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= GOLINES SIENOS v. 44 - A, Baublys, L. Buika, V. Cicénas,

A, Svirskis, L. Zakarevi¥ius, A.Peid-
BEVARDE ~VUANLO

' taras
v, trav, s 3B 4 I = A.Baublys, A, Bvirskis, L.Zakare- ;
9 vi&ius, A, Peidtaras i . ‘
: Ly KAUKAZAS
DUTANDONO v. SA - G, Bernatonis, B, Binkauskes, Z.Bla~ {
fsitis, V. Bitinas, A, Jakitas, '
V. Marazss, V. Stepulis, A . Bukys, ;
KIRPIC v, 3B - R, Gai%auskaité
A, Ugin¥ius, A,Buika, 4, Petrovas, ,
USBOS v. 44 - D, Maksuskas
J. Zamulaitia
_ CHIMIEK -
CUKRINES GALVOS - ‘
MASKVOS-BIOKO v. { ~TREUGOIRIK tr. 38- A, Baublys. v.oie&mﬂ' A . Pet=
g L | . - rovas, A, Svirskis
5B - %.Blafaitis, V.Stepulis, 4. Sukys, SEGETTAUCANA 3B - A, Puidokas
4, Buika Vi l BAZCHAAUZ v, 3B - V. Vasiljevas \
CUKRINES GAILVOS v,4B = A, Baublys, V. Cicénas, &. Jakitas, BRNO ‘v, 44 = V, Vasiljevas
V. Stepulis, A. Svirekis, V, Sadui- GESTOLA 4h - E,Karliauskas, V. Vasiljevas
kis, A, éuk;ra, 5, Zakarevidius, i NUAM-KUAM 3B - A, Zaris
A, Buika, A, Peiditaras : i CKRAS-CARDACHT -
MASKVOS v, 3B - L, Buika, V. Gapkevidius, V. Marazas, -BUREVESTNIE 3B = = A. Zaris
A, Ugin&ius PASIS-MTA 3B - J, Jakitys, A. Zaris
HASKVOS v, 4B - B, Binkauskas, Z. Blafaitis, V.Bi= URALO 2-3i r.3B - R,Asevifius, E,Karéianam,
tinas, L. Buika, V. Capkevidius, A A, Valikonis
A, JakStas, 4., Petrauskas _ 5 UKIU 3B = R, Asevi&ius, E.Kardiauskas,
‘VIINIAUS v, 4441 « A. Baublys, L. Buika, V.‘éapkevi- \ : A, Valikonis, V.Vasiljewas
8ius, J. Jurgelionis, V. Saduikis, 'FITNARGIN 3B - J. Jakitys '
L, ZakareviZius, A, Peiltaras CORTEVERT 3B - A, Eubilius
VILRIAUS v, 3B41 = A, Baublys, L. Buika, V.Cicénas, UILPATA 5B - A, Kubilius

J. Jurgelionis, A, Svirskis, L.Za-
karevifius, A, Peiftaras
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LIETUVOS TSR GERIAUSIEJI 1973 m. j GERIAUSIESY RESPUBLIEOS LAIPIOTOJAT VOLOMIB
ALPINYSTAL
A A ‘gimimo ° Kvalifi- Nl i Moterys
3 3 $ % Dpant Moterys
Eil. pavards, vardas il E::{gff : Miestes g3,
. ; : i ; g ; : 1. Bitinlené G. Blektrénai
ST AR g s S e e
B ot % = e o 2 —Z_ Foah 2. Bityté V. Stauliat
1. Adomaitis Erdviles 1940 k.s.m., Kaunas ‘Zalgiris = .
2. Baublys Algis 1950 1T Vilnius e 3. Kalmatavilifité R. Viloius
3, Bitinas Valentinas 1938 K.8.0. El:ktréu Nemunas &, Walvosaltsé A. Panevéiys
5 na . 2
4. Bioksuskes Balys 193 I Vilnius Zalgiris 5. Paldavidiité A. Kaunas
5, Bernmatonis Gledrius 1940 k.s.m. Kaunas -t 6. Bilinskalts J. | Kaneis
6. BlaZaitls Zigmas igu2 I Vilnius e
7. Buika Alfredes 1948 I Klaiptda ="~ 7. Simaityté O. Vilnius
8. Buika Laimutis 1952 11 Vilpius  ~"= 8. Simkinaité S. Klaipéda
9. Cicénas Viskontss 19500 II S -t 9 Vitietesvs 7, Snvhivs
10. Jektas Alfopsss 1938 iz Zaslisi Nemunas
11, Kubilius Augustes 1933 k.s.m. Vilnius Zalgiris Hi Fidugieyta B. - Panevéiys
12, Meksuskes Dainius 1939 Sp.m. Kaunas P
13, Peidtaras Alvydas 1953 II = e Vyrai
14, Petrauskas Algimentas 1943 kes.m. Vilpius -~
15. Stepulis Vitalijus 1938 I e e 1. BlaZaitis 2. Vilnius
16. Svirskia Albinas 1951 1 Panevéiys %= 5. Bmilks L. Yilnius
. 3 k.8.m, Vilnius a®
i; g::;:k?aavzilns v 12:; 1 Jod e 3. Cicénas V. Vilnius
19, Uginéius Algimsntss 1938 I - - 4, Girevidius A. Elektrénal
20. Zekarevifius Lines 1947 1I Jonava Nemunas 5. JanuBauskas S. Panevéiys
6. Komcevidius K. Vilnius
7. Iukauskas A. Panevéiys
Patvirtints LISR alpinizmo federacijos 8. PeiBtaras A. Kaunas
posédyje 1973 m. gruodiio mén. 19 d. 9. Svirskis A. Panevéiys
10. Sukys A.

Vilnius
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EKSPEDICIJA I FANY KAINUS

y. Saduikis

83 sgezong Lietuvos alpinizmo federacija organize-
vo stembig skspedicija i Feny kelnus. Jos tlkslas buvos
1) dalyvavimas Psbaltijo alpinizmo pirmenybése, 2) alpi-
plsty sportinés kvelifikacijos kélimas. *

Liepos mén. pradiioje Feny kalnuose, Argoe upés slény-
je susirinko 24 respublikos alpinistals

1. Vilius Saduikis - k.s.m., ekspedicijos vadovas,
2. Ariinas Sukys I a, pavaduotdjes

3. Alekssndras Petrovas = sp.m.,alpinizmo instrukto-
riy~-treneris

4, Dainius Makauskas - 8p.m.,alpinizme ipstrukto-
rius~-treneris

5, Viktoras Capkevidius II2 -~ gydytojas

6. Jurgis Zamulaitis I2 ekspedicijos Gkvedys
7. Erdvilas Adomaitis - k.s,m.

v8, Giedrius Bervatonis kessom,

9. Julius Jurgelionis K.8.ms

10. Balys Binkauskas I®

11. Zigmas Blajaitis I2

12. Vslentinas Bitinas I2
13. Mfredas Buika I2
i4. Alfonsas Jakitas I2

15. Algimantas Petrauskes 18
16, Vitalius Stepulis I8

-1 =

17. Algimantas Ugin8ius 18

18, Laimutis Buika. 118

19, Vytas Marazas 118

20. Algis Baublys 112

21. Viskantas Cicénas 118 | e
22, Alvydes Peidtaras 12

23. Albinas Svirskis 118

Bi. TAwes Tokmeviting . ~TIB:

Paskutinieji 5 alpinistel II-ji atskyr{ ivykde
pried ekspedicija, nuvyke vienal pamainal } stovykla.

