
हाय अिल्टटय् �सकनेस 
 

 
 
साधारणपणे माणूस दहा हजार फूट उंचीवर गेल्याव हाय अिल्टट्य �सकनेस (HAS) �कंवा ऍक्यू 
माऊंटन �सकनेस (AMS) चा त्र होवू शकतो. एवढ्य उंचीवर असलेल� �वरळ हवा आ�ण त्यामुळ 
असलेला �वरळ �कंवा कमी दाब असलेला ऑिक्सज यामुळे हा त्र होत असतो.   
 
अशा �वरळ हवेत शर�रातील पाणी वेगान ेकमी होत असते आ�ण फुप्फुसाती  पाण्याच प्रम कमी 
झाल्यान त्र व्हायल सुरूवा होते. अचानक जास् उंचीवरू प्रव झाल्यान हा त्र उद्भ शकतो. 
अस ंअसलं तर� हा त्र तात्का�ल स्वरूपा असतो. हळू हळू वर चढत गेल्या असा त्र कमी 
होतो.   
 



कोणती ल�णं असतात?  
डोकं दखुणं 
थकवा जाणवणं 
पोटदखुी 
नीट झोप न येणं. 
 
काय त्र होव ूशकतो ? 
�चड�चड होणे 
मळमळल्य सारखे होणे 
उलट� होणे. 
थकवा येणे. 
चक्क येणे. 
 
उपाय 
हळू हळू उंचीवर जाणे हा सवार् चांगला उपाय आहे. असं केल्यने �वरळ हवेची शर�राला सव् होत.े 
जोरदार हालचाल� न करणे. ( उदा: जलद चालणं, धावणं हे टाळावं.) 
अल्कोहो�ल पदाथर टाळणे. 
धमू्रप न करणे. 
उंचावरच्य वातावरणाशी जुळवून घेण्यासाठ हळू हळू उंचीवर गेल्याव �तथे काह� काळ �वश्रां 
घ्याव. थोड ंअ�धक उंचीवर जावून पुन्ह कमी उंची वर यावं. अशाने शर�राला त्य वातावरणाची सव् 
होत े(Altitude acclimatization).  
भरपूर प्रमाण पाणी �पणे. 
प्राणाय करणे. 
जास् उंचावर न थांबता लवकर खाल� येणे. 


