сот ные тра вер сы при во дят к еще 
боль ше му Р.э. Пра к ти ка вос хо ж де-
ний по ка зы ва ет, что не ся с со бой 
груз до 25-30 кг, аль пи ни сты тра-
тят на подъ е ме 600-800 ккал/час, а 
на спу с ке – 300-400 ккал/час. По 
дан ным раз лич ных спра воч ни ков, 
ка ло рий ность су точ но го пай ка аль-
пи ни ста со ста в ля ет от 3000 до 5000 
ккал. Су ще ст ву ет об рат ная за ви си-
мость ме ж ду по треб но стью в ка ло-
ри ях и тем пе ра ту рой ок ру жа ю щей 
сре ды – по ни же ние или по вы ше-
ние внеш ней тем пе ра ту ры на 10°С  
из ме ня ет по треб ность  в ка ло ри ях 
при мер но на 5%. По т реб ность в 
энер гии воз рас та ет из-за по вы ше-
ния уси лий на ли к ви да цию  по мех, 
со з да ва е мых те п лой оде ж дой, пре-
одо ле ни ем снеж но го по кро ва, тех-
ни че ски слож но го скаль но го или 
ле до во го рель е фа, обес пе че ни ем 
ра бо ты мышц при воз рас та ю щей 
при этом ле гоч ной вен ти ля ции. 
Спра воч ник «Ре ко мен да ции по 
пи та нию спорт с ме нов» (М., ФиС, 
1975), от но ся щий аль пи низм к 4-й 
груп пе, свя зан ной с вы пол не ни ем 
дли тель ных фи зи че ских на гру зок, 
при во дит дан ные по ра ци о ну для 
аль пи ни стов с рас че том, что на 
вы со тах  в 4000-5000 м ка ло рий-
ность рав на 6020 ккал, а на вы со-
тах 6000-7000 м сни жа ет ся до 
4000-5000 ккал.

ОТЕК КВИН КЕ или ги гант ская 
кра пив ни ца (по име ни не мец ко го 
те ра пев та Г. Квин ке) – за бо ле ва-
ние, ха ра к те ри зу ю ще е ся вне зап-
ным раз ви ти ем ог ра ни чен но го или 
рас про стра нен но го оте ка под кож-
ной клет чат ки и сли зи стых. Раз ли-
ча ют ал лер ги че ский и не ал лер ги че-
ский О.К. (по с лед ний встре ча ет ся 
го раз до ре же и яв ля ет ся на след ст-
вен ным за бо ле ва ни ем). Ал лер ги че-
ский О.К. воз ни ка ет как ре ак ция 
на по па да ние в ор га низм ал лер ге-
нов – ве ществ, ко то рые  вы зы ва ют у 
дан но го че ло ве ка со су ди стую ре ак-
цию (ча ще – яй ца, шо ко лад, оре хи, 
ци т ру со вые). О.К. мо жет быть 
вы зван  уку сом на се ко мых – пчел, 
ос. Осо бен но опа сен отек гор та ни 
(20-25% всех слу ча ев О.К.), ко то-
рый мо жет вы звать ост рую ас фи к-
сию со смер тель ным ис хо дом. Экс-
трен ная по мощь: 0,5 мл 0,1%-ного 
рас тво ра ад ре на ли на – под кож но; 
2-3 мл 2,5% рас тво ра пи поль фе на, 
ди мед ро ла или су п ра сти на и 1-2 мл 
пред ни зо ло на – вну т ри вен но.

ОТ МО РО ЖЕ НИЕ – по вре ж де-
ние тка ней те ла вы зван ное их ох ла-
ж де ни ем. Раз ли ча ют  О.:

– по лу чен ные при t ок ру жа ю-
щей сре ды ни же 0°С;

– по лу чен ные при t ок ру жа ю-
щей сре ды вы ше 0°С. Этот вид О. 
воз мо жен при дли тель ном (в те че-
ние не сколь ких су ток) ох ла ж де нии 
в ус ло ви ях вы со кой влаж но сти, 
осо бен но в про мок шей обу ви. Ча ще 
по ра жа ют ся сто пы (т.н. «тран шей-
ная сто па»);

– кон такт ные – от не по сред ст-
вен но го со при кос но ве ния по верх-
но сти те ла с пе ре ох ла ж ден ны ми 
пред ме та ми (осо бен но – ме тал ли че-
ски ми).

На и бо лее ча с то под вер га ют ся 
хо ло до вой трав ме ди с таль ные (уда-
лен ные от цен т ра) от де лы ко неч но-
стей – ча ще паль цы, за тем уши, 
ще ки, нос. По глу би не по ра же ний  
вы де ля ют 4 сте пе ни. Од на ко оп ре-
де лить сте пень и гра ни цы О. при 
зна чи тель ной хо ло до вой трав ме 
уда ет ся толь ко че рез дли тель ное 
вре мя, ко гда обо зна ча ет ся «де мар-
ка ци он ная ли ния». В до ре а к тив-
ный пе ри од  пер вая по мощь и по с-
ле ду ю щее ле че ние  долж ны быть 
на пра в ле ны на ма к си маль ное 
со хра не ние жиз не спо соб но сти тка-
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ПАР ЦИ АЛЬ НОЕ ДА В ЛЕ НИЕ 
ГА ЗА – это та до ля об ще го да в ле-
ния, ко то рая со з да ет ся дан ным 
га зом, вхо дя щим в со став га зо вой 
сме си, за пол ня ю щей оп ре де лен ный 
объ ем или рас тво рен ной в био ло ги-
че ских жид ко стях (кро ви, плаз ме и 
т.д). Фи зио ло гия ды ха ния уде ля ет 
осо бое вни ма ние П.д. ки с ло ро да и 
уг ле ки с ло го га за во вды ха е мой 
га зо вой сме си и тка нях те ла. Сни-
же ние СО2 в ре зуль та те вы мы ва ния 
уг ле ки с ло ты из кро ви и тка ней те ла 
при ги пер вен ти ля ции  в вы со ко го-
рье (ги по кап ния) – дру гой ве ду щий 
фа к тор гор ной бо лез ни.

ПЕР ВАЯ МЕ ДИ ЦИН СКАЯ 
ПО МОЩЬ – ком п лекс сроч ных про-
стей ших ме ро при я тий для ока за-
ния не об хо ди мой по мо щи при про-
стей ших слу ча ях травм (по тер то-
сти, сса ди ны, уши бы, рас тя же ния 
и раз ры вы свя зок, ра ны без ар те ри-
аль но го кро во те че ния), от мо ро же-
ни ях 1-2-й сте пе ни, лег ких фор мах 
гор ной бо лез ни, те п ло вых и сол неч-

ных уда рах  (ожо ги), снеж ной сле-
по те, но со вом кро во те че нии, про-
студ ных за бо ле ва ни ях, рас строй-
ствах ки шеч ни ка, об мо ро ках и т.д. 
Кро ме это го,  сю да вхо дят  про стей-
шие ме ры для спа се ния жиз ни 
че ло ве ка и пре ду пре ж де ния ос лож-
не ний при НС, трав мах или вне зап-
ном за бо ле ва нии, про во ди мых на 
ме с те про ис ше ст вия. П.м.п. обыч но 
ока зы ва ет ся ли ца ми, не име ю щи-
ми ме ди цин ско го об ра зо ва ния (уча-
ст ни ка ми груп пы аль пи ни стов, 
ин ст ру к то ром, спа са те лем). П.м.п. 
за клю ча ет ся в уст ра не нии воз дей-
ст вия по вре ж да ю ще го фа к то ра 
(из вле че ние из по то ка, ла ви ны, 
за ва ла), ока за ния не от лож ной 
ме ди цин ской по мо щи (ре а ни ма ци-
он ные ме ро при я тия, ос та нов ка кро-
во те че ния, на ло же ние шин и т.д), а 
так же ор га ни за ции транс пор ти ров-
ки по стра дав ше го в ле чеб ное уч ре-
ж де ние. С уче том ри с ка трав ма тиз-
ма в аль пи низ ме, изо ли ро ван но сти 
груп пы в ус ло ви ях вы со ко го рья, 
слож ной ор га ни за ции транс пор ти-

ро воч ных ра бот, ка ж дый спорт с-
мен-аль пи нист дол жен об ла дать 
ря дом на вы ков по ока за ние П.м.п., 
эле мен тар ны ми зна ни я ми по 
фи зио ло гии и ме ди ци не, не об хо ди-
мы ми для оцен ки со сто я ния по стра-
дав ше го, раз би рать ся в ме ха низ ме 
дей ст вия ос нов ных групп ле кар ст-
вен ных средств, при ме ня е мых в 
не от лож ных слу ча ях, и знать их 
до зи ров ку. В то же вре мя не об хо ди-
мо знать о воз мож ной юри ди че ской 
от вет ст вен но сти за при чи нен ный 
здо ро вью ущерб в ре зуль та те не ква-
ли фи ци ро ван ных дей ст вий.

 
ПЕ РЕ НА П РЯ ЖЕ НИЕ –  воз ни-

ка ет при рез ком не со от вет ст вии 
фи зи че ской на груз ки здо ро вью и 
функ ци о наль ным воз мож но стям 
ор га низ ма. Раз ли ча ют ост рое П. 
воз ни ка ю щее под вли я ни ем од но-
крат ной на груз ки, пре вы ша ю щей 
воз мож но сти ор га низ ма и, хро ни-
че ское П., ко гда не аде к ват ные 
на груз ки при ме ня лись дли тель ное 
вре мя.