Jie { Fany kalbus atvyko sklimatizuoti, {gave gera spor—

ting formg. :
Treneris Dainius Makauskas i¥ pht piiiu'diénu reikliai
ziuréjo i dalyvid fizini ir teéhpini pasiruodimg, Jy mo-
ralincs savybes. Gal todél ir ivykdyta 27 ikopimai (erba
128 ¥m.-jkopimai), téme skai&iuje 8 kopimai Sis;k. narsru=-
tals (arba 36 En.—ikopimai).be rimtesniy trauﬁn'ir.nesék-

miy. Né ksrto grupé negriZo pejveikusi mar3rute, arba iko-

pime visiBkal pualinta. O Juk Fany kalhq marirutai pesi-
zymi sudétingumu, reikalauja gero techninio ir fizinio
pasiruosimo. Sios ekspedicijos pasiekti rezultatai sudaré
salyges respublikai iSkovoti Pabaltijo alpinizmo pirmeny-
bése pereinamsja taure, o visiemg dalyviams ~ Zymial pakel-
t1 kvalifikacijq. Reikia paiyméti misy jaunimo: A. Baublio,
7. Buikos, V. Cicéno, A. Peistaro, A. Svirskio ir Z. Zaka-



re 1i8ieus gerg pasiruodimg ir dideles perspektyves ateidiai.
Visifkal priartéjo prie kendidato } sp. meistrus DOYMOs
%. Blafeitis, A. Sukys, B. Binkauskas, A. Buika, V. Stepu-.
1is, o A. Jakitui ir A. Petrauskui triksta tik "gelbétojo"
Fetono. . |

Ekspedicijos bendras iSlaidas suderé 6240 rub. T £i-
pansavo "Zalgirio" GT - 2037 rub., Réspublikiné sporto ta-
ryba - 3603 rub. Likusig sumg sudars dalyviy pinigei. Vidu-
tinikei vienam Zmogul iBleista po 260 rub. Bkspedicija sa-
varankiZkel apsirtipino transportu (iskaitant ir asily kerava-
na), Gkiniu ir sportiniu inventoriumi, ivstruktoriais ir 15~
leiddjais, gelbéjimo biiriu bel rydiu. Patirtis rodo, kad i
Vidurinés Azijos kalnynus reikalinga keliauti pilmai pasi-
ruodus savarsnkiskai vykdyti mokeamgjj - sportini derbdbg ir
;kopimus, nes tik visiZkas nepriklausomumaﬁ sudaro sglygas
igyvendinti uZsibréZitus planus.

.13 -

ALPTNTZMO VYSTYMOSI TENDENCIJOS IR MUSU RESPUBLIKOS
 ATPINISTY UZDAVINIAL

D, Makauskas

Metai 1% mety ivaifioae sporto %akose rezultatal
auga: sunkéja 5tangos, greifiau jveiklemi nuotoliai, to-
1iau nuSockama ir t.t. Nelieka nuoSalyje ir alpinimmas.

1956-59 metais Lietuvos alpinistai-peujokal buvo no-
riai priimami visose stovyklose, ﬁos atvykdavo puikial fi-
zifkal pasiruoéé; Iietuvisi vieni 13 pirmyjy TSRS pradéjo
treniruotis i§tiaus metus ne tik savo stiprisusiaja sudé-
timi (Ju buvo vos 4 bﬁo metu), bet reikalaudavo to ir i¥
pradedandiyjy. Daugelis ty mety naujoly d&r ir Biandien
kopia § virSlnes, jveikia sudétingus mardrutus, nors daber
didesné dalis, deja, tremirucjasi tik pried i5vykdami {
kalpu . Tik tuo galima paaikinti, ked Lietuvos alpinistai,
nugaléﬁé 7 pevardes virsines ir pavadiné jaa'fikrai.pui-
kisis vardais (8iurlionio, Idetuvos, Zalgirio ir kt.) ne-
turi savy mard ruty 1 Zias virsines. (Pagal tradicijg viai

" sunkiis populiaris mardtrutai vadinami komandos-msrSrubo

autorés ar‘jos kapitono vardu.) "Savy" mardruty mes vis
dar neturime ir neturésime tol, kol stipriaus;eji Lietuvos
alpinistai nepradés iefkoti naujy, jdomiy bei sudétingy
sportiniu at¥vilgiu keliy { nugalétas ar bevardes virdines.
Ko triksta, kokiu bidu tal galima pasiekti?
Alpinizmas, kaip ir kitos sporto Zakos, turi tuos pa-
&ius pamatus: :

\
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1. #mogus (dalyvis)
. 2. taktika

e
3., inventorius -

Pradésiu nuo maiiaua.ios svarbos klausimo- invénto—-
riaus.Reikaiavimai 1nventpr1u1: patvarumas, lengvumas, daug-
kartinis pénauc;ojimas, patogumas ir grobis. Savaime supran-
tama, kad sudétingiems jkopimams masinés gamybos 1nv.entoriua
netinka. Jis naaffitinka né vieno i3 ¥is keliami; reikalavim
(beje, Zioje srityje artiniausiu metu laukiama didelé paZan-
ga). Sudotingiems Zygiams patartina naudoti visg ta innento—
riu, knris turi UIAA Zenkls (Tarptautinés alpinisty federa-
cijos Zenklas ant alpinistinio inventoriaus yru tolygus ko=
kybés ienklui). Taip pat naudotinas padiy pasamintas inwento-
rius, Siuo metu TSRS jvairiy alpinistiniy sekeijy iniciatyva
bel jégomis gaminami titano kabliai, karabinai i3 aliumimio
lydiniy ir kt. Perkapt neaerijinés gamybos inventoriy,bitina
patiema 51-1nxen$oriq iSbandyti arba gauti patikrinimb aktsg,
Tpatingas démesys turd bati skiriamas virvéms., Kopiant sudé-
t:l.nsais marﬁrutais, bent jau pimiesiem reikia dirbti su vir-
vémis, turin¥iomis UIAA fenkls. - .

: Ir vis tik tai told graiu ne svarbiauaiaa mﬁauoae klan~
aimas. Kelia nuoata'bq, kad tiek bebaisiq savo lporeinq kar—
Jerg, tiek hepradedq (nuo III-io atskyrio ir auk¥diau) al)t-—
nistai nea:.stepgia isigyti nuosavo inventoriaus, o nsudeja
ik valdiska. Tokia 'pa;mm labai kiaidings. Eiekvienem alpi-
nistul reikia ieékbti ~optimaliy asmeninio inventoriavs varian-
tye. Tal liedia amalm, ﬁriutinim ir spatinive ribus, um»u.
i éalm; (laba.i svarbu dwo. Iengmu ir telctinine sistems ),

katum xa5), plekeke -«ms. formq, teskeny. Bivine turéts

95 -

gisbaili ir 2-3 risdiy ledkirdius: sniegui, firnul, minkStam

4ir tikram ledul (skiriasi ilgis bel galvutés farma). Priklau~
somal nuo marsruto, navdojamos ivairios kuprinés, kelués, pa-
leidinés, apatan&ai ribail bei pir&tinésa Jau nuo pirmy Zings-
niy reikia ieSkobti optimalisusio inventeriaus, ir, naudojan-
tis patyrusiy draugy bei treneriy pagalba, pritaikyti j; kiek-
vienam sportininkui. Tai ne smulkmenos. Net aprendZiant, ku-
rioje vietoje isifiti sags, kokios riSies ir kokio ilgio bktﬁ
raiftelius isiverti, reikis gerai pagalvoti.

