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SICUREZZA IN MONTAGNA
INDICE

ILLUSTRAZIONI DEI NODI (Comitato F.I.E. Ligure)
Nodo semplice — Scorsoio — cappio — a otto
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Mezzi colli — Nodo dritto — Vaccaio - Parlato
Nodo inglese — Inglese doppio — Guida — Guida con frizione
Nodo di scotta (bandiera) — Gassa — Honda - Lazo
Nodo prusik — Del guardafili — A serraglio
Nodo margherita

APPLICAZIONI DEI NODI
NODI di UNIONE - cordino - nodo doppio inglese — fettuccia - nodo delle fettucce
NODI per ASSICURAZIONE - Mezzo barcaiolo - barcaiolo
NODI per ASSICURAZIONE - Savoia o nodo a otto
NODI per ASSICURAZIONE - Asola di bloccaggio
NODI per LEGARSI
NODI AUTOBLOCCANTI — Marchand
NODI AUTOBLOCCANTI - Prusik
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ILLUSTRAZIONI DEI NODI

Anelli

Imparare i nodi con facilita COMITATO F.LE.
LIGURE

NODO SEMPLICE - DEL POLLICE

NODO SCORSOIO - SEMPLICE GANCIATO
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Bulin - Arco Esquimese - Tessitore — Bocca di Lupo — Mezzo Barcaiolo

NODO BULIN - D'ARCO ESCHIMESE - DEL TESSITORE

NODO MEZZO BARCAIOLO
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Mezzi Colli

MEZZI COLLI
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Inglese —Guida — Guida con frizione

NODO INGLESE - DEL PESCATORE
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NODO GUIDA
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Gruppo di Scotta — Gassa - Lazo

GRUPPO DI SCOTTA - GASSA D'AMANTE GASSA D'AMANTE DOPPIA

DI BANDIERA
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Prusik — Guardafili - Serraglio

NODO PRUSIK NODO DEL GUARDAFILI

NODO A SERRAGLIO
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Margherita

NODO MARGHERITA

g

P P
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APPLICAZIONI DEI NODI
Di unione- Infilato

A Y LRIONE )
AOD FHLESE (o W00 A LONTRASTD)

AR LD FLE GIONTIONE [V COPNE § AL LILARONE. AR AR
LA ﬁr_-srw.rzﬂ L AELEERAPNE SISO D D8R0,

= Esecuzigne del nada inglese dappio

AG00 WELATO (6 pose e )

S MBS LT PEP Sl ARELET D0 FERLCERS, SIF L TR0 8000, £k
T FETTOYE » T HOOND A 06 LIRS,

MNoco lenucsia eseguitc c3n Ccorgnn
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Di assicurazione

Barcaiolo

MNodo barcaiole: universalmente usalo per I'sutosssicurazione. 0§
veloce esecuzione esso permetle una rapida regolazione delta distanza
deli'auoassicuarato dall'ancoraggio. E imporianie saperio eseguine velo-
cemente in qualsiasl posizione ed in particolare direttamente sul mo-
schettone con una sola mano (fig. 58).

Mezzo Barcalolo

Fig. 56 — Esecuzione del nodo barcaials Hodo mezro barcaivio: & sostanzialmente un freno, e per questa pud
essele usalo anche nei casi In cul necessiti frenare wnd calata, ma
soprafiutio & divenuto | mezzo per 'assicurazione dinamica su ancorag-
gio fisso, che saré esaminaio dettagiistaments pil avantl, per specifica
adozione dell'lU.LAA. Percid & necessario conaoscerio a fondo & saperia
eseguire in modo veloce e corfefio anche con una sola mano. La sua
esecuzions richiede molta atienzione perché & facile sbegliadc =~ a
ouesio scopo viens indicate con A Il capo della conda che pud riceve.. o
strappo, in caso di caduta deli‘assicurato, primo o seconao di corda che
sia, 0 che debba sostenere |l peso in caso d calata; con B indichiamo
invece la corda fenuta da chi trattiens. I nodo mezzo barcaiclo &
composio da due ascle, una chiusa ed yna aperta; lasola chiusa va
eseguita col capo B, lenendo comungue presente che il capo A covr
trovarsi & destra o a sinistra g seconda dela direzione di movimen!io di chi
arrampica. In quesio modo Il capo A, soNoposto a strappo O carico, si

i troverd sempre dalla pane del braccio fisso del moschetone, Esso deve
Per assicurazione dinamica a2l capocordata. Utiliz- potersi rovesciare ¢a una pane o dal'zira della basra del moschetione, 2
zare un moschettone & ghlera e a pera. saconda che =l dehba lasciare o recuparire corda, & lake rovescliamento

deve avvenire senza pericolo di bloccaggio.

sama - Per gare corda Per recuperare corca
Amrgans LT

Esecuzione el nodo mezzo barcaicis Le Zferen posiioni cel aoca
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Il noda Savoia deve il suo name
al latte di apparire nello stemma
di Casa Savola. In araldica viena
chiamate nodo d'amore poiché
simboleggia I'amore fedels

e "elerna amicizia, ma & anche
conoscivio come nodo a ofto, per
la sua caratteristica forma

5i esegue zll’estremita del cava
cen il cerchio supericre che
stringe [l collo del nodo

& il cerchie inleriofa che stringe
il corrente

AOL0 MEITD BeRidioLO

Savoia — Mezzo barcaiolo

Come i esegue

Sul corrente di un cave si forma

un doppino, senza lare neassuna

torsione (1), Con la mano destra,
pizzicando la testa del doppino,

& compiono due mezze Lorsioni,
rugiando il polso dal basso verso
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I'alio; naturaimente il {ulto

va ténuto ben oloccato nailalira
mang (1, 2), Passandeo pol

il corrgnte nell'occhio del dopping,
si vede subiio la forma gel nodo,
simile a un otto (3. 4), Se cid

non avvieng ¢ perche le torsiom
sono errate. il nodo si gssucca
tirando contemporaneamente

i capi del cavo all’'esiremata.

ComAniifeat L A8 Siald
AN LE LOPEE LA MOLSSETONT
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Asola di bloccaggio

&Eg_grm E malto imponanie perché permetie di bloccare &
poi

kberare lo scornmento di corde in tensione {alpinista appeso dopo
una cadula o che scende in corda doppia sssicuralo call'alto, ecc.),
lasciando ambedue le mani ibere allaipinista che manovra. E necessa-
ro, data 2 sua ullita, saperio eseguire bene in ogni posizione; per
magplor sicurezza & opporuno eseguire sempre anche la controasola
che evita il rischio di distare 'asola con una trazione invelontaria def capo
di corda che esce daif ascla stessa. L'esecuzione dell'asola di bloctag-
oo si effettua come in fig. 58, in cui si & indicato con A il capo della corda

che sastiene il carico e con B il capo di manowra, Per sciogiere Moscla &
sulficiente tirare con forza il capo B (fig. 58).

T

T
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Esscutione delfasols di bioccagpio @ canwsssda
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Nodi per legarsi

MOLY PER LG4RS/
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TS, A B BT O SEONARD AT & RO I SCORRE DuRaTE

LURLLAREA T,
P ERRERS (AT 208 OV B A Cav B COFE,

AR SIS SO 0N SRR

NODO BULN INFILATC
S1OTTENE RIPASSANDD LA CORDA NEL PRIMO BLLING

A0 BLLN IRFEATE

BHECHD AP STEARST CON WA S0LH FORBE S V0SLE SHRAEANTE
LV SO0 SRS LT JOROR0ATD £ FORTT TRILIOHY, FEP £ONTRD #OV
R ESSER (ATD £OW DOF COBNE AERERE L Bl FAECUDIONE JUiEA

INERISATIRS CONAWT S DORAD FAEAaG6/0 O £OF0A.
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Autobloccanti - Barcaiolo

MUY AUTOBL OCEANTY

S N EHE SEBECOND T BHELERNTY JOb SR B CRPBND R 27
CBRGORT £ N KOCELHE I 2080 SOFNT A TBISONE,

A FIAT BELLS TERYTH, 1 AUHERD DEGL VPO GINENTT JEVE EXSEFE
ARESIORE SXANE0 £ PO L4 DETEREATA Y DLAHETRD TR L0804

& LOP0ME » MuvpRs DEAAO0 L8 BIFFERENEE £ NOTEFOYE .

HA0G AR

£ UYATOTOLCANTE (3 PUO L3R ESLGUTO A0 dow oW
COALNG* LN STERS DUAETRD SELLY £0P0,
FUBTIONA BENE ANERE 208 £OGRE BAaHITZ,

Modo Marchand

Per autoassicurarsi nella discesa a corda doppie, o
per risalire una corda {in questo caso ne occorrona
due, une da collegare alla vita ed uno da collegare
ad un cordino dove si possa inserire un piede e spin-
gere pol verso lMalta).

Cuesto nodo pud essere fatlo con una o due asole
ed & preferblle ad alii nodi autobloccanti (Prusik)
perché & pil pratico e lunziona meglio con la corde
gelate.

Il numers di girl necessari per eseguire 1| nodo &
inversamente proporzionale alla diterenza di diame-
tro tra la corda, sulla guale si esegue la discesz in
coppia, e Il cording utilizzato. Verificare sempre, pri:
ma di scandera, che il neds si blocchi sollecitando:
lo verso il basso (o verso I'alto) con un colpo secco

ELTDIONTE WY N S A DRTIORE
JE FEEGLTO ComE wW FIE. B, K TOTE
& S (F DUEZIONY B ESEGLHTO foM
MEZELETONE COME 2 FiG 78,
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Autobloccanti - Prusik

MNedi autobloecant]

I! node aulobloccante ha la caratteristica dl scorrere sé impugnato sul
giti ¢ cordino che lo lormano e di bloccarsi aulomalicamente se
sofiaposto a trazione. Al finl dellz tenuta Il numero delle spire deve
essare scelio in funzione della difterenza di diametro esistente Ira corda
e cording, & precisamente deve essere pid alio quando k2 differenza ira |
diametri & pid pliecola e mene quanda la differenza & nolevole, I numero
delle spire deve essere Inolire aumentato qualora | materiali siang rigidi.