П

ней. Пе ре ох ла ж де ние по с лед них 
вы зы ва ет на ру ше ние ка пи ляр но го 
кро во то ка – скле и ва ние (аг ре га-
цию) эри т ро ци тов с об ра зо ва ни ем 
ми к ро тром бов и раз ви ти ем ка пи-
ляр ных ста зов (ос та нов ки кро во об-
ра ще ния). Пи та ние и снаб же ние 
кле ток ки с ло ро дом на ру ша ет ся 
(тка не вая ги по к сия). Од на ко  в 
пе ре ох ла ж ден ных тка нях по треб-
ность в ки с ло ро де рез ко сни жа ет-
ся, и они ос та ют ся жиз не спо соб ны-
ми дли тель ное вре мя (ана би оз кле-
ток). Ес ли при ну ди тель но со греть 
тка ни, их по треб ность в ки с ло ро де 
воз рас та ет, и, не по лу чая аде к ват-
но го «под во за» энер ге ти че ских 
ве ществ, клет ки от ми ра ют (не к роз 
тка ней). По э то му пер вая по мощь 
при О. – вос ста но в ле ние долж но го 
кро во то ка и энерг но снаб же ния 
кле ток. Для это го не об хо ди мо:

– де лать те п ло изо ли ру ю щие 
по вяз ки на ко неч но сти. Ка те го ри-
че ски про ти во по ка за ны: при ну ди-
тель ное со гре ва ние рас ти ра ни ем, 
бу тыл ка ми с го ря чей во дой  и т.д.!

– вве де ние со су до рас ши ря ю щих 
средств – ком п ла мин, трен тал (сна-
ча ла струй но вну т ри вен но, за тем 
ка пель но с кро во за ме ни тя ля ми);

– вве де ние де за г ре ган тов (сня-
тие ми к ро то ром бо за) – ге па рин в 
ка пель ни це, воз мож но вве де ние 
ге па ри на не боль ши ми до за ми в 
по ра жен ные тка ни. Де за г ре ган том 
яв ля ет ся аце тил са ли ци ло вая ки с-
ло та  (ас пи рин), ко то рую в этих слу-
ча ях сле ду ет да вать в по вы шен ных 
до зи ров ках;

– вве де ние про ти во шо ко вых 
средств  (пред ни зо лон, де к са ме та-
зон и т.д.) и аналь ге ти ков в боль-
ших до зах;

–  да вать се да тив ные  и про ти во-
ал лер ги че ские пре па ра ты – ди мед-
рол, су п ра стин, се ду к сен.

Хо ро ший эф фект да ет эти ло вый 
ал ко голь (кле точ ное пи та ние, обез-
бо ли ва ю щее, се да тив ное/ус по ка и-
ва ю щее дей ст вие).

ОХ ЛА Ж ДЕ НИЕ ОР ГА НИЗ МА 
(за мер за ние) – уг не те ние функ ций 
ор га низ ма, вы зван ное дей ст ви ем 
низ ких тем пе ра тур. Ус той чи вость 
ор га низ ма к ох ла ж де нию сни жа ет-
ся при зна чи тель ном фи зи че ском 
уто м ле нии, го ло да нии, кро во по те-
ре, при шо ке и трав мах, за бо ле ва-
ни ях, а так же при ал ко голь ном 
опь я не нии. При сни же нии t те ла в 

зна чи тель ных пре де лах раз ви ва ет-
ся  ги по к сия тка не вая в ре зуль та те 
рас строй ства ды ха ния и кро во об ра-
ще ния (уг не те ние ды ха тель но го и 
со су ди сто го цен т ров, су до ро ги 
ды ха тель ных мышц, бра ди кар дия). 
Кро ме то го, сни же ние t вну т рен ней 
сре ды за труд ня ет от ще п ле ние ки с-
ло ро да от ок си ге мог ло би на в тка-
нях. В раз ви тии О.о. раз ли ча ют  
ста дии: 

–  ком пен са тор ная, в ко то рой 
по стра дав ший воз бу ж ден и жа лу ет-
ся на оз ноб, ча с то на блю да ю ща я ся  
мы шеч ная дрожь так же но сит ком-
пен са тор ный ха ра к тер, т.к. при во-
дит к зна чи тель но му уве ли че нию 
вы ра бот ки те п ла; 

– ади на ми че ская – со хра ня ет ся 
со з на ние, од на ко по стра дав ший 
за тор мо жен, ино гда –  эй фо ри чен, 
жа ло бы на сла бость, го ло во кру же-
ние, го лов ную боль; 

– со по роз ная и ко ма тоз ная ста-
дии – при них уси ли ва ет ся за тор мо-
жен ность, по я в ля ет ся спу тан ность 
со з на ния, за тем его ут ра та.  Об щее 
ох ла ж де ние (как пра ви ло) со че та-
ет ся с ме ст ны ми  хо ло до вы ми трав-
ма ми (см. От мо ро же ние).

Пе ре на п ря же ние



Пе ре т ре ни ро ван ность

284

Ос т рое П. на блю да ет ся пре и му-
ще ст вен но у ма ло тре ни ро ван ных 
спорт с ме нов. У хо ро шо под го то в-
лен ных  оно мо жет раз вить ся в 
ре зуль та те на гру зок, про во ди мых 
во вре мя бо лез ни, в край не не бла го-
при ят ных по год ных ус ло ви ях, а 
так же на фо не на ру ше ния спор тив-
но го ре жи ма (при ем ал ко го ля, 
не до сы па ние). Ос т рое П., про яв ля-
ет ся вне зап ным рез ким ухуд ше ни-
ем со сто я ния во вре мя/сра зу по с ле 
на груз ки: раз ви ва ет ся сла бость, 
одыш ка, уча ща ет ся серд це би е ние 
(та хи кар дия), по я в ля ет ся блед-
ность, сни жа ет ся АД. В тя же лых 
слу ча ях воз мож но раз ви тие 
ин фарк та ми о кар да, ост рой сер деч-
ной не до с та точ но сти, на ру ше ния 
моз го во го кро во об ра ще ния. 

Ос т рым П. объ яс ня ет ся ряд 
смер тей спорт с ме нов-аль пи ни стов 
во вре мя спор тив ных вос хо ж де ний. 
Осо бен но ак ту а лен этот во п рос в 
вы сот ном аль пи низ ме при без ки с-
ло род ных вос хо ж де ни ях. 

Хро ни че ское П. мо жет воз ни-
кать у лиц раз но го воз рас та и уров-
ня под го то в лен но сти, но ча ще 
на блю да ет ся у юных спорт с ме нов, 
тре ни ру ю щих ся с осо бен но боль ши-
ми на груз ка ми. Раз ви тию хро ни че-
ско го П. спо соб ст ву ют оча ги хро ни-
че ской ин фек ции (тон зи ли ты, ка ри-
ес зу бов), на ру ше ния ре жи ма, пе ре-
не сен ные за бо ле ва ния. В от ли чие от 
пе ре тре ни ро ван но сти, хро ни че ское 
П. про яв ля ет ся из ме не ни я ми со сто-
ро ны от дель ных ор га нов и си с тем, 
то г да как об щее со сто я ние и ра бо то-
спо соб ность мо гут дол го со хра нять-
ся на преж нем уров не. При ме ром 
хро ни че ско го П. слу жит т.н. пе ре-
на пря же ние серд ца, в ос но ве ко то-
ро го ле жит дис тро фия ми о кар да 
из-за на ру ше ния энер ге ти че ско го  и 
ин пе раль но го объ е ма. 

Про фи ла к ти ка П. (и пе ре тре ни-
ро ван но сти во об ще) со сто ит в пра-
виль ном от бо ре лиц для за ня тий 
тем или иным спор том, в ра ци о-
наль ных ре жи мах и ме то ди ках тре-
ни ров ки, по сто ян ном вра чеб ном 
кон т ро ле  за ни ма ю щих ся физ куль-
ту рой и спор том, пол но цен ном вос-
ста но в ле нии по с ле боль ших тре ни-
ро воч ных на гру зок, са на ции (ле че-
нии) оча гов хро ни че ской ин фек-
ции, при ме не нии средств по вы ше-
ния не спе ци фи че ской (об щей) 
ус той чи во сти ор га низ ма. 

ПЕ РЕ Т РЕ НИ РО ВАН НОСТЬ –  
де за дап та ция к тре ни ро воч ным 
на груз кам, на ру ше ние до с тиг ну то-
го в про цес се тре ни ров ки оп ти маль-
но го уров ня ре гу ля ции де я тель но-
сти всех си с тем ор га низ ма, про яв-
ля ю ще е ся сни же ни ем ра бо то спо-
соб но сти и спор тив ных ре зуль та-
тов, по те рей ин те ре са к тре ни ров-
кам, ухуд ше ни ем са мо чув ст вия 
(вя лость, апа тия, не ус той чи вое 
на стро е ние, на ру ше ния сна и ап пе-
ти та, по я в ле ние не при ят ных ощу-
ще ний в об ла с ти серд ца, го лов ные 

бо ли и т.д.). Рас ст ра и ва ют ся дви га-
тель ные на вы ки и при выч ная тех-
ни ка дви же ний, на ру ша ет ся ко ор-
ди на ция, сни жа ет ся мас са те ла 
(вес) и си ла мышц; мо гут на блю-
дать ся из ме не ния в об ме не ве ществ 
и энер гии. Пе ре т ре ни ров ка у спорт-
с ме нов на сту па ет пре и му ще ст вен но 
под вли я ни ем пе ре не сен ных за бо-
ле ва ний, пси хо э мо ци о наль ных 
стрес сов, не до с та точ но го вос ста но в-
ле ния по с ле на гру зок, слиш ком 
ча с тых со рев но ва ний. В этот пе ри-
од не об хо ди мо вре мен ное пре кра-
ще ние тре ни ро вок и из ме не ния  
ха ра к те ра, с умень ше ни ем объ е ма 
и ин тен сив но сти на гру зок. При 
на ру ше ни ях функ ции ка кой-ли бо 
си с те мы или ор га на про во дят со от-
вет ст ву ю щее кор ре ги ру ю щее ле че-
ние. Для нор ма ли за ции пси хо э мо-
ци о наль но го со сто я ния при ме ня ют 
пси хо те ра пию, в т.ч. ау то ген ную 
тре ни ров ку.