Antras svarbus klausimas -~ jkopimy takbtika, Alpinizmo
taktika susideds i%: 1) objekto parinkimo, 2) kopimo tempo,
3) kopimo bidoy #4) atsitraukimo keliﬁ parinkinmo. Paraiskos
dalyvauti TSRS pirmenybése pristatomos iki gegufés 10 d.
(TSRS pirmenybés vykdomos keturiose klasése: traversy, aukd-
tuminéje (vird 6700 m aukidio), techniniai-sukStuminéje (vir-
S{inés tarp 5500 ir76700 m.) ir techniniy ikopimy (siemy jvei-
klmo) klaséje (virsunés iki 5500 m,) Pasirenkant objekts bel
klase, kurioje komanda ruoSiasi dalyvaute pirmenybése, visy
pirma numatomi galimi konkurental ir Ju skeidivs, Komanda ga-

1i dalyvauti dviejy klasiy pirmenybése. Panagrinésire takti-

nius momemtus, pasirenkant ikopimo objekty 1971 metais, kada
tik atsitiktinumas sutrukdé lietuvos alpinlstams laiméti TSRS
pirmenybiy medaliux; o komandos nariams-ivykdyti sporte
meistro norma. Tais metais auksStuminé ir techniné-aukdtuming
klasés nebuvo skiriamos pégal auksti, todél, visksa apsvars-
&ius, buvo patzikti du marSrutai i Komunizmo viréﬁhé: vienas
auk3tuminéje klaséje (Budanovo); antras (Voronine) -techniné-
né je—auks tuminé je klaséje; Abu mardrutal 6 a)k ir abu jveikti



e

41k po vieng kartq; Geguiés pradiioje buvo paskelbbi kiek-
vienog klasés dalyvial bei mard3rutai, TSRS pirmenybése auki-
tuminéje klaséje tals metais dalyvavo tik 10 komandﬁ. Ia .
Ju tik keturios komandos buvo numadiusics kopti naujais
marérutais; I8 jau 1Veikt§ margruty misifkis buve nauvjau-
gias ir sunkiauaiaa; Tai reiéké; kad sélmés atveju mes ui-
imtume V-ta viets TSRS pirmenybése maii&uziai; Tﬁo padin
narsrutu po mﬁs& ruodési kopti VoroneZfo komanda.

Ruoiiantis pagrindinjam ikopimgi; buve atlikti treni-

ruotiniai ikopimai; kuriy vidavinys, be aklimetizacijos bei
‘pro_d.uktl-; uhusBina, buvo ir 3. Jurgeiteiis reskeddes aulh.
féiui patikrinimaa; Komandos séhbuviané. daug mety vaik3dio-
Jusiems su Juliupi; reikéjo patikrinti ji ‘kopimo i Prav-
dos virSine metu, Bitent Julius turéjo dirbti uf du ar net
ul tris: daug neSti, minti pédas ir t.b. Fusileide draugal
pasaké, kad Juiius 6300 B aukdtyje Jautési gerai ir su save
ufdaviniu susidorejo. Kaip véliau paaiékéjo; Julius éjo sun—
kiai ir reikalaujamos apimties darbo neatliko, o draugai

tan am nesudaré, Taigl, 5at1kr1n3m buvo pepilnas, Ko-
plant pirmenybiﬁ marsrutu, paaiﬁkéjo; ;ad Juliens organizm s
neiflaiko apkrovimo didéliame aukityje. Todél teko i3 mariru-
to pasitraukti; ir tik dideliﬁ pastangy bel sékmés déks 13-
vengta tragiékﬁ paaakmiﬁ. :

Daba® apie f?k%ikq ikopimo metnl.Tiek 1971 metais ko~
plant i.Komunizmq, tigk 1972 m. kop;ant i Komunizmg Tarptau-
tinés alpiniados metu, tiek 1973 m. einant i Bodohona, o
1969 m, - § D¥igits buvo laikomssi vienos ir tos padios tak-

tikos. I¥ pradiiy paruoliamas mardrutas (leidiiama vienos

wl?m

dienocs bégyje ifvakarédse pasikelti kiek sugebi, ir; sukabi-
pus virves, vél nusileisti i Eturmo stovyklg), po to komane
da iBeins i ;kapimg; Priekyje peprastal dirba dvejuké, kuri>
palieka pakabintas ir uitvirtintas virves. Likusiedi %y wir-
viﬁ yagalﬁa keliasi aukﬁtyn; turédami garantuoty agéaugq ip
beveik niskuo narizikuodami; Paskutinysis grupéije iskala
ksbliuns ir puima virves, Visa tal perduodama pirﬁiaaiemﬂ.

Prikisusomai nuo komandos pasiruolimo, pirmiejl keidiasi ar-

7ba visy marsruts praeins vienas%; du alpinistai. Kiti dirha

tik “iuoda" darba: iskalindja kabilius, iStraukis kuprines,
parucfia vietas nakvynei, verda valgyti. Tai sunkus darbas,
tadigu aukitos ‘technikos nereikia ir riziks mafesné. Praktis-
kal komanaa; turinti du "technikus", gall praeiti pati sudé-
tingiausia mardruts didele grupe imoniﬁ; kuriems uitenka tik
puikaus fizinio bei moralinie pas;ruoéimo; 8ia bldas blogas
tuo; kad kiti dalyviai netobuléja, atpranta dirbti pirmais
ir atsiranda baimés jausmas. Paprastai pirmasis eina saugo-
mas i% apalios 1r;'padar§s klaidg; tﬁri kristi; ) krifimaa
retal apsieina be didesnés ar maZesnés traumos. Tai létas.
jkopimo blidas, nes pirmasis nesikeiadamaa‘pavérgsta. Jei pir-
masis eina greitai (paprastai be kuprinéa); tali likusieji
nuvargsta ji besivydami. 0 esant nnovargiui; atairanda nepesi-
tikejimo aavini; Baipés jausmas, kuris verdia sportininks
naudoti daugiau jégy. Be to, einant turéklais; vieng virvé
galima apkrauti tik vieno Zmogsus svoriu. Jungtims einant
savarankidkail, jos visos juda tuo padiu metu, reikia‘maiiau

Girviq, tuo padiu sumaZinamas neSamas svoris. O svarbiausia -
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;koj;imo metu igyjema lygiaverté pati:ptis, nors Siuc ai;ve«
Ju lyg ir daugiau rizikuojama., Taigi, i_kol?imas, panaudo-
Jant *buréklus; yra, mano muomone, atgyvengs dalykas. Sis |
bldas tinka tik masiniy ;kopimu atvejais. Atait;y;je ir aaﬁ
dabar;»norint iBkovoti me dalius TSRS pirmenybése, reikia
eiti jungtimis. Jei anksdisu teiséjai apie mardruto sunku-
ma ir grupés pasirucdima spresdavo ié sukalty kabliy skai-
¢iaus bei jkopimo trukmés; tai dabar, pagaliau, stipriauw-‘
sla laikoma ta komanda,@zri sukalé optimaly kieki kab'lix,;,,,
marSruty iveiké greitai ir naudojo minimaly kiek] d?'.rbti-
niq atramu.l Tai galioja visﬁ klasi\i ikopimems, Pvz., anks
éiau 600 metn-; auks&io sienos iveikimas per 10-12 diem;,
sukalant vird 200 kabliq; Ya¥s 1aikcaas nomie. ihee gl
laikoma; kad 600 m; auks¢io suunkiausio profilio sienal
iveikti pakanka 3 aien{; ir apie 100 kabli{;) Seniau auki-
tuminiams i.kopﬁmam buve skiriama ne mafiau 40 diem-;. 1972
metalis mﬁma; breneriams kélé auairﬁpini% tai; kad tarptau~
tiné';je alb:m:lado;ja nuo atvykimo ] bazing stovyklsg iki nusi-
leidimo i Jg po jkopimo 'buvo‘ak'irta tik 30 diem;; bet tai
buvo pirmas masinis jkopimas, i toki - 7495 m - auksty ir
4is bitinal turéjo baigtis selmingai; Kopiant gi maZomis
grupémis; tlek tary'binirj;, tiek uZsienio alpinisty patirtis
rodo; kad aklimatizacijai pilnai pukanka 10 dieny, o pats
ikopimas turi pﬁti atliekamas greitai. Pvz,, esant norma-
lioms salygoms, prasjus aklimatizacijs, ikopimas § Komuniz-
mno virm‘mé Burevestniko keliu, i Lenino viréﬁné ir i Kor-
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Zenevskajos viréfmé 5 a a/k mardrutu turl trukti ne
ilgiau ¥aip 1,5 dienoa; nes pagal kilometrafaq tal suda-
ro tik 15-20 km., o bechnifkai tai néra sudstingl jkopi-
mai.

