
हाय अिल्टयय् �सकनेस 
 

 
 
साधारणपणे माणूस दहा हजार फूट उंचीवर गेल्ावर हा् अिलटट्ूय �सकनेस (HAS) �कंवा ऍक्ूट 
माऊंटन �सकनेस (AMS) चा तास होवू शकतो. एवढ्ा उंचीवर असलेल� �वरळ हवा आ�ण त्ाममळे 
असलेला �वरळ �कंवा कमी दाब असलेला ऑिकसजन ्ाममळे हा तास होत असतो.   
 
अशा �वरळ हवेत शर�रातील पाणी वेगान ेकमी होत असते आ�ण फम पफम सातील पाण्ाच ंपमाण कमी 
झाल्ान ेतास वहा्ला समरवात होते. अचानक जासत उंचीवरन पवास झाल्ाने हा तास उदवू शकतो. 
अस ंअसलं तर� हा तास तातका�लक सवरपाचा असतो. हळू हळू वर चढत गेल्ास असा तास कमी 
होतो.   
 



कोणती ल�णं असतात?  
योकं दमखणं 
थकवा जाणवणं 
पोटदमखी 
नीट झोप न ्ेणं. 
 
का् तास होव ूशकतो ? 
�चय�चय होणे 
मळमळल्ा सारखे होणे 
उलट� होणे. 
थकवा ्ेणे. 
चककर ्ेणे. 
 
उपा् 
हळू हळू उंचीवर जाणे हा सवारत चांगला उपा् आहे. असं केल्ाने �वरळ हवेची शर�राला सव् होत.े 
जोरदार हालचाल� न करणे. ( उदा: जलद चालणं, धावणं हे टाळावं.) 
अलकोहो�लक पदाथर टाळणे. 
धमूपान न करणे. 
उंचावरच्ा वातावरणाशी जमळवून घेण्ासााठ हळू हळू उंचीवर गेल्ावर �तथे काह� काळ �वशांती 
घ्ावी. थोय ंअ�धक उंचीवर जावून पमनहा कमी उंची वर ् ावं. अशाने शर�राला त्ा वातावरणाची सव् 
होत े(Altitude acclimatization).  
भरपूर पमाणात पाणी �पणे. 
पाणा्ाम करणे. 
जासत उंचावर न थांबता लवकर खाल� ्ेणे. 