ПЕ РИ О ДЫ ТРЕ НИ РО ВОЧ НОЙ 
ДЕ Я ТЕЛЬ НО СТИ:

– Под го то ви тель ный – про ме-
жу ток вре ме ни ме ж ду вы ез да ми в 
го ры. Со с та в ляя пла ны, об ра тить 
вни ма ние, что в под го то ви тель ном 
пе ри о де в аль пи низ ме мо гут со еди-
нить ся со рев но ва тель ные пе ри о ды 
по смеж ным ви дам спор та (на при-
мер,  ска ло ла за ние, ле до ла за ние и 
др.), ко то рые сле ду ет учи ты вать 
при пла ни ро ва нии тре ни ро воч ной 
ра бо ты.

– Со рев но ва тель ный (ос нов ной) 
– пе ри од са мых ак тив ных на гру-
зок. При ни мая во вни ма ние, что в 
аль пи низ ме, по су ти де ла,  ка ж дое 
вос хо ж де ние яв ля ет ся со рев но ва-
ни ем, то в за ви си мо сти от пла ни ру-
е мых за дач на лет ний (со рев но ва-
тель ный) пе ри од со дер жа ние под го-
то ви тель но го пе ри о да долж но быть 
на пра в ле но на до с ти же ние спорт с-
ме ном ма к си маль но близ ко го со сто-
я ния, не об хо ди мо го для вы пол не-
ния за дач ос нов но го пе ри о да. Со от-
вет ст вен но со рев но ва тель ным пе ри-
о дом  яв ля ет ся вре мя  на хо ж де ния 
в го рах и со вер ше ния всех вос хо ж-
де ний. 

– Вос ста но ви тель ный (пе ре ход-
ный) – от дых и вос ста но в ле ние. 
Этот пе ри од ну жен хо тя бы из 
фи зио ло ги че ских со об ра же ний – 
лю бо му жи во му ор га низ му по лез на 
на груз ка, но так же не об хо дим и 
от дых от нее. Из ве ст но, что да же 
са мый под го то в лен ный спорт с мен 
не в со сто я нии по сто ян но быть в 
бо е вой фор ме в те че ние це ло го го да 
(а по рой да же и ме ся ца). По э то му 
пе ри о ды вос ста но в ле ния – ре ла к са-
ция – не об хо ди мы как по с ле ка ж-
до го со рев но ва тель но го пе ри о да 
(се зо на), так и по с ле ка ж до го 
от дель но го вос хо ж де ния.

А.М. 

ПИ ТА НИЕ ПРИ ВЫ СОТ НЫХ 
ВОС ХО Ж ДЕ НИ ЯХ. Ос нов ной фа к-
тор, ог ра ни чи ва ю щий пи та ние на 

вы со те, яв ля ет ся вес про ду к тов. 
Так в бри тан ской экс пе ди ции на 
Эве рест 1975 он рав нял ся 1600 г/
сут, в т.ч. 1000 г за счет ме ст ных 
про ду к тов, для аль пи ни стов на 
под хо дах и 850 г на ЮЗ сте не. 
Со вет ская экс пе ди ция «Эве рест-
82» име ла сле ду ю щие по ка за те ли 

ве са про ду к то вых ра ци о нов: мар ш-
рут ные (под хо ды к ба зо во му ла ге-
рю и воз вра ще ние в Кат ман ду) – 
1310-1469 г; вос хо ж де ние (ор га ни-
за ция про ме жу точ ных ла ге рей,  
на ве ши ва ние пе рил и т.п.) – 573-
834 г; штур мо вой, двух днев ный – 
440 г; кар ман ное пи та ние – 130 г 
(при ка ло рий но сти 450 ккал). Спе-
ци фи ка гор ных, и осо бен но вы сот-
ных вос хо ж де ний ди к ту ет осо бые 
пра ви ла ре жи ма пи та ния, в ко то-
ром ос нов ная до ля пи щи при хо-
дит ся на зав т рак и объ е ди нен ный  
обе до-ужин с кар ман ным пи та ни-
ем и фля гой с пить ем на днев ное 
вре мя. На под хо дах 2-3-ра зо вое 
пи та ние, в ба зо вом ла ге ре – 4-ра зо-
вое. Для воз ме ще ния су точ ной 
по те ри энер гии во вре мя ра бо ты 
аль пи ни сту тре бу ет ся 4000-5500 
кал, про тив 3100-3200 в обыч ных, 
го род ских, ус ло ви ях. Для вос пол-
не ния та кой зна чи тель ной раз ни-
цы со от вет ст вен но тре бу ют ся про-
ду к ты по вы шен ной ка ло рий но сти. 
При под бо ре про ду к тов пи та ния 
обя за тель но сле ду ет учи ты вать 
ха ра к тер пред сто я щей ра бо ты 
(бу к валь но по дням мар ш ру та и 
со от вет ст вен но энер го за тра там) и 
фор ми ро вать со от вет ст вен ное 
ме ню, не за бы вая о лич ных вку сах 
ка ж до го. Для боль ших и даль них 
экс пе ди ций сле ду ет при бе гать к 
по мо щи со от вет ст ву ю щих спе ци а-
ли стов или поль зо вать ся кон суль-
та ци я ми опыт ных лю дей. Боль-
шим под спорь ем в ре ше нии ве са 
мас сы про ду к тов яв ля ют ся суб ли-

Ба зо вый (лед ни ко вый) ла герь 
и ла герь в зе ле ной зо не все гда 
долж ны обиль но снаб жать ся 

све жи ми ово ща ми и фру к та ми
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ми ро ван ные про ду к ты и со ки. 
Су ще ст вен но со кра ща ет вре мя 
при го то в ле ния пи щи, за ра нее при-
го то в лен ные на бо ры про ду к тов (в 
од ном па ке те су по вой или на бор 
для вто ро го блю да, в упа ков ках 
зав т рак+ужин и т.п.), а так же при-
ме не ние вме сто обыч ных ка ст рюль 
= ско ро ва рок, ав то кла вов. Серь ез-
ной про б ле мой ос та ет ся ка че ст вен-
ная упа ков ка про ду к тов пи та ния в 
упа ков ки удоб ные для пе ре но с ки 
но силь щи ка ми и их за щи та от вла-
ги и воз мож ных уда ров при па де-
нии упа ко вок.

ПЛА НИ РО ВА НИЕ ТРЕ НИ РО-
ВОЧ НО ГО ПРО ЦЕС СА. Пла ни руя 
пи ки и спа ды на гру зок, мож но под-
ве с ти спорт с ме на к ма к си маль но му 
пи ку фор мы не толь ко к се зо ну, но  
да же и к от дель но му вос хо ж де нию. 
При мер ный го до вой гра фик со рев-
но ва ний аль пи ни ст ской сек ции 
сред них раз ме ро, лег ко со в ме ща ет-
ся с гра фи ком раз лич ных раз де лов 
под го тов ки. В дан ном слу чае  лег ко 
учи ты ва ют ся да же те аль пи ни сты, 
ко то рые уча ст ву ют  в со рев но ва ни-
ях по ска ло ла за нию (но не ста вя-
щие ска ло ла за ние са мо це лью). 
«Чи с тые» ска ло ла зы (в си лу спе ци-
фи ки под го тов ки) долж ны иметь 
от дель ные тре ни ро воч ные ци к лы. 
Учи ты вая спе ци фи ку аль пи ни ст-
ских сек ций, впол не воз мож но 
за ме ще ние ве сен них (осен них) 
ме ро при я тий по ска ло ла за нию аль-
пи ни ст ски ми сбо ра ми, аль пи ни а-
да ми и т.д.

А.М.

ПОД ГО ТОВ КА АЛЬ ПИ НИ СТА 
(на пра в ле ния) – раз де лы под го тов-
ки, фор ми ру ю щие в ре зуль та те 
го тов ность к вы пол не нию аль пи ни-
ст ских за дач: 

– об ще фи зи че ская (ОФП) – ба за 
(фун да мент), на ос но ве ко то рой 
стро ит ся зда ние со сте на ми из дру-
гих ви дов под го тов ки. Фи зи че ски 
не под го то в лен ный аль пи нист – 
под вер жен по вы шен ной уто м ля е-
мо сти. Пе ре уто м ле ние  (при этом 
сра ба ты ва ют ком пен са тор ные ме ха-
низ мы ор га низ ма, ос лаб ля ет ся вни-
ма ние, сни жа ет ся чув ст ви тель ность 
и ре ак ция) – это пред по сыл ки для 
воз ник но ве ния ЧП (см.  Спор тив-
ная фор ма аль пи ни ста);

– ор га ни за ци он но-ма те ри аль-
ная – не ма ло важ ный ас пект под го-

то ви тель ной де я тель но сти аль пи-
ни ста: под го тов ка и оформ ле ние 
до ку мен та ции, из го то в ле ние, при-
об ре те ние сна ря же ния и пи та ния, 
ор га ни за ция транс пор та, свя зи и 
т.п.;

– пси хо ло ги че ская – ес ли не 
са мая важ ная часть под го тов ки 
спорт с ме на, то име ю щая ре ша ю щее 
зна че ние в кри ти че ских си ту а ци-
ях, при АС и НС, ко гда от аль пи ни-
ста тре бу ет ся  ма к си маль ная пси хо-
ло ги че ская, мо раль ная и во ле вая 
ус той чи вость;

– тео ре ти че ская – да ет све де ния 
о том, как ве дут се бя го ры и как в 
со от вет ст вии с этим ве с ти се бя аль-
пи ни сту;

– тех ни че ская – ос во е ние ком п-
ле к са при е мов пе ре дви же ния по 
раз лич ным фор мам гор но го рель е-
фа по все воз рас та ю щей его слож но-
сти и тру д но сти. 