Agh elletii della.scorrevalezza del nodo sulla corda, & buona norma
non segnare Iz metd ed | quarti della medesima con giri di nastro adesive,
per non provocare I bloccaggio nel punti segnali e creare cosi delie
siluazioni critiche.

Nodo prusik. E Il pid classico ed antico del nodi autobloccanti, si
esegue con uno spezzone di cording del ametroda 4 a & mm, come un
comune nodo "a strozzo”, avwolgendolo due o pib voite informo alla
corda prima di stringerlo. Si consiglia & evitare un numero di gif tanlo
glevaio da provocare un eccessivo bloccaggio sotlo carico del noda, con
conseguente dilficoltd di shloccaggio e df scomimento lungo la coraa, a
nodo scaricalo. Generalmente il prusik s esegue con anello di cording
defla lunghezza di ca. 60 cm (fig. 59), ma pub essers eseguits anche con
cording semplice (fig. 60). Durante I'esecuzione del nodo o sl deve
assicurare che | gid sulla corda non sl accavalling fra di loro & siano
esatamente disposti come nefle figure. Il prusik & autobioccante in tune
& due le direzionk.

Fig. 59 - Moda Pruslk esegulto con anello ¢3 cording
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Modi per legarsi senza cinturone

(peporie,)

uﬁuu+.....J BUN WD O] Mg

FUCINUIT) BTInS ._fd@..... P ed

7

Pl gy e el e E PP = Lbr | R o UEEE w WD el bt
AW LYOdUD wlIEY . CHEUD LS ML SR0ISS3E00Ed Vle eWBI0A (B U1IVLL

[

ﬁ.ﬁ‘.— mﬂﬂ...._ i n!.-d....-u..—..v

....d_.._.:.._ ...D“__.U ﬂ_F.-E.ﬂ.._
i 20p v epsidu g caon

WoinulT) VEWLS  1Sieb3| YP wpoy

Terza Dispensa

Pag. 22




Sicurezza in montagna — Nodi e attrezzature

ATTREZZATURE E METODI

Discensori

DVSCENSOR |

fig 216 fig. 217

More:
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Triwnguio
i torze

AapTUrazens fu e anooreggl

Ch anelli indican nelie figure devone as
5o solanto in fal modo il moschemone
mandaio nan potrd scivolare fuon dal cor
ding nel caso s pteccanse vno del punt di
ARCOCAETS,

11 triangolo delle Forze

m Nel triangolo delle forze si fissa 2l cordino di assicurazione (v,
fotol un moschettone a goccia con ghiera, in modo che la larghez-
za maggiore si trovi in basso. Cosi montato, il moschettone naon
potrd scivolare fuori dal cordine neanche se cedesse uno dei punti
di fissaggio; esso & posto perd in modo che vi siano sempre efferti
di forza ideali su tutti i punti fissi.

PosiZ2ionE
ERRATA 77,
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Ancoraggi naturali

Prima di pafiare del correnio wso della cosda per legarsi in cordata e per
 efletiuare e manovie ¢i aulcassicuragione & ¢f ssscurazione, & neces-
saric esaminare le possibdiid di sncoraggio delfaipinista alla parete.
infatti condizione essenziale per una salita sicurm ¢ che sulla parels
esistang, o che la sl possano applicare degli ancoragyi sutficlentemente
solidi. Possont essere nalual o ariificial,

Gl ancorsggi natwrali song: spuntoni, Jof comunicant {classidre),
massi incasirati in lessure, strozzature formate da grossi massi bioccat
alla parete e gl alberell che crescona lungo le vie di palestra nel gruppl
calcarai 8 modesta guota

Gii ancoraggi anificiali sono: chiodl, cunei e blocchetti da incastro.
Complementan agh ancoraggl sopra indicati sone gl snelli di conding o di
fetluccia ed | moschettonl.

Ancoraggl naturall

Sono | pid numerosi, ma anche | pil dilficli da siruttare, guelli cod che
presentanc maggior rischio di valutazione. L'alpinista espeno riesce ad
uliEzzani ampiamente, occome perd colpo d'occhio @ molla aftenzione
pet ricavare da essi una sulficente garanzia oi sicurezza. Esaminiamo

.pra singolatmente quesio tipe di ancomggl & cominclameo con gl
spunioni. Oato per scontate 'accertaments della koro solidith esaminiamo
gli inconvenient che questo tipo di ancomQg: presenta:

— possibiita di tagho deffaneflo di cording o fefuccia in caso o
simppo, di perte di spigoli taglient della roccia,

— possibility di sfilamentio degli anell ctatl dalio spuntone.

Al primao Inconvenients si pud ovviare smussanda ool marteto gi
gri=ali o impisgando pid anelfl, I secondo inconvenignte provoca un
r o megglore & limita a possibifith & impiego dello spuntone come
ancoraggio al punto di sosta, E necessario precisare che gl spuntonl
vanno usatl guasi sempre tramite gli anelli ¢ cording o fetiuccia e soio
eccezionalments con la conda df cordata (mancanza & materiaiz).

Per elletiuare la calata a corda doppia o spuntone offre un buon
ancoraggio con scarse passibiith o sfilamento, in quanto fa sollecitazic-
ne avviene solo verso |l basso. Se esiste una fessura dietro ko spunione
& comungque convenienie incastrand B nodo di un ansllo di cording [fig.
66a); se lo spuntone & srrotondato & preferibile, invece, impiego diun
anello dl lettuccia che consente maggiore aderenza (fig. B6E).

Per "attrezzaiura ol un punto & sosta, invecs, o spunione va usato
m:nm:;ﬂmnmmw.mmﬂ
geconda ¢ cordata sssicura il primo che cade pud ficevers |0 StrRppo
verso I'afio (la corda & pessata su altsl ancoraggl di dnvig) ed essere
strappato via insieme con l'anello infilato nelis spuntone. I suo uso
percid & Emilato soprattutic &l lerreno lacle, dove per risparmiase Lempo
nen S Usano ancaraggl arbhicmall,

Passlamo ofa ad esaminare le clessidre quests curiose formazion
cffrono generaimenie un oltimo ancoraggio sia come rinvio che come
punto di sosta; necessita solo accertarsi defia loro sofiditd {esistong
anche clessidre molto esiii) @ che non presenting spigol taglenti (fig. §7)

Fig. 87
Meilizso di ung Sesseara

= Lhilizzo @ uno spuntone:
8] con corging
b con fefivccia

Fig. &8 - Lhilizzo & un masso bioccaio Mla parets

Le strorzature lormate da grossi massi bloceati alla parete con uns del
loro spigoli, possang costiuire oftimi ancoraggi. Per ulillzzari basta
passare dieiro € 50013 [a sirozzatura un corging o una fettuccia (fig, 68)

Negli uftimi anni §i & molto sviluppata 'arrampicats su pareli a bassa
Quola @ SU Cuesie Si inConirano spesso degl Albersili | cul tronchi, e
sufficientements robusti, possona essere utiizzall come ancoraggh.
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Corda doppia

E possibile scendere in corda doppia totalmente in
sicurezza se al capi delle corde si lrova un compa-
gno di cordata pronto a mellere in lensione le corde
slesse incaso di bisegno. E perd fondamentale per
la sicurezza utilizzara un moschetione a ghiara par
collegare il discensore allimbracatura. Vedere figu-
re 242 @ 243,

Se invece non c'é una persona alla base & neces-
zario ricorrere al nodo Marchand, in modo da tro-
varci assicurati nel caso in cui ci sfuggissero le conde
{discesa a corda doppia strapiombante con corde
piccole, etc.). Il Marchand va inserito al di sotto del
discensare, e a lale scopo & preferibile collegane il
discensore ad un cording (fetluccia o rinvic), 8 sua
valta collegato allimbracatura, in modo da avere uno
spazio sufficiente per interporre il nodo. Riusciremo
cosl, in caso di necessita, a sollecitare meno il nodo
autcbloccante poiché la maggior parie del peso sara
sopporiata dal discenscre; eliminereme, ingltre, la
possibilita che il Marchand possa rimanere al di fuor
della portata delle mani, cosa che potrebbe acca-
dere se ponessimo il nodo stesso al di sopra del di-
scensore, ulilizzando un cordine troppo lungo.

Vedere figura 244,

£ importanie verificare che il cording del Marchand

fig. 242
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Corda doppia

sia pin corto di quello che collega il dscensore all'im-
bracatura, in modo da evitare che il nodo bloccanie
finigca accidentalmente nel discensore. Inoltre, nel
caso in cul avessimo un solo moschetione a ghiera,
sard preferibile utilizzario per collegare il Marchand
all'imbraco (piuttosto che tra discensore e cordino),
perché la garanzia definitiva ci & data dal nodo bloc-
cante,

Mel caso in cui non disponessimo del discensore
sars possibile scendere in corda doppia ulilizzando
il mezzo barcaiolo,

fig. 241 fig. 244
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Autoassicurazione
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Materiali ed Attrezzature

MATERLL] & ATRZEATURE
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SEMPLICE E DOPPIO

Il paranco semplice a una
ghia, defto anche amante,
divide a metd lo sforzo
necessario allo spostamento
di un peso (1, 2). La doppia
ghia, parance doppio,

& un cavo che passando

in due bozzelll, uno flisso

e |"altro mobile, riduce

lo sforzo g un terzo (3, 4).
Questo paranco viene
impiegato sul carrello

di scotta della randa

di piceele imbarcazioni a vala,
dai muratori per issare secchi
o plccoll carichi e per
essicurara il carico sul
porapacchi dell'aulo,

Paranchi
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PARANCO
DIPOLDO

CQuesto parance & universale
e pud essere utlilzzatlo nelia
nautica, nell'alpinismo & nel
campeggio, Il paranco

dl Poldo & veramente geniale
poiche, grazie al suo circuite
chiuso, risulta autobloccante.