Populiarus lkopimas } Elbm;sq nuo Terskolo iki
Terskolo turi-—trukti viens para. Nuo "II prieglaudes” iki
"Il prieglaudos” buri uftekti 5-6 vslandﬁ,, 5 a-5b 8/k
neankftuminisi mardrutal turd bitl jveikismi nue papédéﬁ
iki papédés) per vieng - dvi di.enas; t.y; ne daugiau,
kaip su viena nakvyms , Tokiems jkopimams reikis kiek ki~
taip ir ruoktis, Maisto kiekis imamas minimalus ir #ik

 kaloringas, Silty atsarginiy riby nereikia: pakanka ne-

perpudiamy ir neperslampamy lergwy kelniy ir anorsko

(13 bolonijos ar pansfios § brezenta impregnuotos me-

dfiagos. Praktidkal nersikslingos palapinés, o pakanka,

jei lzbai Balta, miegmai.éiu; idéty § neperilampamus jdéklus,

arba "zdarkiy". Imemes nedidelis kiekis benzine, dujinés

arba seuso spirito viryklos, tik tam, kad bity galima

atsigerti karsto: kavos, bul;jogo, Sokolado ar arbatos;
Rereikia imti dsug kablix;. Pap;‘astai viseda pakanka

‘25 kabliy Jei eins € Emoniy komanda, ir 10-12 kabliy,

jei eina dvejuke,

Kop:.gnt greitu tempu, nesinefant ataargq; svarbu,
atsiminti, kad, gendan% orui; hi timrtuc‘!tuo;]au leistis
Zemyn. Po dienos - kitos jis vél galésite ileiti § 51
mr&mtq. Taip pasielgé; sutaupysite ir fiziniy ir mora-
Yindy jégv;, o teip pat ir uveikatm..iﬂeteiainga ruodtis
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taip, kalp mes vaikB&iodavowe iki Eiol, Imdsml abtsargss
visiema galimiems ir pegalimiems atve jams. Lipimas msu

sunkiomis kuprinémls relkalauje davg Jégu. atbukins déme-
8l, o i%gas laikas mavirute padidiva averiniy situseijy

tikimybe.
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Alpinistiniy ekspedicijy - stoﬁyklu medlcininis

apbtarnasavinge
hoBriedin

Medikni, dalyveujeniam alpinistinése aknpeﬁiciaaaa -
stovyklose, visuomet ifkyla daugybé ivairiausiy klaueimy,
auo kuriy tsisioge sprendime didele dalimllpriklauso atskiw
ry | kopimy er visos ekapedicijos sélmé. Dar paruoflanajame
periocde reikis ripintis kendidaty ir dalyviy apértine-media
cinine kﬁmtraieg mediko - profilaktinémis ivelriy susirglmy
priemonéﬁiﬁ. Batina kontrellucti maiste produkty paruchime,
ju ssertimento 13plétimo, tinkemo transportaviﬁb %g@ig%gia.
susijusiais su racionglia alpinisty mityba, klausimais. Me-
dicininial pristaisai, instrumental iv medikgméntai reikiamu
kiekiu komplektuejeml ekspedicijos 1é§§ sgokalta 1-2 mén.
priek iBvykstent § kalous. Misy 1965 ix 1967 mety ekspedici-
dese turdty medikﬁﬁantq iy instrumenty sgradai pridedami. 2
ménesiy skspedicijose, dalyvaujant 15-20 elpinisty, turétas
medicininic inventoriasus kiekls pi;ﬁai pataikino giy ekspe~
dicijy pereikius. Rekomsnduotina kiekvienﬁn alpinistul turé-
ti ipdividuaslia I-sios med. pagalbes valstindle, kurioje
buréty bati keletas ivairsus platume binty, individuslus
pefriéamasia peketas, leukopleistras, jede er brilljantinés
%alumes flakones, skausmg bei temperatiirg meZinantys valstal,
sulfenilamidal ir entibietikel tabletése, apseuginis kremas
pue nudegimy sauléﬁe; polivitaminal su gliukeze ir t.%.

Ekspedicijes ar stovyklas*gydstojui svarbu 18 snkste go—
ral susipafinti su bisimy marfruty ir ufkopimy rajony epide-
miologine charakteristika, vietoviy san; - higieninémis sg~
lygomis.

3
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Padioje ekspedicijoje - stovykloje gydyteje laukia se-—
kantys uZdaviniai: .

1. Gydytoje - medicininé kontrolés

2. Gydyme - profilaktiniy priemeniy pravedimas;

3. San ~ higleninly reikalavimy vykdyme kentrelé;

4, Raclenalaus alpinisty maitipimo kentrolé:

5 Gyd{togo sportiné-mstoding konsultacija ir sanite-
. rinio svietime darbasg

6; Atllikte darbo apibendrinimas ir apskaita.

Kalnuose alpinistems tenka jveikti didiiulius atmosferi-
nius—met;:ioginius svyragvinus ir su Jaié susijusius organiz-
mo funkcinius pakitimus. Kylant aukdtyn, maZéja atmosferi-
pis slégis bai deguonies parcialinis apaudimas, didéja sau=- i
1és radiscija, kas 1000 metry 5-6°C krente oro temperatiira
ir, égryéyje su tuo, organizme iBsivysto patologlniy poZymiy
kompleksas, vadinamas kalny liga. Sia liga, sunkesnia sr
lengvesniu laipspiu, pevserga visi alpinistal ir ji {veikia-
ma tik didZiuliy flziniy-moraliniy pastavgy déka. Mafiau pa-
tyrusius sportininkus ypal vargins weafss oro drégnumas, di~
deli paros bégyje oro temperatiros svyravimai, ultravioleti-
niy spinduliy radiacijs ir kiti faktoriai, prie kuriy organisz-
mui reikia priprasti, i3laikent meksimaly darbingums. '

Kslny liga asmenims pasigei§kia navienodai ir pevieno-
dame sukStyje. Naujokems, greitel kylent aukdtyn, jos poiy-
mial pesireifikia 2500-3000 metry aukstyje. Pagrindiné 5io su-
sirgimo prieZastis - vis maféjantis deguonies pafcialinia
spaudimas ir,to pasékoje, didéjentis organizmo sudiniuose de-
guonieé“h&das, Ypatingal Jautris desuonies'trﬁkumni gyvybei
svarbis nervinial centrai, kurie reflektoriskasi reguliuoja

—_— &S
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organizme kompensatorinius mechanizmus, déke kurly prisitai-
koma prie neiﬁrastu kenksmingy sglygy kalnuose. Keloy ligs
pagreitina orgsnizmo fizinis pérvargimas, nuclating moraliné
jtampa, organizmo atfalimas, maisto trukumas, neteisingas;
maitinimosi, trodkulio maldinimas ir poilsio reZimss Zygio
metii.

Prad¥ioje simptomai pnegeusiis, silpoal léreikiti: pe-
blogéje regéjimas ir klausa, pakinta skonis, jutimal. Po
trumpalaikio sujeudinimo pasireiskia apétija, pulso pagrei~-
téjimas, dusulys, pykinimas. Neretal Ziuo periodu padaroma
taktiné klaide, pesustojama poilsiui, o tesiamas ufkopimas
toliau. Tokiu étveju, dusulys ir pykinimas stipréaa,‘ateikan-
da vémimas, galvos svalgimas ir étiprug skausmas, triuksmas
susyse, kraujavimas 15 posies. Sutrinka judesiy koordinacija,
ausiipnéja orientacija, progresuoja silpnumas, palaipsniul
maééjp”kraujo spaudimas, kartsis suretéja pulsas, tuno ispé-
demas, kad artéja "kritinis sukétis",kuriesme asmuo neabejoti-
nai rerga kal;g liga. KraStutinials atvejais jvyksta kolspsas-

netenkama sgmonés, pulses tampa vos pradiuvoplemss, kreota krau-

© jospidis, susilpréja alsavimss ir t.%.