А.М.

ПО РА ЖЕ НИЕ МОЛ НИ ЕЙ 
(ат мо сфер ным элек т ри че ст вом) 
про ис хо дит как на при ро де, так и в 
за кры том по ме ще нии. При этом 
воз ни ка ет бес со з на тель ное со сто я-
ние, ино гда пси хи че ское воз бу ж де-
ние, ос та нов ка или рез кое уг не те-
ние са мо сто я тель но го ды ха ния, 
ча с тый, арит мич ный, пло хо со счи-
ты ва е мый пульс, в тя же лых слу ча-
ях ос та нов ка сер деч ной де я тель но-
сти, рас ши ре ние зрач ков, рез кий 
ци а ноз (си ню ха) сли зи стых, ко жи, 
ли ца, шеи, груд ной клет ки, кон чи-
ков паль цев, не про из воль ное мо че-
ис пу с ка ние и опо рож не ние пря мой 
киш ки, на те ле воз ни ка ет дре во-
вид ный ри су нок си не го цве та – это 
сле ды па ра ли ча под кож ных со су-
дов или ожо га ко жи. Не с мо т ря на 
крат ко вре мен ность воз дей ст вия 
гро зо во го раз ря да, он та ит в се бе 
гроз ную опас ность, на ру шая элек-
т ри че ским то ком (да же не боль шой 
си лы, про те ка ю щим че рез те ло 
че ло ве ка) та кие важ ные функ ции 
ор га низ ма, как де я тель ность серд-
ца и ды ха тель ной си с те мы. Су до-
рож ные со кра ще ния серд ца мо гут 
при ве с ти к его ос та нов ке, а по ра-
же ние нер в ных цен т ров – к ос та-
нов ке ды ха ния. Силь ный ток боль-
шей дли тель но сти вы зы ва ет глу бо-
кие ожо ги. Опас ность для че ло ве ка 
пред ста в ля ют и так на зы ва е мые 
зем ные то ки, ко то рые со пут ст ву ют 
на ча лу раз ря да и рас про стра ня ют-

ся по по верх но сти скал, осо бен но 
влаж ных, ища путь наи мень ше го 
со про ти в ле ния.

Пер вая по мощь: при дать 
по стра дав ше му го ри зон таль ное 
или по лу си дя чее по ло же ние. Ос во-
бо дить от  стя ги ва ю щей оде ж ды и 
всех по я сов, ре зи нок. Про из ве сти 
ис кус ст вен ное ды ха ние «рот-в-
рот» или «рот-в-нос» до пол но го 
вос ста но в ле ния са мо сто я тель но го 
ды ха ния. При уг не те нии сер деч-
ной де я тель но сти про из ве сти 
на руж ный мас саж серд ца. Про ве-
сти про фи ла к ти ку и ле че ние шо ка 
(см. Шок). Об ра бо тать ме с та ожо-
гов. Транс пор ти ро вать толь ко по с-
ле пол но го вос ста но в ле ния сер деч-
ной де я тель но сти и ды ха ния, ле жа 
или си дя.

ПРЕ ДЕЛ ВЫ ЖИ ВА Е МО СТИ. 
Жи вот ные име ют по то лок вы жи ва-
е мо сти го раз до боль ший, чем  че ло-
век. Так, Д. Хант на блю дал на 
вы со те 7900 м ле тя щих птиц; лет-
чи ки ви де ли ле тя щих птиц на вы со-
тах пре вы ша ю щих 9000 м. В.И.Ра -
цек пи сал в сво ей кни ге «За гад ка 
снеж но го че ло ве ка» о ви ден ных 
сле дах снеж но го бар са на вы со те 
7134 м (око ло вер шин но го ту ра на 
п. Ле ни на). Э.Хе мин гу эй вспо ми-
нал об уви ден ном им вы со хшем 
тру пе ле о пар да у за пад ной вер ши-
ны Ки ли ман д жа ро. Од на ко ус та но-
в ле но, что вы ше 5000-5500 м нет 
по сто ян но оби та ю щих жи вот ных. 
Те же жи вот ные, ко то рые наи бо лее 
при спо соб ле ны к ус ло ви ям жиз ни 
на боль ших вы со тах (гор ные коз-
лы, со ба ки, пти цы), име ют в два 
раза боль ше ми ог ло би на (крас но го 
пиг мен та мышц), чем до маш ние 
жи вот ные. Имен но это по з во ля ет 
им со хра нять вы со кую ак тив ность 
(при ме ни тель но к че ло ве ку – это 
ра бо то спосб ность).

П.З.

ПУ НА – вы ско гор ное пла то в 
Ю.ча с ти Анд. Од нов ре мен но пе ру-
ан цы так на зы ва ют гор ную бо лезнь 
– тя же лое со сто я ние, ис пы ты ва е-
мое пу те ше ст вен ни ка ми, пе ре се ка-
ю щи ми эту ме ст ность. Дру гие 
ме ст ные на зва ния гор ной бо лез ни 
лю дей и жи вот ных – ве та, со ро че. 
У жи те лей Ср.Азии: тун, ту тек, 
ту так , ту так за дан. В Ги ма ла ях – 
биш ка ха ва. 

Пу на
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РЕ А НИ МА ЦИЯ (от лат. re – 
во зоб но в ле ние и animatio – ожи в ле-
ние) – ком п лекс ре а ма ци он ных 
ме ро при я тий, на пра в лен ных на вос-
ста но в ле ние угас ших или уга са ю-
щих функ ций ор га низ ма че ло ве ка. 
До с туп ны ми при е ма ми Р., осу ще ст-
в ля е мы ми в по ряд ке вза и мо по мо-
щи и с ис поль зо ва ни ем толь ко под-
руч ных средств, яв ля ют ся не пря-
мой мас саж серд ца и ис кус ст вен ное 
ды ха ние. В слу чае кли ни че ской 
смер ти Р. бу дет эф фе к тив на, ес ли ее 
на чать не позд нее 3-4 ми н по с ле 
пре кра ще ния са мо сто я тель но го 
ды ха ния и сер деч ной де я тель но сти. 
Од на ко опи са ны слу чаи ожи в ле ния 
и по с ле бо лее дли тель ных сро ков 
кли ни че ской смер ти с по с ле ду ю-
щим вос ста но в ле ни ем функ ций 
го лов но го моз га (осо бен но при на хо-
ж де нии по стра дав ше го в ус ло ви ях 
низ кой тем пе ра ту ры ок ру жа ю щей 
сре ды – в ла ви не, хо лод ной во де и 
пр.).     

Под го тов ка по стра дав ше го к 
про ве де нию ре а ни ма ции:

– по стра дав ше го ук ла ды ва ют на 
спи ну так, что бы го ло ва на хо ди-
лась не мно го ни же ног (под них 
под ло жить рюк зак и пр.), – этим 
при е мом до с ти га ет ся  по вы ше ние 
кро вя но го да в ле ния в цен т раль ных 
со су дах те ла;

– под спи ну под кла ды ва ет ся 
мяг кий пред мет (ка ре мат, спаль-
ный ме шок и пр.) для то го, что бы 
мож но бы ло от ки нуть го ло ву 
по стра дав ше го и вы пря мить тра-
хею;

– обя за тель но рас стег нуть верх-
нюю оде ж ду, по яс ной ре мень, груд-
ную об вяз ку, ос во бо дить об ласть 
гру ди;

 – убе дить ся, что в ды ха тель ных 
пу тях нет ино род ных тел.

Оп ти маль ным яв ля ет ся про ве-
де ние Р. вдво ем: один  осу ще ст в ля-
ет не пря мой мас саж серд ца, вто рой  
– ис кус ст вен ное ды ха ние.

Тех ни ка про ве де ния не пря мо го 
мас са жа серд ца:

– про во дя щий мас саж  ста но-
вит ся на ко ле ни сбо ку от по стра дав-
ше го;

– на кла ды ва ет ла до ни рук (од на 
на дру гую) на об ласть гру ди ны 
по стра дав ше го в ее ниж ней ча с ти;

– плав но, но силь но сда в ли ва ет 
об ласть серд ца ме ж ду по зво ноч ни-
ком и гру ди ной;

– при ла га е мое уси лие долж но 
быть в пре де лах 40-60 кг (с уче том 

мощ но сти мышц и уп ру го сти груд-
ной клет ки по стра дав ше го);

– ритм мас са жа дол жен быть до 
60 сжа тий серд ца в ми ну ту;

– эф фе к тив ность мас са жа до с ти-
га ет ся, ес ли экс кур сия (сме ще ние 
вниз и об рат но) гру ди ны бу дет не 
ме нее 4-6 см при ка ж дом сда в ли ва-
нии.  

При зна ки эф фе к тив но сти мас-
са жа серд ца:

– кон т роль кро во то ка, со з да ва е-
мо го  не пря мым мас са жем серд ца,  
пе ри о ди че ски дол жен про ве рять ся  
(не ре же од но го раза в ми ну ту) 
пуль са ци ей об щей сон ной ар те рии 
на бо ко вой по верх но сти шеи по стра-
дав ше го;

– су же ние зрач ков вско ре по с ле 
на ча ла про ве де ния Р. яв ля ет ся вто-
рым бла го при ят ным при зна ком 
вос ста на в ли ва ю ще го ся моз го во го 
кро во бра ще ния;

– по я в ле ние у по стра дав ше го 
са мо сто я тель ных вдо хов яв ля ет ся 
треть им при зна ком эф фе к тив но сти 
мас са жа.