Come si esegue

Eseguita una gassa d'amante
all'estremita del cave,

si fa scorrere il corrente
nell’'sechio della gassa,
quindi i lega Il corrente

@ 5e 518550 con un'altra gassa
d'amante.

|@Assa piamamTe-
= BuLiNo

PARANCO
TRIPLO

[} fll‘ll‘lcﬂ triplo o stricco (5)
& formato da una ghla
semplice o una doppia, con

| dormienti assicurati allo
slesso gancio; esso offre

un notevele apporto

di potenza ed & spesso usalo
sulle manovre correnti delle
barche a vela di medla stazza,
Questo paranco, costituito
da due paranchi semplici
uno sull'altro, era usata

In passato nell’'arte
marinaresca per tandere gli
stralli degli albari g vela
auriche, L'unico difetto del
paranco triplo & quello

di avere una corsa malto
lenta e conseguentemanta
estremameantie breve,
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Come avvolgere le corde — Trasporto dell’infortunato — Tabella delle difficolta - Bibliografia

Le corde sono generaimente del diametro da 8 ad 11 mm. e lun-
ghe da 40 a 50 m.

Sono in color diversi e sgargianti per poterle meglio notare sulla
roccia e sul ghiaccio,

Quando le corde sono adatte ad essere utilizzate porano un sigik
lo internazionale di garanziz defta LIAA che consiste di una fa-
scetta recante il numero «1v posta alle estremity; se la fascena &
contrassegnata con =1/2s, allora significa che, per la completa si-
curezza, questa corda dovrd essere impiegata doppia o accoppis-
ta ad un'altra,

Le corde sano elastiche: col carico si allungane; in tal modo, in
caso di caduta, questa viene frenata gradatamente.

Le corde si avvolgono ragionalmente in due modi. Mefodo fede-
sco: st avvolge la corda da una estremith. Metodo francese: si av-

volge doppia iniziando dal punto di mezzo (nelle corde approvate

dall’'ULAA esso & sempre segnalatol.

Con la corda arrotolata allz <tedescas, si pub apprestare anche una

specie di sedile per trasportare un infortunata,

1 Le corde si sistemano nel modo migliore nello zaing; se vengono
tenute fuod, alcuni anelli potrebbero liberarsi & impigliarsi in qual-
che ostacole, Con la pioggia o la neve, |a corda si bagna e diventa
pit pesante, Inolire gli alpinisti non hanno bisogne di ostentare la
corda per farsi ammirare.

s Le corde bagnate si mettono ad asciugare nel modo migliore espo-
nendole o/l aria in una posizione protema; non si devono mai met-
tere ad asciygare su una stufa o al sole, perché la fibra anificiale
verrebbe danneggiata.

Le corde sono oggetti d'equipagoiamento strettaments personale;
da controllare sempre prima & dopo l'impego, mai da dare in pre-
stita

Bibliografia

- Guida ai nodi, alpinismo - Bigon, Ragazzoni
Arnoldo Mondatori Editore
-L'arte di arrampicarsi- Paolo Caruso
Edizioni Mediterranee
- Tecnica di Roccia- C.A.L
- In montagna con i bambini- Fuchs, Hansenk
Zanichelli
- Scuola di Montagna 2 - Free Climbing - Franco Perlotto
Sperling e Kupfer Editori
-Catherine Destivelle - Danza su roccia

Dall'Oglio Editore
-L'arrampicata sportiva - Gullich Rubin
Hoepli
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tadorrunato posio a seceve adly corda ar-

romian. N socconioe

srarporta Findarmuna-
fo come se fosse cn sacto o montgna.

Tabella comparativa delle scale di difficolta

UIAA

Vi+
VII-

Vi

X+

XI-

Francia

4+
5a
5b
5c

6a

6b

6¢c

7a

7b

7c

8a

8b

8c

USA

54
55
5,6
57
5,8
5,9
5,10a
5,10b
5,10c
5,10d
5,11a
511b
511c
511d
5,12a
5,12b
'5,12¢
5,12d
5,13a
5,13b
5,13c
5,13d
5,14a
5,14b
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Istruzioni di Trekking

PRIMO SOCCORSO DA TENERE NELLO ZAINO

1) Disinfettante (Acqua Ossigenata (da preferire), Citrosil, amuchina)
2) Sapone (ottimo il sapone di Marsiglia) per pulizia

3) Garze sterili (Gia pronte in bustine singole)

4) Cerotto di carta (o plastificato, altezza 2/3 centimetri)

5) Cerotto in rotoli

6) Cerotti di varie misure ed eventuali cerotti garzati

7) Eventuale steri strips (per chiudere ferite a lembo

8) Bende lunghe garzate e orlate (utili per fasciature ed eventuali interventi tipo steccature, eccetera)
9) Forbicine con le punte arrotondate

10) Telo termico sottile alluminato da 2x2 metri  (in emergenza ottimo isolante sia per il caldo che per il freddo)

11) Pinzette (per estrarre spine o pungiglioni)
12) Farmaci (*) Tachipirina (Compresse, supposte oppure effervescente) per febbre alta

Novalgina  (Gocce) per febbre e dolori
Aspirina, (Vedi Tachipirina) da prendere a stomaco pieno
Buscopan  (Compresse o supposte) per coliche ¢ dolori addominali

Plasil (Compresse) per nausea
Utili anche in fiale, ma non tutti sanno praticare iniezioni intramuscolari

Dissenten oppure Imodium per diarrea

Polaramin ~ (Pomata) per punture insetti

Collirio
13) Ghiaccio sintetico (per tumefazioni o traumi)
14) Ghiaccio spray
15) Stick, liquidi o salviette repellenti per gli insetti (rinnovare 1’applicazione ogni 2-3 ore)
16) Stick per punture insetti
17) Filtri solari ad alta protezione (in quota, in zone fortemente irraggiate, per trekking di piu giorni)
18) Creme o Gel (per alleviare gli arrossamenti da sole e reidratare la pelle)

(*) Attenzione ad utilizzare i farmaci (quelli venduti solo con prescrizione medica) esclusivamente per uso
personale, somministrare ad altri solo se lo richiedono espressamente, altrimenti si rischiano denuncie.
Verificare periodicamente la scadenza dei farmaci, disinfettanti, prodotti a scadenza e sostituirli.

11 Primo Soccorso si applica quando [’intervento viene praticato da personale non qualificato.
11 Pronto Soccorso deve essere invece praticato esclusivamente da medici o paramedici.

FIE LIGURIA
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FEDERAZIONE ITALIANA ESCURSIONISMO

Ente morale fondato nel 1946 D.P.R. n° 1152 del 29/ 11 11971

COMMISSIONE NAZIONALE A.E.N.

CORSO DI FORMAZIONE ACCOMPAGNATORI
ESCURSIONISTICI

ALIMENTAZIONE ED ABBIGLIAMENTO NEL
CORSO DI ESCURSIONI IN MONTAGNA

Testi a cura del COMITATO REGIONALE LIGURIA
RIVA RENATO

Distribuzione COMMISSIONE NAZIONALE A.E.N. F.LLE. --GENOVA
Via Imperiale 14 — 16143 Genova
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ALIMENTAZIONE ED ABBIGLIAMENTO PER
ESCURSIONI IN MONTAGNA

Prima di affrontare una giornata in montagna, una escursione di uno o piu giorni, un trekking, ci
si chiede sempre che cosa ci si dovra portare per mangiare e per bere e quali indumenti sara
opportuno portare con noi, in definitiva cosa mettere nello zaino.

Per quanto normalmente si possano considerare le due cose come due fatti separati, in realta
l'abbigliamento e l'alimentazione sono tra loro connessi poiché l'uomo dovendo affrontare
condizioni climatiche estremamente diverse e spesso variabili con notevole rapidita puo agire sia
sull'alimentazione che sull'abbigliamento per migliorare la propria capacita di adattamento.

Si puo infatti combattere una temperatura ambientale particolarmente rigida sia con un
abbigliamento opportuno sia con un'alimentazione adeguata. Integrando opportunamente tra loro le
due cose si possono raggiungere sicurezza e benessere nel corso delle escursioni.

CENNI DI BIOFISICA

Gli esseri viventi del regno animale possono essere suddivisi in due gruppi:
e organismi eterotermi, nei quali la temperatura interna si adatta a quella esterna (pur senza
raggiungerne i valori), con un conseguente adattamento delle attivita metaboliche;
e organismi omeotermi, che mantengono costante la propria temperatura interna.

Questi ultimi, tra i quali si colloca ovviamente I'nvomo, per controllare la propria temperatura
ricorrono ad una serie di processi indicati come termoregolazione biologica.

Nel nostro organismo il calore viene prodotto attraverso i seguenti meccanismi:
e lavoro muscolare;
e assimilazione di alimenti;
e processi vitali che concorrono al metabolismo basale.

Contemporaneamente la cessione del calore all'ambiente esterno avviene mediante:
e trasporto alla superficie corporea ed agli alveoli polmonari, ad opera del sangue circolante, e
dissipazione nell'ambiente esterno, soprattutto attraverso la convezione e 1'irraggiamento,
e evaporazione di H20 dalle vie respiratorie e dalla cute.

L'equilibrio tra la produzione e perdita di calore determina la temperatura corporea, che deve
rimanere costante per garantire il normale svolgimento delle attivitd metaboliche. I centri
termoregolatori attivano risposte riflesse spontanee dovute al calore ed al freddo.