Konstatavus kalny ligs, bﬁtipa orgenizuoti seiq poilasi
ir, jel stovis pegeréja, evakuot%lgongent 1000 metry Zemiau,
kur visi reidkinial paprastail greit be jokiy peselmiy preeina.
Esant paskitimams éirdieé—kraujagysli§ slstemoje = reikia esant
galimybed , duoti pakvépucti deguonies, karbogeno, sqleieti kap-
diaming, kofeina; esant pykinimui, salyoa svaigimui ir skaus~
maps - validol}, enalging, amidopiring.

Tadiau kalny ligos galima ir reikis i¥vengti. Tel ima=~
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Jema geros aklimetizacijos, bendre ir specislaus fizinio
treniruotumo, u¥slgridivime, teisingo darbo ir poilsio,
reoionalios mitybos ir apsasuges organizavimo déka. ;

Axlimatizsoijs -~ tel orgenlzmo prisitalkymas prie kal-
nﬁ Klimato faktnriq,>itakos, val organizme organy ir siste-
my prisitaikymes pris deguonies bado. Tes prisitsikymss
susijes su di&ﬁiuliéﬁa biocheminiels ir funkciﬁiais pakie-
timais audiniuese ir, ailku savaime, pegali ivykti greiﬁai;
¥ed organizmo audiniy lasbtelés gauby pak&nkamai deguoaiea
ir galéty normaliai funkecionuoti, 18 pradiiy pesiveifkia
kompensatorinés reakeijos~pagreitéja pulses iy sustipréja
kvépavimas, Tuoj pradeds sugti aritrocitq\skaiéiﬁs ir @i~
déti hemoglobino procentas, o tuo palim pageréjs audiniy
apripinimes deguonimi. I5 kitos pusés,viai audinial ir or-
ganéi prisitaike dirbti pasﬁeviai sumaiintb deguonles kie-
kio salygomis, ifdorial tal pastebima 18 val guainorminusi§
kvépavime ir Birdies - kranjagysliy sisteby veiklos. Visa
tel jvyksta, (%odfiu, sklimatizuojasi) per 10-20 dieny.

" Pastebdta, kad iyniéi greidisu ir gerian orgsnizmas
prisitaikeo sktyvios akl;matizaciaoa déka, yra ir griftemo-
Ji eklimstizaclja, kuomet ﬁrio naujy selygy Yymial 5:91-
iau prisitaiko slpinistai, pernal ar ulpernsi psbuvoje
dideliucse aukﬁéiuose; . :

Heabejoting privaluwsy turi aktyvi.aklimatizaéija; Tao 5
dar karts buve isitikinta aklimatlzuojantis 1965 n; Penyre -
aukBtuniniem uikopimui § Lenino virding /7134 a/. Delint 18
15 skspedicijoa_dalyviq nud pat piruujﬁ dieny bnﬁinéae 850
vykloje /4200 m./ akbyvial mankZtinosi ryteis, puoclat trilasé
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irenglant bazine stovykls, mediioje aplinkiniucse Hlai-

tuose, delyvavo aklimatizaciniucse Zygluose po ertimiau-

‘sivs rajonus, kuriuos tuc metu geral i8Zvalgé ir per 6-10

dieny paka;iamai éklimatizavosi, o likusiejl dél blogos
savi*autns plﬁmnmis dienomls pasyvial QOilSi&VO, maZal
judéjo ir g amiimaﬁizacija, nors kal kuriy
savijouta ir pasivaisé } 8-10 dieng, uitruke iki\lzflﬁi
dienss. 2

. Labal sfektyvial sklimauizueamabi kylanﬁ kagdien §
vis ankftesol ragong sr sugriitant | bezine stovykls. To-
kiy %ygly metn i8%vslgomas rajbﬁaé,.surandanos patogios

viatos persikélimul per épes, markiruojani priéjimal priv

‘yirZuniy, Evejojana, medziajama ir t.t. [ 4-6 dieng sitlo-

ma organizuoti keliu valandq aklimatizecinl Zygl greitu
tquu, kad orgenizmes greidiasu mobilizuoty visss imunqbip-
10é&nee savybes prisitalkyaul prie nauj§ sglyey kalnuose.
Watiralu, kad kepisnt aukityn didéjs didejs fizinis nuo-
vargis, krenta derbingumas, teiau tal reikia mokéti jveik~
ti remial, be panikos, organlizucjant po Zygiy sefas saly~
gas poilsiui, teisingsl maitinantis ir kovojent su tiaﬁku-
1liu. -
¢ Aukituminédss salygoss vird 6900 m., aukddio ﬁklimatin
zocinial procesal Zymisl sulétéja. Ruodlantis aﬁkétumi—
pisms vikopimams geresués aklimaﬁizaci;oa tikslais bitina
pernskvoti 1-2 paktis vird 6000 m. Biy eklimatizeciviy #y-

‘giu-hakvyniu metu grapés u¥neds dall malsto, {rengla tar-

pines stovyklss, 1§k;sa sniego olas, kad Aturmo metu,udfklu-
pus blogam orui, toréty kur sléptis. Relkla %inoti, kad
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priverstinis dykinéjimas palapinése; sniego olose, maZal
judant, labai sumafina sklimatizacljs, derbingumg, neigia=-
mal paveikia organizmo moralines-fizines jégas, sumafing .
atsparumg perSalimems ir sudalimems. Niekas taip neigia-
mal nepaveikia organizmo, kaip me¥inia. Retal kada kal=
nuose blogéa ores i¥silaiko 4-6 paras. Ilgal isbuvus pri-
vertinose padétyse ir, pajutus sllpoumg, nerimg, geriau abgi-
sakyti éturmo ir grifti atgal, negu labal rizikucjsnt tessl
uikopimg. Be to, yre Zinoma, kad virs 5000 m. suki&io nepa-

tartina per pera daugisu pakilti, kalp 700-800 metry, kadem=

gl greifiau organizmas nebepajégla prisitalkyti prie wis
sunké jandiy néujq 88lygu. Ekspérimantais nustatyta, ked
msksimalus auk3tis, prie kurio orgeplzmas dar prisiteike

be ypatingy puostoliy saevo orgenams ir sistemoms, yra apie
5500 metry. Aukﬁtumineée sglygose optimalus laikas, po ku-
rio orgenizmas kaskart vis lsbiau pervargste, palaipspiul
pusilpsta ir nebesugeba poilsio metu gri¥iti i ideities pa-
déti yra 1,5-2 ménesiei.

Zymial greiliau sklimatizuojesl fiziBkal geral tremi-
ruoti asmenys. Intensyvus rsumeny darbes treniruodiy ar
verZyby metu i¥Zaukia didesn} er mafesni laiking deguonies
trikumg, suaktyvina kvépavime ir Sirdies - kreujsgysliy
veikin; pripratins orgenizmo sudinius pormaliei funmkelo-
puotd naujomis salygomia. Audiniai Zymisl efektyviaw per—
neda hipoksijos salygas, jel tremirvejesssi iltisos metus.
Alpinistems peudingiausios sporte Sskes paruciiemsjame pe-—

 riode: krosas, plaukymes, slidinéjimes, orientecijes sper-

tas ir kitos.
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Geras uZsigriidinimas neabejotinal padeda aklimatiza~
e¢ijai, ne tik padidina orgaq;zmo ateparumg kenklentiems ms-
teorploginiems faktorisms, bet ir padldina iﬁtvarm@, darbln-
guma kalnuose.