Ино г да при пра виль но про ве ден-
ном (но с за по зда лым на ча лом) мас-
са жем серд ца эф фе к тив ное кро во об-
ра ще ние не вос ста на в ли ва ет ся в свя-
зи с ато ни ей (ут ра той уп ру го сти) сер-
деч ной мыш цы. Для борь бы с ато ни-
ей ми о кар да ис поль зу ет ся вну т ри-
сер деч ное вве де ние (шприц с длин-
ной иг лой) 1 мл 0,1%-ного рас тво ра 
ад ре на ли на и/или 5 мл 10%-ного 
рас тво ра хло ри да каль ция. Для то го 
что бы убе дить ся, что иг ла на хо дит ся 
в од ной из пло с ко стей серд ца, об рат-
ным дви же ни ем порш ня не об хо ди мо 
на брать в шприц пор цию кро ви! Инъ-
ек ция про из во дит ся в 4-м меж ре бер-
ном про ме жут ке, счи тая свер ху, в 
1,5 см к на ру жи от ле во го края гру-
ди ны.

Тех ни ка про ве де ния ис кус ст-
вен но го ды ха ния:

– ока зы ва ю щий по мощь рас по-
ла га ет ся у го ло вы по стра дав ше го, 
на про тив про во дя ще го мас саж 
серд ца;

– ис кус ст вен ное ды ха ние про из-
во дит ся пу тем силь но го вду ва ния 
воз ду ха в рот или нос по стра дав ше-
го;

– од но из ды ха тель ных от вер-
стий, при этом, не об хо ди мо за кры-
вать ру кой;

– во вре мя вду ва ния воз ду ха в 
ды ха тель ные пу ти по стра дав ше го, 
не пря мой мас саж пре кра ща ет ся 

Р

Схе ма про ве де ния не пря мо го мас са жа 
серд ца: а – ме ха низм на руж но го мас са-

жа серд ца; б – ме с то рас по ло же ния 
рук; в, г  – пра виль ное по ло же ние рук

а

б

в

г
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по с ле ма к си маль но го вдо ха – 4-5 
мас саж ных дви же ния во зоб но в ля-
ют ся до пол но го пас сив но го вы до-
ха;

– от сут ст вие за мет ных на глаз 
дви же ний груд ной клет ки ожи в ля-
е мо го сви де тель ст ву ет о не эф фе к-
тив но сти мер, что ха ра к тер но при 
не уст ра нен ном за па де нии его язы-
ка или на хо ж де нии в тра хее ино-
род ных тел.

По вы ше нию эф фе к тив но го 
ис кус ст вен но го ды ха ния спо соб ст-
ву ет при ме не ние спе ци аль ных воз-
ду хо во дов, пре пят ст ву ю щих за па-
да нию язы ка и обес пе чи ва ю щих 
хо ро шую гер ме тич ность во вре мя 
про ве де ния ис кус ст вен но го ды ха-
ния. Р. про дол жа ет ся до по я в ле-
ния са мо сто я тель но го ды ха ния и 
во зоб но в ле ния сер деч ной де я тель-
но сти (из ве с тен слу чай, ко гда врач-
аль пи нист Ю.Я. Фру ман про вел 
ре а ни ма цию из вле чен но го из ла ви-

ны и вер нул его к жиз ни че рез два 
ча са!). Дли тель ное от сут ст вие 
са мо сто я тель но го ды ха ния и пуль-
са, от сут ст вие бо ле вых реф ле к сов 
и ре ак ций зрач ков на свет, не под-
виж ность глаз ных яб лок, мы шеч-
ная ото ния – все это яв ля ет ся при-
зна ка ми «смер ти моз га» и по во дом 
для пре кра ще ния ре а ни ма ци он-
ных ме ро при я тий.

В от дель ных слу ча ях по лез но 
про ве де ние ре а ни ма ци он ных мер в 
ком п ле к се – ис кус ст вен ное ды ха-
ние и не пря мой мас саж серд ца. 

РЕ ТИ НО ПА ТИЯ (букв. – па та-
ло гия сет чат ки). Сет чат ка гла за 
(вы не сен ная на пе ри фе рию ко ра 
го лов но го моз га), по доб но лю бой 
нер в ной тка ни, вы со ко чув ст ви-
тель на к ги по к сии. На вы со тах от 
5000 м ре ги ст ри ру ют ся из ме не ния 
в стру к ту ре ка пи ля ров сет чат ки и 
по я в ле ния мел ких кро во из ли я ний 
в сет ча тую обо лоч ку, ко то рые, как 
пра ви ло, че рез не сколь ко не дель 
ис че за ют без не бла го при ят ных по с-
лед ст вий. Од на ко кро во из ли я ния в 

об ла с ти зри тель но го пят на мо гут 
при ве с ти к дли тель но му ухуд ше-
нию функ ции зре ния.

РИТ МЫ ДЫ ХА НИЯ ПА ТО ЛО-
ГИ ЧЕ СКИЕ  ха ра к те ри зу ют ся из ме-
не ни ем ча с тот ных и ам п ли туд ных 
ха ра к те ри стик ды ха ния.  В нор ме, в 
ус ло ви ях ком фор та и фи зи че ско го 
по коя, ча с то та ды ха ния у взрос ло го 
че ло ве ка со ста в ля ет 18-20 в 1 мин. 
Ча с тое, глу бо кое ды ха ние (одыш ка) 
ха ра к тер на для ги по к си че ских 
со сто я ний, ча ще при вы пол не нии 
тя же лой фи зи че ской ра бо ты.

Рит мы Чейн-Сто ка – ды ха ние 
пе ре мен ной ам п ли ту ды, ха ра к те ри-
зу ю ще е ся пе ри о ди че ски ми  на ра с-
та ни я ми глу би ны ды ха ния с ко рот-
ки ми па у за ми, ме ж ду та ки ми ци к-
ла ми, ха ра к тер но для пе ри о да адап-
та ции к вы со те. Ча ще про яв ля ет ся 
у аль пи ни стов во сне, ино гда – во 
вре мя бодр ст во ва ния, при подъ е ме 
на но вую вы со ту и сви де тель ст ву ет 
о не пол ной ак к ли ма ти за ции.

«Боль шое ды ха ние» А.Кус сма у-
ля – па то ло ги че ское ды ха ние, ха ра-
к те ри зу ю ще е ся ред ки ми ды ха тель-
ны ми ци к ла ми, глу бо ким шум ным 
вдо хом и уси лен ным вы до хом, ча ще 
на блю да ет ся в бес со з на тель ном 
со сто я нии и сви де тель ст ву ет о по ра-
же нии го лов но го моз га (трав ма, 
ин сульт, ин фек ци он но-то к си че ские 
по ра же ния). Не об хо ди мо по м нить, 
что кус сма у лев ское ды ха ние мо жет 
раз ви вать ся при ди а бе ти че ской 
ко ме и яв ля ет ся по ка за ни ем для 
не от лож но го вве де ния ин су ли на!

 Ды ха ние Би о та ха ра к те ри зу ет-
ся че ре до ва ни ем рав но мер ных 
ды ха тель ных дви же ний и дли тель-
ных (до по лу ми ну ты и бо лее) па уз 
ме ж ду ни ми. Наб лю да ет ся при 
по ра же ни ях моз га – ин суль тах, 
опу хо лях, трав ме моз га. В вы со ко-
го рье  вне зап но раз ви ва ю ще е ся био-
тов ское ды ха ние мо жет сви де тель-
ст во вать о сры ве адап та ции и оте ке 
моз га. Мо жет на блю дать ся при ди а-
бе ти че ской ко ме. Как и ды ха ние 
Кус сма у ля, био тов ское ды ха ние – 
по ка за ние для бы ст ро го спу с ка 
вниз и экс трен ной вра чеб ной по мо-
щи.

Схе ма под го тов ки для про ве де ния 
ис кус ст вен но го ды ха ния «рот-в-рот»: 

а – от ги ба ние го ло вы на зад; б, в – 
вы ве де ние ниж ней че лю сти впе ред

Правильное положение 
при проведении искусственного 

дыхания «рот-в-рот»

б в

а
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СА МО КОН Т РОЛЬ (кон т роль 
над/за сво и ми дей ст ви я ми, по ступ-
ка ми). Учи ты вая спе ци фи ку  под го-
тов ки аль пи ни ста к со вер ше нию 
вос хо ж де ний (ха ра к тер тре ни ро вок, 
от да лен ность са мих объ е к тов вос хо-
ж де ний, уро вень фи зи че ских на гру-
зок, дей ст вия в ус ло ви ях ки с ло род-
ной не до с та точ но сти и от сут ст вия, в 
слу чае не об хо ди мо сти, сроч ной  вра-
чеб ной по мо щи) – все это со з да ет 
оп ре де лен ные слож но сти с ор га ни-
за ци ей по сто ян но го вра чеб но го кон-
т ро ля, за со сто я ни ем и са мо чу ст ви-
ем аль пи ни ста-спорт с ме на. При ни-
мая во вни ма ние дан ные фа к то ры, и 
то, что вра чеб ный кон т роль яв ля ет-
ся серь ез ной со ста в ля ю щей си с те мы 
обес пе че ния без о пас но сти, то про ве-
де ние гра мот но го С. со сто ро ны аль-
пи ни ста-спорт с ме на при об ре та ет 
серь ез ное зна че ние. Про во дя С. во 
все пе ри о ды тре ни ро вок, и осо бен но 
во вре мя со вер ше ния вос хо ж де ний, 
аль пи нист смо жет по сто ян но кон т-
ро ли ро вать не толь ко уро вень сво ей 
фи зи че ской под го тов ки, но и со сто-
я ние на стро е ния, уро вень эмо ци о-
наль но го вос при ятия про ис хо дя ще-
го, свое вре мен но вно сить кор ре к ти-
вы в свои дей ст вия. Для то го, что бы 
С. дал ре зуль тат, он не мо жет быть 
вре мен ным или под вер жен ным эпи-
зо ди че ско му   на стро е нию. До на ча-
ла про ве де ния С. сле ду ет по лу чить 
ква ли фи ци ро ван ную кон суль та цию 
у сво его вра ча. Ре зуль та ты С. за но-
сят ся в со от вет ст ву ю щий днев ник 
(ко то рый мо жет слу жить серь ез ным 
под спорь ем на блю да ю ще му вра чу). 
Не за ви си мо от фор мы днев ни ка в 
нем долж но най ти от ра же ние: 