Meccanismi attivati dal caldo

aumento di perdita di calore: - vasodilatazione cutanea ed alveolare
- aumento frequenza cardiaca e respiratoria
- sudorazione

diminuzione di produzione di calore: - anoressia

- apatia ed inerzia

Pag. 36 Terza Dispensa




Alimentazione ed Abbigliamento

Meccanismi attivati dal freddo

aumento di produzione di calore: - brividi
- fame
- aumento dell'attivita muscolare volontaria

diminuzione di perdita di calore: - vasocostrizione cutanea ed alveolare
- riduzione frequenza cardiaca e respiratoria
- raggomitolamento

Una temperatura corporea di 41 °C, se persistente, causa danni cerebrali irreversibili, mentre
sopra 143 °C si ha colpo di calore e la morte.

All'opposto se la temperatura corporea scende a 28 °C o meno si corre il rischio di
congelamento.

Un discorso piu approfondito merita la sudorazione, ossia l'emissione di una soluzione a base di
acqua (99,5 %), sali a base di cloro e molecole organiche (come l'urea) da parte di particolari
ghiandole poste sulla superficie cutanea.

L'evaporazione dell'acqua determina 1'asportazione di calore superficiale in ragione di circa 536
cal/g., cio fa si che in particolari situazioni (scalate impegnative) il corpo umano sia costretto a
produrre sino a 1.000 g. di sudore all'ora.

Una cosi intensa sudorazione accompagnata da un prolungato sforzo fisico pud determinare
accanto alla perdita idrica anche una notevole perdita elettrolitica che si manifesta con forte sete,
fiacchezza, crampi muscolari e turbe della coscienza.

IPERTERMIA

Le principali forme di patologia da calore sono:
Colpo di calore

Si tratta di un accumulo di calore determinato da elevate temperature esterne durante l'attivita
fisica e da un'insufficiente emissione di calore. Tale stato ¢ favorito particolarmente quando
l'energia solare viene assorbita dalla pelle priva di protezione e la sudorazione ¢ ridotta a causa della
scarsita dei liquidi. A causa dell'aumento della temperatura corporea interna si producono gravi
alterazioni circolatorie con successivo offuscamento della coscienza ed infine svenimento.

Vengono distinti due stadi:

Stadio rosso: contrassegnato da pelle arrossata. Tale fattore costituisce un tentativo del fisico di
disperdere maggiormente calore tramite irradiazione o sudorazione onde abbassare
la temperatura corporea interna.

Stadio grigio: in questo caso vi ¢ un'insufficiente irrorazione cutanea causata da collasso
circolatorio.

Sintomi di un colpo di calore:
e Respirazione notevolmente accelerata
e Pulsazioni oltre 140/min.
Temperatura rettale (non fidarsi della temperatura cutanea!!) sopra i 40°C
Pelle grigia e cianotica
Mal di testa, vertigini, nausea
Offuscamento della coscienza, svenimento.
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Insolazione

Si ha insolazione a causa del forte e diretto irraggiamento solare sul capo scoperto poiché puod
determinarsi un'ipertermia cerebrale. L'insolazione pud presentarsi a volte insieme ad un colpo di
calore.

Sintomi dell'insolazione:

e Capo molto caldo ed arrossato
Rigidita nucale a seguito di encefalite
Irrequietezza, nausea, vertigini
Crampi muscolari

Perdita di coscienza

Sia nel caso di colpo di calore che di insolazione occorrera prendere misure che mirino ad
abbassare 1'aumentata temperatura corporea ed a raffreddare il capo; portare pertanto il soggetto
all'ombra in luogo ben aerato, se ci0 fosse impossibile, ripararlo dal sole. Se cosciente collocarlo
disteso con il capo leggermente sollevato se il viso ¢ arrossato, con il capo disteso se il viso ¢
pallido, sbottonare i vestiti e raffreddare con impacchi di acqua fredda il capo, il collo, le braccia e
le gambe somministrando bevande fredde e saline (3 g. di sale per litro). Se il soggetto ¢ incosciente
distenderlo su di un fianco, raffreddarlo e NON somministrare bevande.

Danni provocati dai raggi ultravioletti

Poco considerati preventivamente, ma causa di danni in alcuni casi in grado di bloccare
un'escursione sono i danni provocati da una prolungata esposizione delle pelle, delle labbra e degli
occhi all'azione dei raggi ultravioletti, particolarmente carichi di energia, facenti parte della luce
solare. L'intensita dei raggi UV. aumenta con l'altitudine poiché diminuisce lo spessore dello strato
atmosferico che normalmente li filtra.

Gia a 1500 metri di quota tale aumento varia dal doppio in estate al quadruplo in inverno (aria
piu pulita) e pud essere aumentato di un ulteriore 90% circa per il riverbero provocato dalla neve
fresca (25% su ghiaccio). Percio in inverno con neve fresca e cielo sereno l'irraggiamento da UV
puo risultare otto volte piu intenso di quello relativo a livello del mare. La nebbia non costituisce un
significativo ostacolo all'irraggiamento.

Mentre le ustioni solari alla cute possono causare problemi seri solo se riguardano le zone
cutanee interessate da compressione da parte degli spallacci dello zaino, ben piu gravi possono
essere le conseguenze di infiammazione della congiuntiva o peggio della retina (a volte permanenti)
determinata da raggi UV.

11 dolore acuto che ne deriva puo essere associato alla fotosensibilita, rendendo cosi impossibile
ogni movimento poiché in tali casi deve essere applicata una fasciatura su entrambi gli occhi per
garantire una protezione totale dalla luce.

La congiuntivite da UV. si puo facilmente prevenire con l'uso costante a quote superiori ai 2500
metri ed in maniera assoluta su nevaio o ghiacciaio di occhiali con protezione laterale che filtrino
1raggi U.V, tali occhiali vanno portati anche in caso di nebbia.

IPOTERMIA

All'opposto si classifica come "traumi da freddo" un'improvvisa o graduale azione del freddo
sull'organismo, la quale pud provocare assideramenti locali dei tessuti (congelamenti) o ipotermia
dell'intero organismo. Spesso si hanno entrambi gli effetti.

L'enorme boom dell'alpinismo in estate ed in inverno, nonostante 1'utilizzo di attrezzature sempre
piu adeguate, ha come conseguenza un generale incremento degli incidenti causati dal freddo.
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La minaccia del freddo non sussiste solo in caso di cambiamento repentino dei tempo durante un
bivacco di emergenza od in caso di caduta in un crepaccio, infatti anche il forte vento freddo gioca
un ruolo fondamentale.

Vi ¢ una correlazione tra la temperatura ambiente, la velocita del vento e la perdita di calore dei
punti del corpo esposti nonostante I'adeguato abbigliamento (Erikson)

Tabella di percezione della temperatura con la velocita del vento

Temperatura in | Temperatura alla | Temperatura alla | Temperatura alla | Temperatura alla
assenza di vento | velocita del vento | velocita del vento | velocita del vento | velocita del vento
di 5 m/s di 10 m/s di 15 m/s di 20 m/s

0°C - 8°C - 15°C - 18°C -19°C

-10°C -21°C -30°C -34°C -36 °C

-20°C -34°C -44 °C -49 °C -52°C

-30°C -46 °C -59°C - 66 °C - 67 °C

Pericoli con il freddo
Attenzione:

Particolare pericolo per il freddo sussiste

e durante le spedizioni in montagne extraeuropee,

e quando si pratica scialpinismo, a causa dell'aumentata esposizione al freddo dovuta al
raggiungimento di altitudini sempre maggiori tramite mezzi meccanici di risalita,

e a causa dell'aumento di incidenti dovuti a valanghe verificatesi per escursioni in neve fresca o
instabile,

e nella pratica dello sci di fondo a causa dell'assideramento delle dita dei piedi e delle mani dovuto
all'abbigliamento/equipaggiamento non adeguato (vasocostrizione periferica).

L'ipotermia subentra quando la temperatura corporea scende sotto i 36°C. A seconda della
gravita, essa comporta delle alterazioni lesive delle funzioni vitali. I casi piu frequenti in cui si
verifica sono: il bivacco di emergenza, la caduta in un crepaccio o il seppellimento sotto una
slavina.

Gli incidenti causati da valanghe comportano spesso 1'ipotermia generalizzata con esito mortale;
il 70-80% delle vittime soffocano, il 5-10% muoiono immediatamente per le lesioni riportate, gli
altri muoiono in ipotermia.

Le possibilita di sopravvivenza del sepolto sotto la neve diminuiscono con il trascorrere dei
tempo. L'abbassamento della temperatura corporea dell'individuo che si trova sepolto dalla valanga
¢ di circa 3°C/ora, poiché la neve effettua un effetto isolante. Inoltre l'ipotermia generalizzata puo
salvare la vita dello sfortunato poiché l'organismo in ipotermia necessita di minor ossigeno per la
sopravvivenza. Dopo il recupero sussiste tuttavia, paradossalmente, un particolare pericolo per
I'aumentare della perdita di calore, poiché il raffreddamento viene incrementato dall'aria e dal vento
freddi. La temperatura si abbassa in tal caso di circa 6°C/ora. L'intervento piu importante nel
soccorso di un infortunato in ipotermia consiste nell'impedire un'ulteriore perdita di calore onde
evitare la cosi detta morte da soccorso.

Per comprendere la "fisiopatologia dell'ipotermia’ occorre valutare i meccanismi della
termoregolazione biologica che mantiene la temperatura corporea intorno a 37°C.