Jygial kalnuose dél lebal raiZybto reljefo ir sudétin-
;@ meteorcloginiy sglygy yra varginantys ir sunkis. Neretal
sékmg lemia ¥ygio taktika, tempas, geras maltivimas ir
trpikulic maldinimas, tinkamas poilsie. Mardrutal planuoja-
mi 8-10 valandy. 1% stovyklos iBeitl reikia kiek galint snks-
%iau, geriausisi ¥vintant. Po pirmyjy 15 mioudiy bitina
egustotl, patelsyti veriiandius ribus, na%eisinggi sudétus
daiktus. Pilrmoji Zygic velanda atstoja menkiug ir, tuec bidu,
tempas biina nedidelis. Tempas ir Zyglo~ pollsgio intervalal
priklauso nuo grupés pasirucfimo, reljefo sudétingumo, neda~-
mo krivio, atmosferiniy salygy. Iki 3000-3500 m. aukédio
peprastal Zygiucjama 45-5C mipudiy ir 10-15 minudiy ilsimg-
si. Kuo aukBdlau, tuo Zygilasvimo trulkmé meZéja ir 115&35
poilajo laikes. 5000-6000 m. aukdtyje 1965-1967 m. ekspedi-
cijose kai kurie dalyviasi Zygiavo gan efektinga 20 minudiy
¥ygio ir 10 minudiy poisio grafiku. Vird 6000 metrﬁ prisiei~
na daZniau sustotl poilsiui, kad susinorminty kvépavimas ir
Sirdies veikla. Po 5 val. Zyglavimo reikalinga sustoti 1,5
valandos piety pertreukai, kurios metu, ypal ledyno sglygo-
mis, reikis stengtis pasigeminti karStus patiekelus. Jei
prisigose mardrutas nesudétingas, Judant didelei "olonai,

3 prieki verta iZleisti 2~3 budinciuosius, kurie pagamina
platus, kol atvyksta pagrindiné grupé. Tuo bidu, sutaupoma

brangaus laiko ir uivikrinamas teisingas maitinimosi reZimas.
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Tal ypaé aktuslu auiEtuminiams alpinizme, kuomet Hisndisn
maitinantis reikalinga orientuotis { numatoma darbhag arfie
miausioms dlenoms. Siandien alpinistel pakenkemal epsipiie
pina jvairisis, greitel pasruocfismais, srisby ipr kitq Pl
tiekaly koncentrateis, tad pagrindiné problema lieka %ik
degalal. Bitins prisiminti, kad vird 8000 m. suksdio wisi
alpivistal pergyvena apstite sumaZéjlma arba éidﬁiéi@ Bnaigm
to 1Zrankung, tad‘asortimentaﬂ Sturmul turl biti jvairus
ir atitikti individualius grupés dalyviy poreikius.
Keista blina kartais stebéti, ksip kai kurie grupés drau-
gal be jokio entuzlazmo Zitrl i deficitinius kraby konser-
vug, ¢ , i3 kitos pusés, pats,be jokio paragiﬁimo,pasiﬁ«
lai draugams Sokoladg ar riesSutus. AukBtuminiy uZkopimy
istorija éinéne vieng liudna atveji, kuomet neracionali
mityba, kardty patiekaly ir gerismojo vandens stoka
suflugdé geriausisi, 1¥ paZitros, orgenisuctus uZkopimus.
Kalnuose labal maZa drégmés, gpaé'dlanq. Kartais i’
siekia tik 15-30 %. Atliekent ilgaleiki iﬁﬁansyvﬁ darba,
netenkema dang vandens ir alpinmistal neretai jaulias trofku-
1j, sutrikinéja nosies, burnos gleivinés, Zygiuojent nere-
komenduojama apriboti iigerismo vandems kiekj, vidutinis-
kel kertu su maistu jo reikia 3~4 ar net 5 litry i para.
Rytais ir per pletus geriema ikl pilno troSkulio numalsi-
nimo, pagrindinis vandens skysﬁi{g kiekis suvartojemas pa-
vskare, sustojus nakvynei. Zygiuojant, trumpy pertrauky
metu, trofkulys paprastai maldinemes kellais gurksviails.
Kerteis bina apgaulingas trodkulys dél burnos gleivinés

. perd#idvimo. Tokials atvejais paksnka tik iZskalauti bur-

i
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ng faltu vandenin. Kad spsaugotl apdegusias, véjy nugai-~
rintas lipas nuo peréalimﬁ, patartina atsigérimul vartoti
0,5=1 m. plastmasinius vemzdelius. Druskos papildomal var-
totl merekomenduojama, jos pilnsi pakenka su pilnaverdiu
naisto dasviniu.

Raciopalus elpinisty maitinimes-viena 13 patikimiau-
siy priemoniy, kelisnti aportinink§ iBtverme ir kovojant
su fiziniu nuovargiu; Maitinimes tvuri buti pilnavertis ko-
kybidkal ir kiekybiskai, pilnal patepkinti organizno eper-
getinius ir plesstinius porelkius, turi biti ivalrus, susi-

~ dedantis 1B geroa kokybés ir maistingy gyvulinés ir auga~

linés ki;mée produkty. Paros maisto davings turi pilnai

kompensuoti energijoa nuostolius paros bégyje. ILaikgmau kad

alpinistal-vidutiniskal turdi gauti 5000-6000 kilokaloriiy
1 parg. Padiy 'i kopimy metu iSeikvojema didZiulis kiekis
eperglijos, tad intemsyvus darbas paros beégyje meturi vir-

Byti 8-10 valandy. Kopdamas i kelns alpinistas per 1 valan~

43 1 kg savo kino svorio sunsudoje nuo 3,0 iki 15,0 kiloka~

lorijy. Pelyginimui: lenktynés dvireSiu - 9,0; éjimas ly-
giu keliu 8 km/val. greidiau - 10,0; bégimas 8 km/val.
5ra;é1u 8,133 plaukiﬁas - 25,03 m;egas ~ 0,98 kilokalori-
jos. Amerikiefiai, kppdami 1963 m. § Diomolungmg, Eturmo
dienomis su maistu gagdavo 5270 kilokalorijy ir suvartoda-
vo 3-4 litrus skysdiy. Jﬁ rekordini jkopimg lydéjo sékms.
1953 metais, koplent | Diomolungms, alpinistai kelets dieny
gavo tik po 1500 k;lokalorijﬁ, tale metais virdiné taip

ir liko nenugeléta. Bita nusiiengimﬁ racionalial mitybai
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ir misy ekspedicijoge. Pirmejo bandymo Eturmucti Lenino
yirgtine dienomis 1965 metais buve atvejuy, kuometh dalyviai
gavo tik 1700 kilokaloriju i para. Jel po 1iikopimy sporti-
ninky svoris nesumaZéjes, tlaitkome kad mityba buve pilma-
verté ir pilpnael kompengave snergljes nuostolive. Malstas
tars stitikti netik kaloraZo reikalavimus,; bet ir abablionke-
ma kiekyblni balbtymy, riebaly ir snglisvandeniy sentyki,
kuiié turi biti lygus lsl:4. Baltymams Surd btekbi 15 %
bendro parai skirty kalorijy kiekio, riebalams - 25 % irv
anglisvandeniems aple 60 %. Pasgrindinis energlijos Baltinia
maisto racicne yra angliavendenial, maiiau plebalal, o bal-
gymal patenkina plastinius audiniy poreikius. Beltymy pa-
rai, 1 kg kimo svorio, alpinistaa turi gautli 2 = 2,5 gramo,
tame tarpe gyvulinés kilmés baltymy - 50 %. Riebaly porel-
kisl tokie patys, tik gyvulinés kilmés riebaly bendrame pa-

ros riebaly kiekyje turl bitl 80~85 %, Gyvulinés kilmés

riebaly tarpe gausu vitaminy, © augalinés kilmés riebalal

savyje turl daug jvairiy riebaliniy rigdéiy, bitiay norma-
1liai organizmo velklal. Riebaly kiek} paros raclome relkis
padidinti kopian® ledynu. Angliavandeniy maiste davinylje tu-
ri boti 8-11 gramy 1 kg kimo svorio, teme Gerpe 36 % bendro
kiekio turi eudaryti gacharidal ir - 64 % krakmolas.
Alpinisty maiste turi batl gsusu vitaminy ir minerali-
niy mediiagy. Ypad pakankamai turi butl C ir By grupée vita=-
miny, kurig poreikiasi kalnuose kelis kart jAsuga. Sie vita-
minai kelia darbingumg, skatina raumeny veikls, maiina puo-
vargi, 0 » svarbiauaia. Fymisl sutrunpina atutato.mqji pe-
rioda sudiniuose po intensyvaus raumeny darbo. Vitaminas C
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‘efektingas tiek vienkartinio, tiek ir nuolatinio vartojime
atvejais. Tuo tarpu.vitgminas Bl qfaktingas tik pastovial
4 vartojant. Intensyviai’ dirbant reumenims, padidéja po-
reikiai ir Ay 32' FP ir E vitaminy. 1963 matg DZomolungnos
ekspedicijos metu smerikiedial teiglemai atsiliepé apie
gpecialy vandenyje tiipq\aukétumini vitaming R~A. Kalnuo-
se stekiry vitamioy ir mimeraliniy drusky kiekis paros
daviny je turété bitl tokss A. vitamino ~ 2 miligramai, By~
10 mgy B, - 2 mgy PP ~ 25 mg; C - 200-250 mg, kaloio -
800-1000 mg, fosforo - 1000-1500 mg.