– са мо чув ст вие – по ка за тель, 
от ра жа ю щий об щее со сто я ние ор га-
низ ма и его ко ле ба ния в за ви си мо-
сти от дей ст вия тре ни ро вок и 
уп раж не ний; 

– сон – име ю щий боль шое зна-
че ние для вос ста но в ле ния сил ор га-
низ ма че ло ве ка и со хра не ния его 
здо ро вья, от ме ча ет ся вре мя на сту п-
ле ния сна, его глу би на и про дол жи-
тель ность, от кло не ния от нор мы; 

– ап пе тит – от ме ча ет ся его со сто я-
ние:  хо ро ший, нор маль ный, сни жен-
ный, его от сут ст вие или из вра ще ние; 

– ра бо то спо соб ность – ча с тое 
уто м ле ние сви де тель ст ву ет о не пра-
виль но по стро ен ном тре ни ро воч-
ном про цес се; 

– ха ра к тер тре ни ро вок – про-
дол жи тель ность и вид, вы со та и 

тру д ность вос хо ж де ния, вес пе ре-
но си мо го гру за, темп дви же ния; 

– соб ст вен ный вес – пе ри о ди че-
ский кон т роль да ет све де ния о 
со сто я нии ор га низ ма. В на чаль ном 
пе ри о де тре ни ро вок он мо жет сни-
жать ся, а впо с лед ст вии и уве ли чи-
вать ся за счет на ра с та ния мас сы 
мышц; 

– пульс – объ е к тив ный по ка за-
тель со сто я ния сер деч но-со су ди-
стой си с те мы. Осо бое зна че ние име-
ет ритм пуль са, при его из ме не ни ях 
– нуж на кон суль та ция у вра ча; 

– спи ро мет рия и ды ха ние – сви-
де тель ст ву ют о вли я нии про цес са 
тре ни ров ки (ак к ли ма ти за ции к 
на груз кам) на ор га низм. 

Тре нер и ка пи тан ко ман ды 
долж ны пе ри о ди че ски зна ко мит ся 
с днев ни ком С., что бы иметь пред-
ста в ле ние о со сто я нии здо ро вья и 
уров ня тре ни ро ван но сти ка ж до го 
из чле нов ко ман ды или груп пы.

П.З.

СМЕЖ НЫЕ ВИ ДЫ СПОР ТА  
спо соб ст ву ют раз ви тию ка честв, 
по лез ных аль пи ни сту. К ним от но-
сят ся: 

– гим на сти ка и ряд уп раж не ний 
акро ба ти ки;

– гор но лыж ные ди с ци п ли ны – 
вос пи ты ва ют лов кость, ко ор ди на-
цию, си лу, ре ак цию, а за од но и при-
вы ка ние к снеж ным скло нам раз-
лич ной кру тиз ны (эле мент пси хо ло-
ги че ской под го тов ки), пре крас ная 
шко ла для ски-аль пи низ ма.

– крос сы и бег на длин ные ди с-
тан ции; бег по пе ре се чен ной ме ст-
но сти; 

– лыж ные гон ки (осо бен но на 
длин ные ди с тан ции), мно го днев-
ные лыж ные по хо ды с но чев ка-
ми;гон ка па т ру лей; 

– па ра пла не ризм – не за ме ни мое 
сред ст во для вос пи та ния сме ло сти 
и пре одо ле ния бо яз ни глу би ны.

– спор тив ное ори ен ти ро ва ние 
(зи ма и ле то) – да ет раз ви тие лов ко-
сти, вы нос ли во сти, на вы ков ори ен-
ти ро ва ния на ме ст но сти, на блю да-
тель но сти и ин тел ле к та; 

– спор тив ное мно го бо рье.
А.М.

С

Ме ди та ция мо жет быть од ной из 
форм са мо кон т ро ля

Спуск на лы жах по це лин но му сне гу – 
од на из до пол ни тель ных форм 

тре ни ров ки аль пи ни ста
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СПОР ТИВ НАЯ ФОР МА АЛЬ-
ПИ НИ СТА – ком п лекс пси хо фи-
зио ло ги че ских ха ра к те ри стик, по з-
во ля ю щий вы пол нять с до с та точ-
ной сте пе нью на деж но сти аль пи ни-
ст ские за да чи.

А.М.

СТРЕСС (от англ. stress – на пря-
же ние) – или об щий адап та ци он-
ный син дром – со сто я ние воз ни ка ю-
щее при дей ст вии на ор га низм па то-
ло ги че ских или чрез мер ных раз-
дра жи те лей. При этом мож но вы де-
лить оди на ко вые в об щих чер тах 
ре ак ции экс трен но го от ве та ор га-
низ ма на из ме не ние го мео ста за 
(по сто ян ст ва вну т рен ней сре ды): 
ак ти ва цию сим па ти че ской нер в ной 
си с те мы с вы де ле ни ем ря да гор мо-
нов – АКТТ (ад ре но кор ти ко трон но-
го гор мо на ги по фи за, ад ре на ли на 
кор ти ко сте ро и дов). Ад ре на лин 

(«ава рий ный  гор мон», «гор мон тре-
во ги») вы ра ба ты ва ет ся моз го вым 
сло ем над по чеч не ков и вы зы ва ет 
по вы ше ние кро вян о го да в ле ния, 
уве ли че ние со кра ти тель ной спо соб-
но сти сер деч ной мыш цы, сти му ли-
ру ет рас пад гли ко ге на в пе че ни и 
по вы ше ние уров ня глю ко зы в кро-
ви, ак ти ви зи ру ет по треб ле ние ки с-
ло ро да тка ня ми. К кор ти ко сте ро ци-
дам (гор мо нам ко ры над по чеч ни-
ков) от но сят ся: ми не ра ло кор ти ко и-
ды, уп ра в ля ю щие вод но-со ле вым 
об ме ном; глю ко кор ти ко и ды, влия-
ю щие на об мен бел ков, жи ров и 
уг ле во дов (они у си ли ва ют рас пад 
бел ков до ами но кис лот с по с ле ду ю-
щим син те зом из них гли ко ге на 
(глю ко не о ге нез) в пе че ни). В свою 
оче редь, по с лед ний, яв ля ет ся 
по став щи ком глю ко зы для энер ге-
ти че ских про цес сов в клет ках. Глю-
ко кор ти ко и ды об ла да ют так же 

вы ра жен ным про ти во вос па ли тель-
ным и ан ти ал лер ги че ским дей ст ви-
ем. Уп ро щен но стресс мож но тра к-
то вать, как «на пря же ние» за щит-
ных сил ор га низ ма, пы та ю ще го ся 
вос ста но вить на ру шен ный го мео-
стаз. В раз ви тии С. раз ли ча ют три 
ста дии:

– ста дия тре во ги – мо би ли за ция 
ис ход ных сил ор га низ ма;

– ста дия ре зи стент но сти – ус той-
чи вая фа за;

– ста дия ис то ще ния – при дей ст-
вии чрез мер но го раз дра жи те ля или 
от но си тель ной сла бо сти ме ха низ-
мов адап та ции (при этой ста дии С. 
при об ре та ет па то ген ный ха ра к тер).

Ис хо дом С. мо жет быть, как вос-
ста но в ле ние го мео ста за, так и раз-
ви тие па то ло ги че ско го со сто я ния  
(см. 7. – Особенности пе да го ги ки и 
пси хо ло гии в аль пи низ ме).

Т
ТЕ П ЛО ВОЙ УДАР – па то ло ги-

че ское со сто я ние, обу сло в лен ное 
об щим пе ре гре ва ни ем ор га низ ма в 
ре зуль та те на ру ше ния тер мо ре гу ля-
ции. При этом лю бые ус ло вия, 
за труд ня ю щие   те п ло от да чу (плот-
ная оде ж да, вы со кая влаж ность, 
не под виж ность воз ду ха) или по вы-
ша ю щая те п ло про дук цию ( фи зи че-
ское на пря же ние) спо соб ст ву ют 
пе ре гре ва нию ор га низ ма. Ча ще Т.у. 
под вер же ны ли ца, стра да ю щие сер-
деч но-со су ди стым за бо ле ва ни ям, 
ве ге то со су ди стой ди с то ни ей, об мен-
ны ми за бо ле ва ни я ми (из бы точ ная 
мас са), эн до к рин ны ми рас строй-
ства ми. Лег кая фор ма Т.у. про яв ля-
ет ся ади на ми ей, го лов ной бо лью, 
тош но той. Ды ха ние и пульс уча ще-
ны, ко жа влаж ная. Тя же лая фор ма 
Т.у. мо жет раз ви вать ся вне зап но – с 
на ру ше ни ем со з на ния до ко мы, раз-
ви ти ем су до рог, пси хо мо тор но го  
воз бу ж де ния, бре да, гал лю ци на-
ций. При этом пульс уча щен, «ни те-
вид ный».  Ар те ри аль ное да в ле ние 
сни же но. По мощь – бы строе и эф фе-
к тив ное ос во бо ж де ние от оде ж ды 
(раз де ва ние до по я са), ме ры к ох ла-
ж де нию (во да, снег, мок рые по ло-
тен ца). Вве де ние под кож но – кам-
фо ры, ко фе и на, (при вы ра жен ных 

про яв ле ни ях – кор г ли ко на, стро-
фан ти на). При рас строй ствах ды ха-
ния – ло бе лин, ци ти тон. По ка за на 
ин га ля ция ки с ло ро да.