Il calore liberato nella parte interna del corpo (organi e muscolatura) dall'energia consumata
viene condotto attraverso il sangue alla cute e qui disperso verso l'esterno tramite l'irraggiamento, la
conduzione e la convezione o 1'evaporazione del sudore. Una buona irrorazione sanguigna della
pelle ¢ riconoscibile dal colorito rosso e significa abbondante emissione di calore. Una scarsa
irrorazione sanguigna ¢ contraddistinta dal colorito pallido ed indica una limitata dispersione di
calore.

In caso di abbassamento della temperatura corporea a causa dell'azione del freddo si verifica un
aumento dei processi di consumo di energia ed una diminuzione dell'irrorazione della pelle.
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A seconda della misura dell'abbassamento della temperatura corporea interna l'ipotermia viene
suddivisa in tre stadi:

e stadiol =36-34°C = ipotermia lieve
. stadio 2 =34-30°C = Ipotermia grave
. stadio3 =sotto130°C = ipotermia gravissima

Dopo il recupero deve venir evitata il piu possibile ogni ulteriore perdita di calore. Nella
fase del 2 stadio non ¢ possibile effettuare un riscaldamento dell'infortunato all'aria aperta.

Misure di Primo Soccorso
11 Primo Soccorso si applica quando [’intervento viene praticato da personale non qualificato.
1l Pronto Soccorso deve essere invece praticato esclusivamente da medici o paramedici.

Stadio 1

e Proteggere dal vento.

e Sostituire i vestiti umidi con altri asciutti.

e Somministrare bevande calde e molto zuccherate (attenzione: mai in caso di lesioni allo stomaco
o di infortunati privi di conoscenza, evitare assolutamente anche gli alcolici poiché aumentano la
vasodilatazione periferica aumentando di conseguenza l'irrorazione sanguigna cutanea e quindi la
dispersione di calore!)

Stadio 2
e Apportare calore al busto tramite 1'lmpacco Hibler:

- collocare una pezza di stoffa ripiegata piu volte e bagnata con acqua bollente (riscaldata al
momento con un fornello o prelevata da un thermos che chi effettua un'operazione di
soccorso in montagna d'inverno deve avere con se) sopra la zona dello sterno o dello stomaco
senza porre in contatto della pelle (rischi di ustione). Coprire la pezza con un pile o maglione
e richiudere la giacca a vento. Avvolgere il busto con un foglio di alluminio, poi racchiudere
strettamente l'intero corpo, comprese gambe e braccia, in piu coperte. Se possibile introdurre
ulteriormente in un sacco da bivacco.

e Porre attenzione a chiudere strettamente le coperte intorno al collo ed a rinnovare l'impacco
caldo dopo 1 - 2 ore.

e Tenere sotto costante controllo lo stato della coscienza dell'infortunato.

e Non effettuare movimenti attivi o passivi per il rischio di provocare la morte da soccorso

(afflusso di sangue freddo periferico nel sangue ancora relativamente caldo all'interno del corpo

e quindi pericoloso abbassamento della temperatura con conseguente arresto cardiaco).

e Non massaggiare le estremita (mobilizzazione del sangue freddo periferico).

Stadio 3 (perdita di coscienza)

e Controllare la respirazione e la circolazione.

e In caso di debole od assente respirazione spontanea, praticare ininterrottamente la respirazione
artificiale; se presente anche arresto cardiaco effettuare il massaggio cardiaco (30 / min.)
unitamente alla respirazione artificiale.

e Trasportare al piu presto l'infortunato in un idoneo centro specialistico.

L'accertamento della morte per ipotermia non deve essere mai effettuato in un luogo
all'aperto, bensi solo in ospedale quando la temperatura corporea si ¢ rialzata a 32°C e non si
¢ riscontrato alcun segno di vita.

Anche i pazienti in ipotermia grave hanno notevoli probabilita di sopravvivere senza subire
danni permanenti.
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Se la funzione circolatoria non si ¢ arrestata il ripristino della temperatura corporea pud avvenire
con il solo apporto di calore dall'esterno, se si ¢ anche verificato un arresto cardiaco le migliori
possibilita di rianimazione sono offerte dalla macchina cuore-polmoni unita al riscaldamento.

Come esempio si puo segnalare un caso di un infortunato di 42 anni rimasto per 300 minuti (5
ore) sepolto sotto una valanga e trasportato in elicottero per 60 minuti senza alcun massaggio
cardiaco e presentante una temperatura corporea di 19°C al momento dei ricovero (Inselspital di
Berna). Dopo massaggio cardiaco, respirazione artificiale e riscaldamento extracorporeo il paziente
si ¢ ripreso senza danni conseguenti.

Altra patologia concomitante con l'ipotermia di grado 2 ¢ l'assideramento locale, meglio
conosciuto come "congelamento". Con ciod si intendono le lesioni limitate alle estremita del corpo
(dita dei piedi e delle mani, naso ed orecchie) causate dal freddo; 1'azione del freddo puo essere
incrementata dal vento e dall'umidita (€ possibile il congelamento dei piedi in scarpe umide a
temperatura al di sotto dei 15°C), occorre porre particolare attenzione ai sintomi perché
l'assideramento locale non viene mai percepito € non provoca dolore, I'unico sintomo premonitore
consiste nella mancanza di sensibilita.

Anche per l'assideramento locale si distinguono 3 gradi di gravita crescente; al crescere del grado
aumenta l'edema, diminuisce la sensibilita (da ridotta a totalmente assente) mentre la pelle si
presenta da pallida a livida ed infine cianotica; parallelamente si ha un'immediata lesione delle
cellule con cristallizzazione del liquido cellulare e successiva necrosi.

L'unico intervento di primo soccorso possibile ¢ il riscaldamento, l'esito ¢ perd condizionato
dall'entita della lesione, comunque si puo ottenere solo un recupero parziale.

Il metodo migliore (ma praticabile solo al chiuso: rifugio o pronto soccorso ospedaliero) ¢ senza
dubbio un graduale riscaldamento con immersione in un bagno d'acqua la cui temperatura viene
portata da 10°C a circa 40°C in mezz'ora. Non bisogna fumare poiché la nicotina puo indurre una
vasocostrizione peggiorando cosi la situazione.

In caso di infortuni gravi, avvisare immediatamente i soccorsi: 118 o soccorso alpino (nelle zone isolate o impervie)
tenere con se sempre i numeri di telefono e le frequenze radio per comunicare le emergenze

MISURE GENERALI DI ALIMENTAZIONE ED ABBIGLIAMENTO

Una corretta alimentazione unitamente ad un impiego razionale dei capi di abbigliamento a
seconda delle condizioni ambientali e degli impegni da affrontare pud metterci in grado di compiere
le nostre escursioni, sia che si tratti di semplici passeggiate sia che ci si possa dedicare a difficili
scalate o spedizioni nelle migliori condizioni fisiche e con un ottimale dispendio di energie.

In linea di massima quando la temperatura esterna ¢ elevata per prevenire l'ipertermia occorrono
scelte di abbigliamento, di alimentazione e di comportamento adeguate.

Occorrera ad esempio indossare indumenti che proteggano la superficie cutanea dall'azione dei
raggi UV. onde prevenire danni da ustioni solari e nello stesso tempo permettano la traspirazione.

Occorrera altresi alimentarsi con cibi a basso contenuto in lipidi dando la preferenza a zuccheri e
carboidrati a rapida metabolizzazione, bere abbondantemente possibilmente succhi di frutta o
soluzioni saline, infine per non sottoporre il fisico ad eccessivi sforzi sara opportuno non salire
troppo velocemente:

e su ghiaioni in assenza di vento;
e attraverso macchie di mughi;
e attraverso conche glaciali in assenza di vento e soprattutto attorno al mezzogiorno;

in questi casi infatti si puo andare incontro a disidratazione per la carenza di umidita atmosferica.

Inoltre se la temperatura esterna ¢ inferiore a -10°C ¢ quasi totalmente assente 1'umidita dell'aria,
percid ad altitudini elevate a bassa temperatura a causa dell'aumentata respirazione possono aversi
sino a 5 litri di perdite idriche al giorno.
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Purtroppo la sensazione di sete non ¢ sempre correlata alla effettiva perdita di liquidi, poiché
essa dipende dall'innalzamento della pressione osmotica dovuta ad un'alterazione dell'equilibrio
salino.

Avviene pero che nel passaggio ad un clima molto caldo o nelle prime ore o nei primi giorni di
uno sforzo fisico superiore alla norma, il tasso di cloruro di sodio nel sudore si mantiene alto e di
conseguenza la sensazione di sete si riduce e non si provvede percid ad un corretto apporto di acqua
che copra le perdite, rischiando una disidratazione dell'organismo.

In questi casi la sensazione di sete non rispecchia affatto 1'effettivo bisogno di liquidi
dell'organismo.

I Liquidi
E' pertanto errata, pericolosa ed insensata l'opinione, purtroppo diffusa, per la quale, in montagna
si dovrebbe bere il meno possibile, infatti I'equilibrio idro-salino ¢ un fattore di grande importanza
per l'organismo di un alpinista o di un escursionista.

Non bisogna dimenticare che il corpo umano ¢ composto per il 60 % di acqua ed il bilancio
idrico dell'organismo deve venir mantenuto il piu possibile costante.

L'apporto di acqua avviene attraverso:
e ['acqua contenuta nelle bevande e nei cibi liquidi.
Gli alimenti solidi (che contengono comunque dal 60 al 70 % di liquidi).
L'acqua residua che si forma nel metabolismo delle sostanze alimentari organiche (es. zucchero).

L'eliminazione avviene attraverso:
Urine
Sudore
Feci.
Respirazione

Normalmente assumiamo globalmente circa 2,5 litri di acqua filtrando attraverso i reni circa 1,5
litri di urina.

Nelle attivita sportive le perdite di peso derivano soprattutto da perdite di sudore, tale valore puo
raggiungere nell'alpinismo 1 4 Kg al giorno.