, ﬁatato‘tsisavinimui didziulés itakes turi geras sko-
nis, kvapas, patiekely i¥vaizda ir Babs 50 “Taa iabat P
didinia | apetitqf Suvartoto maisto tirie turi 1tako§ sotu-
mo jausmui., Kol maiatas virﬁkinanga akrandyda, slkio jausmo
nejusime, Paknnkamq turi alpinintu racione sudaro d¥ilivé-
sial, darZovés, duons ir t.t. Paros maisto davin;s‘turi
sverti apie 2,5-3 kg » Pusrydieme skirisms 45 % mais-
to davinio, pietums - 30-35 % ir vakarienei =35 %. Haiti—
pimui kalyje skiriame 5-10 % viseo paroe kalorijn kiekio.
Paprnatai, kelyje kieckvienam alpinistui 1ndividnalial nandos=
Jimui i¥dalijems saldriigstl karalbla, razinkoa. rieSutei,
icknladas ir t.%5. Rekonnndnotina, ﬁysiuojant vartoti vita—
ning O su glivkoze tabletése. o

Yianqn i8 pugrindiniu mediko darbo bary alpinietinéso
ntou:kloao—ekapodicijose yra gydytojo medicininé kontrolé.
Jos pagalbs sprendiisms spis alpinisty fizing pasirengima,
treniruotums, sklimatizacijg ir organizmo funkcinius galimu-

mus. Sportiné sedicininé kontrolé pravedsma visiems dely-
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viams 2-3 atvykimo diensg, aklimatizacinio periodo gale
individuslial kiekvienam dalyviui ir pried kiekvieng
sekantili,kopinq; Biy patikrinimy metodika sekantl: susi-
paZistams su £4zkultirininko - gydytejo kontrolinés kor-
telés dublikstu /Forma Nr.277, patvirtinta 1954.VII.16.
TERE Svelkatos Apsaugos Ministerijos/, klausleme aple
gavijauts, pasiruodimg, jvertinmme fizini iBelvystyma,
i5tirians psagrindinius orgepus ir slstemss, atliekeme
funkcinius Hirdies~kraujagysliy ir kvépavimo sistemy mé-
ginius. Ivertine visa tai, darome medlcinive i3veds, ar
dalyvis aklimatizsavegsis, ar pasirenges ir pilnai pailsé-
jes sekandlsm Zygiui. ;
Kompleksidkal tirdami sportininks, dsugisuslel infor-

- mecijos apie jo treniruotums ir rezervinius galimumus

gaunsme 13 ¥irdies-kraujagysliy sistemos funkcinly mégi-

pniy. Kaudodamiesi viepmomentine funkcine probs, vartoti-

. pa masiniy patikrinimy atvejais, turime gelimybés pakan-

kamal tikslial ivertinti bendrs orgenizmo trenlruotumg.
SprendZisnt apie Birdles - kranjagysliy sistemg, pagrindu
reikia laikyti pulso ir arterinio kraujo spaudimo rodik-
lius, Kylant aukityn, kraujospidis didéja. 2000-3000 m.
auk#divose, kur psprastsi bina jrengiamos bazinés stovyk-
los, kritiné arterinio kraujospudZio riba tenka laikyti
135/85-140/90 mmHg stulpelio spau@inns: Pvz.3 1965 mety
aukituminés ekspedicijos 15 dalyv;q kraujo spaudimss ra-
mybéje bazinéje stovykloje 4200 m. auk#ty je prie Oktlebris-
kij ledyno Pan;re; i:sinant di gu spaudimu nemuose, padidé~

=3
jo po 10-20 mmHg stulpelio ir vidurkis buvo 130/85.

Atliekant vienmomentineg funkciné ﬁrobg, sportininkui
sédint suskaifiuojame kas 10 sekund?iy pulsg iki pasto-
viy dydziy ir iZmatuojeme kraujo spaudimg. Po to nenuimant
man¥etés, alpinistas 20 karty per 20 sekundiiy priséda.
Baigus kriivi, /galima duoti ir 10 arba 30-40 prisédimy,
60 &uoliuky, 2-3 min. bégima vietofe 180 3inganiy’s minu-
te tempu/, pirmas 10 sek. skaidiuojeme pulsy, o sekandias
20=50 sek., matuojeme krahjospidi. TQ pati pakarto&ﬁma 8-
kqnéiose minutése iki pilno pulso ir arterinio kraujospidiio
susinormavimo.

Treniruotieys aﬁeikiema asmenims galimi 3 reakcijﬁ ti-
pai: gera, patenkinama ir blogs.

a) esant goral reakcijai, pulses padainéja po kbiivio

ki 50 %, makeimalus kraujo spsudimes pakyla | 25 muHg

stulpelio, o minimalus - pusileidiéis 5-10 mmHg stulpelio.
Pulsas susinormina po 1 minatés, o kraujospidis po 2-3 min;

Esent patenkinemal reskcijai, pulsas padaZnéja iki 75-
80 %, maksimslus kraujo spaudimas pakyla neiymisi, minima-
lus « gali svyruoti O=-10 mmlg stulpelioc. Pulsas | pradineg
biisens sugriZte-fymisl léSian - per 2-3 minutes, ©
kraujospidis-véliau nei per 3 minutes. 5

Reakcijs laikome bloga , kuomet pulsas pagreitéja 100 %
ir dsuglau, maksimalus kraujospidis svyruoje £ 10-15 mmHg
stulpelio, minimalus -~ padidéja 15-20 mmlg atulpelio; ir
kuomet pagrindiniel rodiklial § iBeities stadijq sugriita
1é684au, kaip per 3-5 minutes, .

Alimstizaciniame periode ir po sunkiy uZkopimy teko

daugeli karty stebéti funkcinés probés metu patenkinamg
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ar net bloga Eirdips-krauaagyeliu sistemos reakcijg. Vi~
sais tokiale atvejals patardavau sportininkems 2-3 disnas
sktyvaus poilﬁlo, po kurio, pakartotinai tikrinaot, daZ-
piausial reakcijs bidavo gera ar bent patenkinama.
Pagilintai tirisnt atskirss alpinisty grupes, ypad

pried fizisdkal aﬁnkius ufkopimus, galima naudotis kombi-
auotu tuﬁkciniu‘mbginin. Jis susideda 18 3 vlenas po kito
gekandiy Kriivigs 20 prisédiiu, grifus rodiklisms i pradine

~ biireng - 15 sek. trunkanéio;bégimg vietoje maksimaliu fem—

pu /grei¥io krivis/ ir, dar kerts grifus rodiklisms § 18-
eities padéti,~ 3 min, bts;ho lBO.Zingsniﬁ i minute tempu
/4i8tvernés kravia/. ‘ v' : Z ‘

' Prieinamisusias. kalouose kvepevimo sistemoa Iunkcinia
tyrimas yra alsavimo skailisusi minutg;sokimas pried ir po
dozuoto krivio. étshgé méginys —'kuonet sportininkas makéi— 
naliai ikvépes sulasiko alsavima 60-80 gek. (moterys 45-60
sek.); ir Heinéo méginys - kuomet Bportininkas maksimalial
iékvepqa sulaiko alsavimg 40-60 sek. Kaip parodé praktika,
#ie méginia:i. ypatingal vertingl aklimatizaciniame ,pe_riode.