ТРЕ НИ РОВ КА СПОР ТИВ НАЯ 
–  за клю ча ет ся в воз дей ст вии на 
ор га низм фи зи че ских уп раж не ний, 
це лью ко то рых яв ля ет ся ук ре п ле-
ние здо ро вья, фор ми ро ва ния и 
со вер шен ст во ва ния дви га тель ных 
на вы ков, раз ви тие оп ре де лен ных 
фи зи че ских и пси хи че ских ка честв, 
рас ши ре ние физ куль тур ных воз-
мож но стей ор га низ ма. Ос нов ны ми 
ком по нен та ми Т.с. яв ля ют ся фи зи-
че ская, тех ни че ская, та к тит че ская, 
мо раль но-во ле вая под го тов ка 
спорт с ме на, для че го ис поль зу ют ся 
раз лич ные сред ст ва и ме то ды. 
Фи зио ло ги че скую сущ ность Т.с. 
со ста в ля ют про цес сы адап та ций 
ор га низ ма к дей ст вию мно го крат но 
по вто ря ю щих ся раз дра же ний – 
пре ж де все го фи зи че ских на гру зок. 
В про цес се Т.с. фор ми ру ют ся раз-
но об раз ные дви га тель ные на вы ки, 
со вер шен ст ву ют ся фи зи че ские 
ка че ст ва: си ла, бы ст ро та, вы нос ли-
вость, лов кость, гиб кость, ко ор ди-
ни ро ван ность; про ис хо дит по сте-
пен ное ста но в ле ние тре ни ро ван но-

сти, наи вы с ший уро вень ко то рой 
при ня то на зы вать спор тив ной фор-
мой. На ра ста ние  тре ни ро ван но сти 
со про во ж да ет ся  пе ре строй кой 
ор га низ ма на всех уров нях: цен т-
раль ном, си с тем ном, тка не вом, 
кле точ ном, суб кле точ ном, мо ле ку-
ляр ном и др. В со сто я нии мы шеч-
но го по коя от ме ча ет ся по вы ше ние 
эко но мич но сти ра бо ты си с тем кро-
во об ра ще ния и ды ха ния, уве ли че-
ние со кра ти тель ной спо соб но сти 
серд ца и его раз ме ров, ути ли за ции 
(по треб ле ния) ки с ло ро да тка ня ми, 
ак тив но сти ря да фер мент но сти и 
т.д. Ре ак ция на уме рен ную на груз-
ку ста но вит ся все бо лее эко но мич-
ной, ки с ло род ный за прос удо в ле-
тво ря ет ся при мень шем на пря же-
нии си с тем кро о б ра ще ния и ды ха-
ния, ус ко ря ет ся вра ба ты ва ние в 
на груз ку и вос ста но в ле ние по с ле 
неё. При ма к си маль ных на груз ках 
тре ни ро ван ный ор га низм спо со бен 
к боль шей, чем не тре ни ро ван ный, 
мо би ли за ции де я тель но сти всех 
функ ци о наль ных си с тем. На ру ше-
ния тре ни ро ван но сти мо гут воз ни-
кать по тем или иным при чи нам, 
как про яв ле ние сры ва адап та ции к 
на груз кам (см. Пе ре на п ря же ние. 
Пе ре т ре ни ро ван ность). 
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Ф

У
УС ТА ЛОСТЬ ГЛЕТ ЧЕР НАЯ – 

осо бое со сто я ние ор га низ ма при дли-
тель ном на хо ж де нии  в лед ни ко вых 
ка рах, снеж ных замк ну тых цир ках 
в ус ло ви ях сол неч ной ра ди а ции и 
без ве т рия. Для У.г. ха ра к тер ны: апа-
тия, вя лость, сни же ние фи зи че ской 
ра бо то спо соб но сти, вы ра жен ная пот-

ли вость. Воз ник но ве ние У.г. свя зы-
ва ет ся с на ру ше ни ем те п ло ре гу ля-
ции и об щим пе ре гре ва ни ем ор га-
низ ма. По ло жи тель но за ря жен ные 
аэ ро ио ны, ска п ли ва ю щи е ся в по доб-
ных фор мах рель е фа, иг ра ют оп ре де-
лен ную роль воз дей ст вии на ор га-
низм. В ус ло ви ях дли тель но го на хо-

ж де ния в лед ни ко вых/снеж ных 
цир ках (на при мер, при дви же нии в 
сол неч ную, без ве т рен ную по го ду от 
в. Кю кюрт лю к З. Эльб ру су) воз ни-
ка ет опас ность раз ви тия те п ло во го 
уда ра.

ФИ ЗИО ЛО ГИЯ (от греч. physis 
– при ро да и logos – уче ние) вы сот-
ная – раз дел фи зио ло гии, изу ча ю-
щий вли я ние вы со ты (по ни жен но го 
ба ро мет ри че ско го да в ле ния) на 
ор га низм че ло ве ка. Пер вые ис сле до-
ва ния в этом на пра в ле нии бы ли про-
ве де ны еще в XVII в. Од на ко ос но во-
по лож ни ком Ф.в. по пра ву счи та ет-
ся фран цуз Поль Бер (P.Bert), вы пу-
с тив ший в 1878  мо но гра фию «Ба ро-
мет ри че ское да в ле ние». Он ши ро ко 
ис поль зо вал ба ро ка ме ру в сво их 
ис сле до ва ни ях и пер вым «под нял-
ся» в ней до вы со ты Эве ре ста (8800 
м). Ес ли Бер изу чал пар ци аль ное 
да в ле ние га зов кро ви в ус ло ви ях 
ги по- и ги пер ба рии, то италь я нец 
А.Мос со (A.Mosso) ввел по ня тие 
акап нии  (ги по кап нии). Проб ле ма-
ми вы сот ной фи зио ло гии за ни мал ся 
рус ский фи зио лог И.М. Се че нов. 
Цен ный вклад в нее сде ла ли ан г ли-
ча не Дж.Бар крофт (J.Barcroft), 
Дж.Б. и Дж. С. Хол дейн (J.B, 
J.S.Holdaine), К. Ду глас (C.Douglas) 
в 20-е XX в., аме ри кан цы С.Хо ус тон 
(C.Houston), Дж.Уэст (J.West), д-р 
У.Люфт (U.Luft) из Гер ма нии. Сре-
ди оте че ст вен ных ис сле до ва те лей 
вы де ля ют ся Н.Н. Си ро ти нин, В.С. 
Фар фель, О.Г. Га зен ко, Н.А. Агад-
жа нян, М.М.Мир ра хи мов, Е.А.Ко -
ва лен ко, А.Ю.Кат ков, В.Б. Мал кин. 

В ря ду пе ре чис лен ных уче ных, 
за ни мав ших ся во п ро са ми Ф.в.,  
вы де ля ет ся  имя Е.Б. Гип пен рей то-
ра, внес ше го боль шой пра к ти че ский 
вклад в раз ви тие Ф.в., на ос но ве 
ра бот ко то ро го про изош ло ста но в ле-
ние со вет ской шко лы Ф.в., по лу чив-
шей при зна ние не толь ко в ми ро вом 
со дру же ст ве аль пи ни стов-вы сот ни-
ков, но и сре ди уче ных ми ра. Пер-
вая вы сот ная фи зио ло ги че ская 
ла бо ра то рия («Хи жи на ко ро ле вы 
Мар ге ри ты») бы ла ос но ва на в 1893 
на п. Гни фет ти (4560 м) в мас си ве 
Мон те-Ро за. За тем в раз лич ных гор-

ных р-нах ми ра бы ли со ору же ны 
ана ло гич ные стан ции: Юн гф ра уй ох 
(3450 м) в Швей ца рии; Мо ро ко на 
(4540 м) и Сер ро-де-Па с ко (4330 м) в 
Пе ру ан ских Ан дах; на го ре Эванс 
(4300 м) в Ко ло ра до и Уайт ма ун тин 
(4300 м) в Ка ли фор нии, США. В 
СССР  ра бо та ла Эльб рус ская ме ди-
ко-био ло ги че ская стан ция АН УССР 
(2000 м) в При эльб ру сье, с фи ли а ла-
ми: «Ле до вая ба за» (3500 м), «При-
ют 11-ти» (4200 м).  На  скло нах В. 
Эльб ру са (5495 м) был со ору жен 
дом-ла бо ра то рия.