L'acqua ha quindi grande importanza per il metabolismo, essendo indispensabile per tutte le
reazioni biochimiche. Essa regola, assieme agli elettroliti 1 processi tissutali, serve come mezzo di
soluzione e di trasporto. Durante gli sforzi fisici essa protegge l'organismo dal surriscaldamento
attraverso la secrezione di sudore, il corpo ¢ infatti come un motore che ha bisogno di una
temperatura di lavoro ottimale. Le modalita del riscaldamento sono abbastanza semplici: attivita
fisica + abbigliamento adeguato. Ma il raffreddamento deve avvenire fondamentalmente attraverso
la cessione del calore all'esterno tramite la cute, alla quale quindi deve essere permesso di traspirare
adeguatamente anche tramite un abbigliamento opportuno. Inoltre con temperatura ambiente elevata
ed in caso di prolungati sforzi fisici il raffreddamento avviene in gran parte grazie al sudore. Esso
evapora sottraendo cosi al corpo il calore eccedente. Come sappiamo, la giusta temperatura di
lavoro ¢ di 37 °C e questo fatto ¢ tanto importante per il corpo, che, per mantenerla, questo cede
tutti 1 liquidi disponibili senza alcun riguardo per il sangue, che, di conseguenza, si ispessisce
sempre piu e perde di fluidita. A causa di questo fatto l'irrorazione sanguigna dell'organismo diventa
sempre peggiore ed il meccanismo di termoregolazione si altera. Si pud passare successivamente ad
una debilitazione, con un abbassamento generale dell'efficienza fisica, crampi muscolari e problemi
di ossigenazione. La respirazione cellulare si altera e produce quantitativi crescenti di acido lattico.

Si ha quindi stanchezza, esaurimento, aumento del pericolo di trombosi, nonché disturbi da
altitudine, edema polmonare ed aumentata facilita al congelamento degli arti all'abbassarsi della
temperatura.
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Tutti questi fattori esigono una rapida ed adeguata integrazione dei liquidi persi nello sforzo. A
tale scopo non basta sostituire il sudore perso solo con acqua, perché I'organismo, come gia detto,
insieme all'acqua perde anche i sali minerali. Dobbiamo quindi sostituire sempre acqua e sali
minerali in quantita sufficiente.

Occorrera percio ricordarsi quindi di bere, bere e bere

Durante un'escursione media di 6 -8 ore sono necessari almeno 3 o 4 litri d'acqua, suddivisi tra
prima, durante e soprattutto dopo l'escursione. Occorre bere bevande arricchite di sali minerali,
poiché paradossalmente l'ingestione di acqua priva di sali minerali (neve e acqua di fusione)
provoca un'ulteriore disidratazione dell'organismo portando alla cosi detta tossicosi idrica.

Sara pertanto opportuno consumare minestre salate e brodo, ma soprattutto bevande
mineralizzate, in commercio sotto forma di polveri solubili da aggiungere anche all'acqua di
fusione, forniscono bibite di ottimo sapore ma soprattutto un apporto bilanciato di liquidi ed
elettroliti persi.

Un additivo in polvere da aggiungere all'acqua per la reintegrazione dei sali minerali
(formulazione indicata dall'Organizzazione Mondiale della Sanita) puo essere preparata miscelando
per ogni litro d'acqua circa 3 g di cloruro di sodio, 2 g di bicarbonato di sodio, 1 g di cloruro di
potassio e 20 g di glucosio (il tutto reperibile in farmacia).

In alternativa si puo aggiungere ad un litro di t€¢ un cucchiaino raso di sale da cucina ed uno di
bicarbonato di sodio, zuccherare se possibile con destrosio (anch'esso reperibile in farmacia); a
questa soluzione occorrerebbe abbinare succhi di frutta (arancia, mela) per la reintegrazione del
potassio.

Resta sottinteso che l'acqua da impiegare per la preparazione di tutte queste bevande ed anche
quella che sara impiegata per cucinare verra attinta dall'ambiente: sorgenti, torrenti, acqua di
fusione di nevai o ghiacciai, neve o ghiaccio disciolti con l'ausilio del fornello. Occorrera porre
attenzione alla idoneita alimentare dell'acqua impiegata, in caso di dubbio bollirla od impiegare
idonei disinfettanti.

L’alimentazione

Per quando riguarda 1'alimentazione non esiste un'alimentazione tipo per ogni esigenza, si deve

fare invece attenzione che l'apporto di calorie sia sufficiente e suddiviso lungo l'intera giornata.
Logicamente non andra solo valutato I'apporto calorico ma anche il rapporto tra carboidrati, proteine e
grassi che caratterizzera la dieta adottata.

Una dieta mista con rapporto carboidrati : lipidi : proteine pari a 4 / 5: 1: 1 circa ¢ senza dubbio
preferibile per qualsiasi tipo di alpinismo, scalate o passeggiate che siano, con soste per rifocillarsi
almeno ogni due ore.

Con un fabbisogno calorico ridotto, il rapporto ottimale ¢ di 4: 1: 1, con un fabbisogno piu
elevato (prestazioni prolungate, temperature piu basse) ¢ preferibile 5 : 1: 1.

I carboidrati sono contenuti in tutti gli alimenti a base di frutta (fresca o secca), nelle patate, nelle
verdure e nei "dolci" (cioccolata ad esempio).

Le proteine sono contenute nei latticini, nella carne e nelle uova, nel pane integrale, nei fiocchi di
frumento (avena, mais, grano) e nei legumi. Il rapporto tra proteine animali e vegetali deve essere
all'incirca di due terzi ad un terzo. Tra le proteine animali quelle del latte e derivati sono le piu
digeribili, percio i formaggi risultano i migliori fornitori di tali proteine durante le escursioni in
montagna, anche di piu giorni.

I lipidi, o grassi, nonostante un contenuto calorico piu che doppio rispetto ai carboidrati ed il
pregio di occupare volumi ridotti, presentano un pesante svantaggio: per "bruciare" i grassi occorre
un quantitativo di ossigeno enormemente superiore per cui non possono essere consumati
proficuamente immediatamente prima, né tantomeno durante, le ascensioni. Cid nonostante sono
indispensabili e ne va apportato un quantitativo di circa 1,5 g per Kg di peso corporeo al giorno con
un rapporto tra grassi animali e vegetalidi 1 : 1.
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Solo d'inverno o comunque a basse temperature occorreranno quantitativi di lipidi superiori per i
fabbisogni dell'organismo impegnato a contrastare l'ipotermia; si salira ad un consumo di 150 g al
giorno, da concentrare preferibilmente alla sera per permettere un buona digestione (sono meno
digeribili di altri cibi e rimangono nello stomaco per diverse ore).

Oltre che di carboidrati, proteine e lipidi avremo assolutamente bisogno di vitamine. Queste sono
sostanze regolatrici e protettive indispensabili che devono essere presenti nell'alimentazione, poiché
I'organismo ne ha costantemente bisogno ma non ¢ in grado di produrle da sé attraverso il
metabolismo. La carenza totale anche di una sola vitamina ¢ incompatibile con la vita, una carenza
parziale puo ridurre marcatamente 1'efficienza dell'organismo; soprattutto nel caso di spedizioni od
escursioni che si prolungano per diversi giorni, poiché gli alimenti necessari in prestazioni protratte
possono venire assimilati integralmente solo in presenza di vitamine. Si deve comunque tenere
presente che anche una ipervitaminosi puo risultare dannosa.

Le vitamine particolarmente necessarie da abbinare ai cibi nel caso di escursioni in montagna
sono le vitamine B, C ed E.

La vitamina B ¢ contenuta nel pane integrale, nelle noci e nelle mandorle, puo essere considerata
la vitamina specifica contro l'affaticamento.

La vitamina C, contenuta nei cereali ma anche facilmente utilizzabile sotto forma di compresse,
migliora l'utilizzazione dell'ossigeno nell'attivita muscolare, assieme alla vitamina E, contenuta nei
cereali e nel latte.

L'alpinista dovra consumare in abbondanza. frutta, succhi di frutta, succo di arance, succo di
carote, succo di mele, ecc.. Nel caso di escursioni di lunga durata, come ad esempio i trekking o le
spedizioni ¢ bene prendere quotidianamente uno dei preparati polivitaminici commerciali, onde
prevenire ogni pericolo di ipovitaminosi.

Come gia detto, non esiste una alimentazione tipo, né dal punto di vista qualitativo né
tantomeno da quello quantitativo poiché forme diverse di attivita escursionistica necessitano di
apporti calorici differenti a secondo del tipo di percorso ed ogni individuo ha un metabolismo
diverso.

Per riferimento, per le seguenti attivita e per un chilogrammo di peso corporeo abbiamo bisogno
delle seguenti calorie per ogni ora di attivita:

e Passeggiate circa 2,5 Kcal / h
e Escursioni su terreno pianeggiante circa 2,8 Kcal / h
e Salite moderate circa 3,7 Kcal / h
e Scalate facili da 3,4 sino a 10,0 Kcal / h.

Andranno inoltre considerate le inevitabili perdite idro-saline e tenuto sotto controllo il bilancio
idrico ponendo attenzione alla quantitd di urina emessa giornalmente. Ricordiamo ancora che
occorrera bere con abbondanza per reintegrare I'acqua persa con la traspirazione.

Dedotti i bilanci energetici individuali, la composizione e le quantita dei cibi da impiegare
nell'alimentazione quotidiana possono essere calcolate ricorrendo alle tabelle relative al valore
calorico ed ai costituenti dei singoli alimenti.

Viene riportata a titolo di esempio una dieta utilizzata per trekking di circa una settimana in
ambiente alpino ad altitudini superiori ai 2.000 / 2.500 mt e tappe giornaliere di circa 8 ore.