Cantrinés vervy sistemos funkcini stovi patikriname

istirdemi sausgysliy ir vegetaciniy refleksy pavirSutini ir

_gilyji jsutrumg, pagal relkals stlikdami ortostating ir

Klinostating probqs, Afinelio retlekaq ar Ronbergo simptomsg .
Beje, §1a simptomas nurodo ir peraitreniravina UZmerkty
vokn iv 1§tiaatq pirétu drebé jimas nurodo 1 pablogéjusig
neuro—psichinq_sportinintu buseng.

Labal svardi kalnuoéo savikontrolé. Jos duomenys panaudo-

jami gydytojo-medicininial kontrolei, leidfia geriau pa*inti

=35,
alpinists, reguliuoti fizinj krivi. Savikontrolé turi
didiiulé aukls jamgjg reikémé, ja remiantis sportininkas
kritiskai vertina savo padéti ir galimybeg kalnuose. Die-
nyne dalyvis turi pasiiyméti mavijauts, nuotaiks, pastabas
gumﬁ, miegn, apatifq, prakaitvavimg, jvair ius sksusmi-
nius pojisiusi, pulso ir kvépavimo skai¥iusi, kiino tempe=-

rativ g, svory ir t.t. Pagal tikslius savikontrolés jra-

Bus lengva sprestl apie gresianti organizmo pervargimg
ar persitreniravimg). Vis tik savikontrolé jokiu bldu ne-

gali atstoti gydybojo medicininés kontrolés, o tik papilde

Ja.
Alpinistinial mardrutai, paprastai, nusidriekia toli

puo gyvenamyjy rajony ir medicininés pagalbos jistaigy. Re~
ta kuri grupé savo sudétyje uikopimudso turi mediky, tad
labai svarbu, kad visi alpinistal biity gerai nusipaiiné su
galimomis traumomis ir susirgimais kalnuose, mokéty juos
atekirti ir teisingai teikty pirmgjs medicininé pagalbg.
Apie traumas, paprastai, visi turi daugiau ar ma¥iau pa-
kenkamai Ziniy, tad Siame atraiplnyje a3 noriu tiktel pri-
minti apie kai kuriuos patologiniun stoviun. Hipoglikenin;
Boks, Silumini ir saulés smigius, sniegini aklumg, bendrg
apSalimg bei nusalimus, ir pirmgja medicinos pagalba Jy
atvejais, \

Hipoglikeninis stovis ir hipoglikeninis Hckas gali i8-
sivystyti varginaniio raumeny darbo pasekoje. Ypal greit hi-
poglikenija gali ufklupti ifsekusius perSalusius, blogai
besimaitinanéius-badanjandius alpiniltul. Ji gali pasireiksfti
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fygio metu arba tuod po iygio. Pegrindiniai Sios patologi-
jos po¥ymiai yra: progresucjantis alkis, did#iulis silpnue
mas, pulso suretéjimas, prakaitavimas, odos ir gleiviniy
blySkumas, véliau - sgmonés pritemimas, bloga orientacija,
vyzd¥iai iSplésti, siulinis pulaas,krités kraujospidis, To~
kiais atvejais cukraus kraujyje tik 40 mg %. Teikiant pir-
naja medicinos pagalba reikia pirmiausial duoti atsigerti
§iltos, saldiios arbatos, skirti po 50,0 cukraus ir gl;u«
kozés, suleisti j veng 50-100 ml 40 % gliukozéda, Gerisu-
sios profilaktinés priemonés - tal gera aklimatizacija ir
treniruotumas, racionali, pilnaverté mityba, papildomas mai-
tinimas angliavandeniais ¥ygio metu. :

Rudegimal saulég spinduliais kalnuose ifsivysto Iymiai

grei¥iau, negu jemumoseir bina ¥ymiai sunkesni.gunku apsissu -

goti nuo svilinandiy ultravioletiniy spinduliy kalnucse, ka-

dangi &ia oras retesnis ir Svaresnis, ir tokiy spinduliy pé—

geka kilno pavirsiy déugiau. Be to, kylant aukdtyn, kino oda
apdegina vis kitokio spektro ultravioletiniai spindulial,
Jokie aspsauginiai kremai savés nepateisina, Einant ledymu,
ir 8ieip uikopimuéae patartinannaudotis apsauginénis marli-
némis kaukémis, kurios pilnai sulaiko ultravioletinius spin-
dulius, o, .ireikalui esant, gelbsti ir nuo Salty véjo gisiy.
Kalnﬁose ypa&, ant ledyno, sniego, bitina naudotis ap-
sauginiais’ akinials. Neapsaugotos tamsiais akinials - Bvie-
sog filtrais akys g;'eit parausta, pradeda peritéti, skaudé-
i, jaudiama, lyg bity paklinvé smélio 1. akis, aSaroja ir
galu éﬂle,_ miikai_apankana. Tai “snieglpi’s aklumas" kuris

o e

-

teisingai gydant, praeina. Tokials atvejais reikalinga pra-
plauti akis dviejy % bore rigsties skiedin.{u, 20 % natrio
albyeido skiediniu, uZfdéti Saltus kompresus ir uZristi tam-

sius tvaradius.

Saulés smﬁgis pasireifkia vietiékai perkaitinuwe galvg
ir, to pasekoje, iZsivysiius smegeny pabyinkimui, 8i patolo-
gija pasireifkia vis stipréjentiais galvos skausmais, didé-
janfiu silpnumu,troéikuliu, apatija, pykinimu, kartais vémi-
i, pulso pagreitéjimu, kolaptiniu stoviu, Silumos smigis .
i¥givysto intensyviai dirbant raumenims dél didelés Bilu-
mos_produkei jos ir blogo jos atidavimo aplinkai,
Tai bendro organizmo perkaitinimas gan daZnai pasitaikantis
nepatymusiy ir blogai aklimatizuoﬁ sportininky tarpe. Pvz.,
1965 mety misy aukituminiy ekspedicijy dalyviy pirmas akli-
latuasinie 3-4 val, pasivaiki&iojimas ketvirts stovyklavi-
mo dieng. Po Sio éygio‘pavakare 10 i3 12 sportininky. turéjo
temperatiiros pakilimus 37,29 ir penki skundési pykinimu,
Xeletas vémé, Siluminio smigio simptomai tokie pat; kaip ir
sau{lés smiigio metu, Gall biti kraujaﬁmas i% noaies; nualpi-;
nai, net orientgci;}bs sutrikimas ir samonés netekims.

Teikiant pirmg medicinos pagalbg saulés ir Eilu;ninio
enligiy metu reikia nukentéjusiji paguldyti i B3esély (nerei-
kia pemirsti, kad aukStuminio alpinizmo aqugoinis, nors sau-
14je oro temperatira + 5 - & 10°C, Se¥élyje gali buti net -
20%), pakelti galvugali, atsagstyti riibus, ¥altu, drégmu
ribu aptrinti king, duoti Salto skyslio atsigerti, ant gal-
vos ufdéti leds, duoti pauwostyti amoniako, 8irdies-krauja-
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gysliy funkeijq sfipri@éiq nedikementy ~ kofeino, kardia-
nino, validolio; skausmg maZipandiy tableliy - analgino; pi-
remidono, jei turima - deguonies, karbogéno,

Tiek trumpai apie alpinistams pasitaikandius {kopimuose
arba iygiuose patologinius stovius.

Be abejo, alpinistiniy priemonitg medicinis aptarnavimas
yra sudétinga ‘sporh:u_m -~ medicininé problema, reikalinga
ateit&ja kruopitaus, nuoseklsus, alpi;a:’wwtz:;ﬁ medilky nagri-~

néjimo ir stebé jimy apibendrinimo.

ST

=39 = |
ALPINISTU FIZINIO PASIRUOSIMO PRATIMU KOMPLEKSAS
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