«Се ре б рян ная хи жи на» – на уч ная ла бо ра то рия не по да ле ку 
от Эве ре ста в вер ховь ях до ли ны Мин гбо на вы со те 5790 м
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ЦИ К ЛЫ ТРЕ НИ РО ВОК – че ре-
до ва ние пе ри о дов боль ших и ма лых 
на гру зок  в хо де тре ни ро воч но го 
про цес са. Раз ли ча ют ма к ро ци к лы 
– на боль шом от рез ке вре ме ни и 
ми к ро ци к лы, на при мер, не дель-
ные. На пол не ние не дель ных (ме сяч-
ных) ци к лов мо жет быть раз ным:  
при под го тов ке к лыж ной гон ке 
па мя ти И.А. Еро хи на боль ше вни-
ма ния долж но уде лять ся тре ни ров-
кам на вы нос ли вость, а под го тов ка 
к май ским со рев но ва ни ям по ска-
ло ла за нию – тех ни че ским и ско ро-

ст но-си ло вым тре ни ров кам. Но воз-
мож на и ком би на ция раз лич ных 
ви дов тре ни ро вок в од ном не дель-
ном ци к ле: по не дель ник – тех ни че-
ская под го тов ка; сре да – иг ро вая; 
пят ни ца – ско ро ст но-си ло вая; вос-
кре се нье – тре ни ров ка на вы нос ли-
вость. Тре нер и спорт с мен долж ны 
учи ты вать, что де ле ние раз де лов 
под го тов ки на ОФП и тех ни че скую 
во мно гом но сит ус лов ный ха ра к-
тер. К при ме ру, ла за ние по ска лам 
– тех ни че ский вид тре ни ров ки, но 
па рал лель но, ес те ст вен но, раз ви ва-

ют ся и по ка за те ли ОФП. Но в лю бом 
слу чае спорт с ме ны долж ны ви деть 
пе ред со бой кон крет ную цель как 
бли жай шую, так и пер спе к тив ную. 
Нуж но со ста вить  кон крет ный 
ка лен дарь со рев но ва ний: вос хо ж-
де ния, со рев но ва ния по ска ло ла за-
нию, «не аль пи ни ст ские» ви ды. И 
уже на этой ос но ве пла ни ро вать 
тре ни ро воч ные на груз ки как на 
боль ших от рез ках вре ме ни – ма к-
ро ци к лах, так и на ма лых – ми к ро-
ци к лах.

А.М.

ХО ЛО ДО ВОЕ ВОЗ ДЕЙ СТ ВИЕ В 
УС ЛО ВИ ЯХ ВЫ СО КО ГО РЬЯ. Сни-
же ние пар ци аль но го да в ле ния ки с-
ло ро да в ат мо сфер ном воз ду хе яв ля-
ет ся лишь од ним из фа к то ров су ро-
вых кли ма ти че ских ус ло вий вы со-
ко го рья. Низ кая тем пе ра ту ра и 
влаж ность воз ду ха, ура ган ные ве т-
ры, уве ли чен ная ин тен сив ность 
сол неч ной ра ди а ции (осо бен но УФ 

ее ча с ти), со з да ют слож ный ком п-
лекс по год ных ус ло вий в го рах, 
ко то рый ока зы ва ет стрес сор ное воз-
дей ст вие на ор га низм че ло ве ка. 
Та ким об ра зом, су ро вый кли мат 
вы со ко го рья яв ля ет ся ре аль ным 
фа к то ром ри с ка воз ник но ве ния 
хо ло до вых по вре ж де ний у аль пи-
ни стов во вре мя вос хо ж де ний. На и-
бо лее уяз ви мым зве ном у че ло ве ка 

при ох ла ж де нии яв ля ют ся ко неч-
но сти, осо бен но паль цы ки с тей и 
стоп. Ус той чи вость к хо ло до вым 
трав мам в пер вую оче редь оп ре де-
ля ет ся оде ж дой и со сто я ни ем кро-
во об ра ще ния в ко неч но стях и ме ха-
низ ма ми ак к ли ма ти за ции к хо ло-
ду. 

Х

Ц
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Э
ЭЙ ФО РИЯ (от греч. euphoria – 

хо ро шо и phero – пе ре но шу) – по вы-
шен ное бла го душ ное на стро е ние, 
со че та ю ще е ся с бес печ но стью и 
не до с та точ ной кри ти че ской оцен ки 
сво его со сто я ния. Наб лю да ет ся в 
ря де то к си че ских воз дей ст вий 
(ал ко голь, нар ко ти че ские ве ще ст-
ва, др. ме ди ка мен тоз ные сред ст ва), 
при на чаль ных ста ди ях ост рой гор-
ной бо лез ни, при ги пе ро к сии. Че ло-
век в со сто я нии Э. в гор ных ус ло ви-
ях тре бу ет по сто ян но го кон т ро ля со 
сто ро ны ок ру жа ю щих.

ЭНЕР ГО ЗА Т РА ТЫ ВО ВРЕ МЯ 
ВОС ХО Ж ДЕ НИЯ – срав ни тель ная 
таб ли ца да ет пред ста в ле ние о энер-
го за тра тах (сред них)  в за ви си мо сти 
от рель е фа, рас сто я ния и тем па дви-
же ния.

ЭПИ ЛЕП СИЯ  (греч. epilepsia – 
схва ты ва ние или  – па ду чая 
бо лезнь) – хро ни че ское за бо ле ва-
не ие, харк те ри зу ю ще е ся по втор-
ны ми, су до рож ны ми или пси хо па-
то ло ги че ски ми па ро ксиз ма ми 
(при сту па ми) и не ред ко со про во ж-
да ю ща я ся из ме не ни я ми лич но сти. 
При этом, как пра ви ло, оп ре де ля-
ет ся очаг эпи леп ти че ской ак тив но-
сти в  моз гу (как вро ж ден но го 
ха ра к те ра, так и при об ре тен но го, 
ча ще вслед ст вие че реп но-моз го вых 
травм, в.т.ч. ро до вых, ино гда – 
вслед ст вие раз ви тия опу хо ли моз-
га). Из мно же ст ва  форм про яв ле-
ния эпи леп ти че ских па ро ксиз мов, 
ча ще встре ча ют ся: 

–  боль шие при пад ки – ге не ра-
ли зо ван ные су до рож ные при сту пы 
про дол жи тель но стью от не сколь-

ких ми нут до по лу ча са. Ча ще при-
ступ на чи на ет ся с со кра ще ния 
ми ми че ской му с ку ла ту ры ли ца, 
боль ные не ред ко из да ют су до рож-
ный крик, за тем те ря ют со з на ние;

– ма лые при пад ки или  аб сан сы 
(от англ.  –  от сут ст во вать), ко гда 
че ло век на ко рот кое вре мя (ино гда 
– се кун ды) те ря ет со з на ние или 
«за сы па ет»;

– сен сор ные (чув ст ви тель ные) 
при пад ки – с раз ви ти ем зри тель-
ных, слу хо вых, обо ня тель ных и др. 
гал лю ци на ций, ино гда с по я в ле ни-
ем на силь ст вен ных мыс лей и дей ст-
вий, при сту па ми из ме не ния на стро-
е ния (ди с фо ри ей).

Пер вая по мощь при су до рож-
ных про яв ле ни ях – удер жа ние те ла 
по стра дав ше го, пре до хра не ние от 
воз мож но го по лу че ния травм  при  
су до ро гах, обя за тель но  вве де ние 
ме ж ду че лю стя ми мяг ко го пред ме-
та (но со во го плат ка, ку с ка ве рев ки 
и пр.) для пре дот вра ще ния трав ми-
ро ва ния (же ва ния) зу ба ми язы ка, 
щёк. Ме ди ка мен тоз ные сред ст ва: 
фе но бар би тал, фин леп син, ди а зе-
пам, фе но зе пам.

Ш
ШОК (франц. choc – удар, тол-

чок) – ост ро раз ви ва ю щий ся, уг ро-
жа ю щий жиз ни па то ло ги че ский 
про цесс при  дей ст вии на ор га низм 
сверх силь но го раз дра жи те ля, ха ра-
к те ри зу ю щий ся на ру ше ни ем де я-
тель но сти цен т раль ной нер в ной 
си с те мы, кро во об ра ще ния, ды ха-
ния и об ме на ве ществ. Ак ту а лен 
шок, ча ще бо ле вой (трав ма ти че-

ский), на блю да ю щий ся при тя же-
лых и об шир ных трав мах (в т.ч. 
ожо го вый Ш.). Не ра ци о наль ное 
вве де ние ле карств  мо жет вы звать 
ал лер ги че ский Ш. (см. Ал лер ги че-
ские ре ак ции). В раз ви тии трав ма-
ти че ско го Ш.  раз ли ча ют ко рот кую 
фа зу воз бу ж де ния (эре к тиль ную), 
сме ня ю щу ю ся фа зой тор мо же ния 
(тор пид ная) с вы ра жен ным уг не те-

ни ем си с тем жиз не обес пе че ния 
ор га низ ма. Не от лож ная по мощь 
за клю ча ет ся  в мас сив ной обез бо ли-
ва ю щей те ра пии, вве де нии кор ти-
ко сте ро и дов (пред ни зо лон), ан ти ги-
с та мин ных пре па ра тов (пи поль фен, 
су п ра стин), под дер жа нии объ е ма 
цир ку ли ру ю щей кро ви (вве де ние 
кро ве за ме ни те лей) и ар те ри аль но го 
да в ле ния (ме за тон, но рад ре на лин).

Ха ра к тер  рель е фа С гру зом, Вре мя  Энер го за т ра ты 
 без гру за      дви же ния          в кал.

Ров ная до ро га, ско рость 6 км/час Без гру за  1 час 240
Ров ная до ро га, ско рость 4,2 км/час С гру зом 1 час 200-400
Во с хо ж де ние, 
рель еф пе ре ме жа ю щий ся С гру зом 1 час 200-960
Ров ная снеж ная до ро га Без гру за 1 час 50-60
Ров ный лед ник Без гру за 1 час 57-66
Подъ ем по тро пе Без гру за 100 ме т ров вверх 100
Подъ ем по сне гу Без гру за 100 ме т ров вверх 140
Спуск с го ры С гру зом 100 ме т ров вниз 23