Per tale dieta ¢ stato considerata la necessita di avere un peso ridotto accanto ad una
alimentazione equilibrata e facilmente conservabile. Tenendo anche conto della drastica variazione
rispetto alla dieta abituale vengono somministrate quotidianamente 2 fiale di "Enterogermina" per
favorire il mantenimento di una adeguata flora batterica intestinale.
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Tabella Nutrizionale per una giornata

Prot.| Carb. Na K

gr | Kcal | gr | gr |Lip.| mg | mg
COLAZIONE
Uovo sodo 1000 150 11 0.5/ 10 110
Pane di segale integrale 500 190 5 38 0.5 110
Biscotti (tipo ORO Saiwa) 700 290 7 50 6 168
Cappuccino in polvere + Latte condensato 40 135 6 21 4 52
Acqua + sali minerali almeno 500 ml

Fiala di Enterogermina + una compressa di polivitaminico = Supradyn (Roche)

SPUNTINO (dopo 2 h. di marcia)

Fichi secchi 03 60, 130 2 35 0.6 17] 270
Frutta secca Albicocche : 2 30 75 1.5 20 - 6 550
Banane 1 20 100, 1.5 25 - 1| 400

Acqua + Sali minerali + Liofilizzato frutta 500 ml

PRANZO

Cioccolata 500 280 5 28 16 220

Pane di segale integrale 500 190 5 38 0.5] 110

Parmigiano 20 80 § 05 5| 160

Frutta secca (Ananas, Papaia) 50 250 2 55 1 5

Acqua + sali minerali almeno 1.000 ml

SPUNTINO (dopo 2 ore di marcia)

Mandorle 15 93 3, 2.7 81 103 100

Frutta secca Nocciole 15 97 2l 24 9 93 90
Noci 200 130 3 3.2 120 1300 105

Acqua + Sali minerali + Liofilizzato frutta 500 ml

CENA

Risotto liofilizzato (1 /2 BUSTA) 90 4 10 4

Parmigiano 20 80, § 05 50 160

Pane di segale integrale 50 190 5 38 0.5 110

Latte condensato 300 100 4 18 3 42| 120

Fichi secchi (3) 60, 130 2 35 0.6 17, 270

Noci 200 130 3 3.2 12 1300 105

Acqua + Sali minerali almeno 1.000 ml

Fiala di Enterogermina + una compressa di polivitaminico = Supradyn (Roche)

TOTALI = Acqua =3.500 7700 29100 88 424 97.8 1524 2230

La dieta suggerita ha un rapporto Carboidrati : Proteine : Lipidi di circa 4.6 : 1 : 1 con un peso
giornaliero di 770 gr ed un contenuto calorico di 2.910 Kcal.. In condizioni di temperatura bassa,
stagione invernale, quote piu elevate, si pud aumentare la quantita della cioccolata, aggiungendone
almeno 100 gr cosi ripartiti: 50 gr alla sera, il rimanente ripartito fra i rimanenti pasti; la quantita di
acqua indicata ¢ da considerarsi la minima sufficiente.
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ABBIGLIAMENTO

Ricollegandosi a quanto detto a proposito del bilancio idrico dell'organismo occorre qui ricordare
che si suda SEMPRE quando si fa dello sport, sia d'estate che d'inverno. Se la traspirazione viene
trattenuta dagli indumenti indossati a contatto della pelle, la loro capacita isolante viene seriamente
compromessa, causando sia un notevole disagio sia un aumento dei rischi di ipotermia. Diventa
quindi estremamente importante che il vapore acqueo prodotto dalla traspirazione venga trasportata
al piu presto via dalla pelle.

D'estate la via piu semplice puo sembrare quella di lasciare 1'epidermide il piu possibile scoperta,
e se questo puo risultare vero per alcune parti del corpo; gambe e braccia ad esempio, non & per
niente conveniente lasciare scoperto il tronco, e quindi le spalle che devono poi reggere gli spallacci
dello zaino, ed il capo, onde evitare il rischio di insolazioni.

Materiali e abbigliamento per I’escursionismo sono in rapida evoluzione tecnologica e disponibili a
costi sempre pin accessibili. Dopo la lettura della dispensa, é consigliabile verificare gli
aggiornamenti su Internet e nei negozi specializzati.

Sino a qualche anno addietro i capi di abbigliamento specifici per attivita alpinistiche da
indossare "a pelle" erano pensati prevalentemente per le escursioni invernali, per isolare il corpo dal
freddo e trattenere il calore. Ci si ¢ resi conto in un secondo tempo che la caratteristica comune a
tutti 1 nuovi tessuti, che ¢ la capacita di trasferire verso I'esterno il sudore, assorbendolo e facendolo
traspirare sulla superficie esterna del tessuto mantenendo in tal modo il corpo asciutto, poteva
essere sfruttata per realizzare anche capi estivi, meno aderenti dei capi invernali, colorati e con tagli
piacevoli permettendo cosi di essere indossati "a vista" in un ampio ventaglio di temperature ed
occasioni.

Si possono cosi trovare canottiere, boxer, T-shirt e pantaloni realizzati in fibre sintetiche
traspiranti che possono essere sostituire o affiancare i capi realizzati nelle tradizionali fibre naturali,
come cotone, seta e lana. Questi tessuti, specialmente il cotone, pero, pur assorbendo efficacemente
I'umidita, la trattengono in modo persistente al loro interno, diventando bagnate e pesanti ed
abbassando la temperatura del corpo, hanno inoltre la controindicazione di impiegare un tempo
molto maggiore ad asciugare di quello impiegato da quelle sintetiche. La soluzione ¢ quindi quella
di indossare indumenti in grado di allontanare la traspirazione della pelle senza assorbirla ed in
grado di asciugare molto rapidamente se inumiditi. E' indubbiamente molto piacevole reindossare al
mattino successivo dopo un bivacco della biancheria asciutta (non sempre questo accade con T-shirt
in cotone, e spesso peso ed ingombro non permettono di portarsi appresso almeno un cambio
quotidiano).

E' chiaro percio come gli indumenti a pelle rivestono un ruolo di base nell'abbigliamento da
impiegare nell'escursionismo, alpinismo e scialpinismo; da soli in estate o con sovrapposizione di
altri strati piu pesanti, antivento od antipioggia.

Negli ultimi anni la forte ricerca tecnologica delle industrie ha dato risultati notevoli, ponendo
sul mercato tessuti realizzati con le fibre sintetiche classiche: poliestere, polipropilene ed acrilico,
ma sottoposti a trattamenti di filatura particolari che ne hanno migliorato le caratteristiche; i nuovi
tessuti rispondono ai nomi di: capilene, dunova, meraklon, microfibra, modal, rhovyl, thermasx,
transtex, wickron.

La caratteristica comune dichiarata da tutte le ditte ¢ la capacitd di questi tessuti sintetici di
trasferire verso l'esterno il sudore o di assorbire il sudore mantenendo il corpo asciutto e
contemporaneamente caldo, ¢ proprio il calore del corpo che aiuta il processo di trasferimento
fungendo come un catalizzatore e sospingendo 1'umidita del corpo verso l'aria piu fresca ed asciutta
posta all'esterno o sullo strato di abbigliamento successivo. Al miglior raggiungimento di tale
risultato ¢ finalizzata la ricerca sulle fibre ultrasottili ed superleggere perché quando la traspirazione
viene intrappolata fra gli abiti, il valore di isolamento degli stessi ¢ notevolmente compromesso. |
vestiti umidi ed appiccicaticci tolgono il calore dal corpo, con conseguente disagio e rischi di
raffreddamenti, specialmente in attivita che implichino fasi di attivita e di sosta (abbastanza
classiche nell'escursionismo e nell'alpinismo).
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La differenza fondamentali tra la lana, fibra naturale per eccellenza, e le fibre sintetiche risiede
nel tempo di asciugatura, mentre simili sono il potere coibente e la capacita di rimanere calda anche
quando inzuppata. Tra le varie fibre sintetiche sono minime le differenze per quanto riguarda il
potere traspirante (capacita di diffusione del vapore), il potere idrofilo (capacita di assorbire acqua)
ed il potere coibente (capacita di trattenere il calore).

Caratteristiche delle principali fibre sintetiche

Poliestere: fibra liscia e assolutamente idrorepellente, praticamente sempre asciutta, ma per
mantenere la pelle asciutta il tessuto deve essere a trama larga o a rete.

Polipropilene: altamente idrofobo, non assorbe ma trasmette il vapore acqueo (non l'acqua) verso
l'esterno, il suo tempo di asciugatura ¢ brevissimo e altrettanto alto ¢ il suo potere coibente, specie a
pelle asciutta. Il suo limite ¢ appunto quello di lasciar passare il vapore ma di non asciugare
I'umidita sulla pelle.

Capilene: fibre poliesteri con un particolare trattamento della superficie in modo da renderle piu
assorbenti, in tal modo la diffusione ed il trasporto dell'umidita allo stato gassoso risulta elevato.
Dunova: fibra acrilica, assorbe il vapore acqueo prima ancora che si formi il sudore sulla pelle e
trasmette anche l'acqua all'esterno per capillarita. Ha un ritmo di asciugatura piu lento delle altre
fibre sintetiche, ma di gran lungo inferiore di quello della lana.

Thermax: ¢ un poliestere a nucleo cavo, possiede un'elevata coibentazione ma un assorbimento
dell'acqua quasi nullo, mentre ¢ molto buono il trasferimento dell'umidita verso l'esterno. E' una
fibra particolarmente morbida al tratto.

Wickron: ¢ una fibra per il 70% acrilica lavorata con un trattamento particolare e per il 30%
poliestere, si ha cosi un ottimo assorbimento dell'acqua sulla pelle unitamente ad un tempo di
asciugatura abbastanza ridotto, anche se piu lungo del solo poliestere e derivati.

Transtex: non ¢ una fibra, ma un accoppiamento di polipropilene internamente a contatto della pelle
e di cotone o lana all'esterno, prodotto in pesantezze diverse. L'interno risulta asciutto e caldo, ma
puo risultare lungo il tempo di asciugatura dello strato esterno nei capi di pesantezza maggiore. E'
comunque ottimale il trasporto del sudore.

Microfibra Trevira: ¢ una fibra in poliestere con la caratteristica di essere sottilissima e quindi di
non immagazzinare umiditd. L'umidita, attraverso un effetto di assorbimento e tramite i
microfilamenti del tessuto, viene eliminata dalla pelle e trasportata all'esterno. Il tessuto, grazie ai
miliardi di camere d'aria che lo caratterizzano, asciuga rapidamente.

I capi realizzati con queste fibre si sono rivelati senza dubbio piu pratici nell'uso di quelli
realizzati in fibre naturali e praticamente tutte la case produttrici di attrezzature per la montagna
hanno nel loro catalogo indumenti da utilizzare come primo strato protettivo per escursionismo,
alpinismo e scialpinismo realizzati con questi tessuti.

Tali indumenti vengono appunto definiti "da pelle" o come "primo strato" poiché da tempo ¢
ormai ampiamente consolidata 'abitudine di adottare un tipo di abbigliamento "a cipolla" nelle
attivita alpinistiche. In tal modo si puo togliere uno o due strati se la temperatura esterna aumenta o
lo sforzo cresce, oppure aggiungere strati se le condizioni meteorologiche peggiorano: Tali strati
possono essere infatti sia coibenti che antivento od antipioggia.

Il concetto di multistrato, come si vede, non ¢ nuovo. Quando fa freddo il segreto per stare caldi
¢, ovviamente, proteggersi dagli agenti atmosferici e dalla penetrazione dell'umidita; ¢ perd
altrettanto importante potersi garantire il massimo comfort con gli indumenti indossati a contatto di
pelle.
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Come abbigliarsi — Gli strati

L'abbigliamento puo venir concepito come un sistema multistrato, Lo strato 1, quello a contatto
della pelle deve allontanare la traspirazione dal corpo, lo strato 2 deve essere morbido ed
isolante mentre quello 3 deve proteggere dalle aggressioni esterne, infine lo strato 4, opzionale
in alternativa al 3, puod consistere in una giacca idrorepellente in sintetico ("Cordura", "Gore-
Tex") od in piumino, a seconda della temperatura esterna e della stagione, da poter indossare
sopra tutti gli altri indumenti quando fa particolarmente freddo o si deve stare fermi a lungo.

1° Strato: Probabilmente il pitl importante, se non trasporta efficientemente il sudore all'esterno
vanifica il potere isolante degli strati piu esterni. Viene prodotto, come abbiamo visto, da varie
societa sotto nomi diversi, ricorrendo a materiali differenti ma tendenti tutti allo stesso risultato.
Viene in genere altresi prodotto con pesantezze diverse per impiego in condizioni climatiche
differenti.

2° Strato: Tale strato intermedio deve garantire l'isolamento termico, ma deve altresi asciugarsi
in fretta, al pari dei tessuti del primo strato. I tessuti impiegati devono essere leggeri, morbidi e caldi
anche se umidi. Il tessuto ormai usato generalmente ¢ il "PILE" o "FLEECE" in poliestere
(attualmente viene ottenuto anche dal riciclaggio delle bottiglie in plastica alimentare), denominato
Polartec o Polarlite (a seconda della pesantezza) quello prodotto dalla Soc. Malden ed impiegato da
varie industrie di abbigliamento sportivo, o denominato Synchilla quello prodotto dalla Soc.
Patagonia esclusivamente per i sui capi. I due prodotti sono sostanzialmente in grado di fornire
risultati sovrapponibili.

Il "pile" ¢ un materiale sintetico che assicura lo stesso isolamento della lana con un peso ed un
tempo d'asciugatura molto inferiori in grado di assicurare un isolamento termico efficace anche se
bagnato, di allontanare velocemente e con facilita l'acqua con una semplice strizzatura e di
asciugare poi altrettanto facilmente, ¢ senza dubbio attualmente il miglior strato intermedio in
quanto ad isolamento termico e trasporto dell'umidita.

11 gusto personale ed i differenti campi di impiego faranno scegliere un modello anziché un altro.

3° Strato: Il terzo strato del sistema ¢ quello che deve proteggere dagli elementi atmosferici
esterni, anche in caso di avversita. Tali capi esterni protettivi sono in genere confezionati in nylon
antiabrasione od in poliestere, in Cordura, mentre in alcuni capi estremamente tecnici si € impiegato
il Kevlar. Il mercato offre una gamma estremamente varia di prodotti per tale impiego.

Robustezza, peso e taglio variano da capo a capo, in base all'uso per il quale sono stati concepiti.

Il tessuto piu conosciuto impiegato per questo tipo di capi ¢ il "GORE-TEX", tessuto traspirante
ma impermeabile all'acqua ed al vento che aumenta in tal modo il valore termico degli indumenti e
delle eventuali imbottiture sottostanti senza aggiungere particolare peso o spessore.

Il tessuto "GORE-TEX" ¢ formato da una membrana costituita da un polimero PTFE
(politetrafluoroetilene) laminata tra due strati di tessuto (es. Cordura all'esterno e poliestere
all'interno). I pori della membrana sono 20.000 volte piu piccoli di una goccia d'acqua, grazie a
questo fatto la pioggia o comunque le gocce d'acqua non possono penetrare (se non ad altissima
pressione) mentre il vapore acqueo generato dalla traspirazione del corpo puo attraversarla passando
cosi all'esterno del tessuto.

E' evidente come la sudorazione dipenda dal grado di attivita fisica intrapresa, se essa ¢ elevata ci
si trovera bagnati di sudore con qualsiasi indumento o combinazione di essi. Quando perd il livello
attivita diminuisce (fermandosi, riposando) i tessuti traspiranti degli strati interni uniti alla
membrana in "GORE-TEX" permetteranno una continua evaporazione del sudore attraverso gli
indumenti con il risultato di trovarsi nuovamente asciutti.
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Oltre al "GORE-TEX" esistono sul mercato altri tessuti simili, tutti basati su spalmature
all'interno od all'esterno del tessuto stesso con sostanze impermeabilizzanti (es. Teflon per
l'esterno). Le diverse spalmature sull'interno del tessuto abbinate al fissaggio del trattamento esterno
forniscono diversi gradi di protezione dalle intemperie onde ottenere il massimo comfort e la
migliore protezione durante qualsiasi attivita in ogni condizione atmosferica.

4° Strato: Si tratta in pratica di capi fondamentalmente identici dal punto di vista del materiale e
della capacita di isolamento dall'acqua e dal vento a quelli del 3° strato ma in grado di mantenere
una temperatura corporea confortevole anche in condizioni di temperature esterne molto basse
(-20°C ed oltre) . Sono capi tipicamente per impieghi alpini invernali o per spedizioni extracuropee
a quote superiori ai 6.000 mt., spesso eccessivi nell'uso comune.

Tutte le ditte presenti nel panorama delle attrezzature tecniche per alpinismo possiedono nel loro
catalogo capi idonei a tali impieghi, si tratta in genere dei capi di punta dei loro cataloghi.

Abbigliamento ed alimentazione per Escursione
di una giornata in media montagna

Premessa: la prima regola ¢ quella di non partire mai digiuni ma con una buona colazione alle spalle,
ricca di alimenti energetici ma di facile digeribilitad. Stesso genere di alimenti si consiglia anche di
portare con sé, soprattutto succhi di frutta, barrette ai cereali, pane, frutta secca, che non si
deperiscano durante il trasporto anche a basse o alte temperature — ricordiamoci che se c’¢ il sole in
montagna picchia forte — e si possono consumare facilmente senza preparazione.

Bere, ¢ piu importante che mangiare per riequilibrare i valori ottimali dell’idratazione e del consumo
energetico: Si deve bere spesso e a piccoli sorsi, senza aspettare di avere sete. Al rientro a casa
integrate 1 pasti con una buona dose di proteine che aiutano il recupero muscolare.

Da mettere nello zaino

Viveri: carne in scatola (medio formato), formaggio-pezzetto di grana, due panini, in alternativa ai
panini con frittata, prosciutto e formaggio, una mela, un’arancia oppure una banana ,frutta secca, un
litro di te, oppure due bottigliette da mezzo litro di acqua, eventualmente una con succo di frutta
diluito, barrette ai cereali, eventuale integratore multivitaminico.

Vestiario: giacca a vento adeguata alla stagione, maglietta e calze di ricambio, pile o tuta completa,
berretto e occhiali da sole. Solo quando necessario: guanti, pile pesante, berretto di lana e mantella.

Varie: coltello multiuso, forchetta e cucchiaio di plastica, fazzolettini e tovagliolini di carta, bicchiere
di plastica, lacci di ricambio, asciugamani piccoli, ombrello pieghevole, telo termico alluminato di
circa 2x2 metri, qualche busta di plastica, kit di primo soccorso con eventuali medicine abituali (solo
per uso personale), fischietto in plastica (meglio se con pallina). Consigliati per qualche escursione:
bastoncini, torcia elettrica € macchina fotografica.

Attrezzatura
Scarponcini con fondo scolpito: si allacciano piu stretti sul fondo e meno sul collo del piede, meglio
fare una seconda allacciatura. Ai piedi un paio di calze da trekking morbide e a gamba lunga con
tallone e punta rinforzati. Pantaloni adatti alla stagione, molto leggeri d’estate e possibilmente lunghi,
mai slip ma boxer. Vestirsi “a cipolla”, in modo da potersi togliere gli strati sovrapposti, alleggerirsi di
giacche e maglie prima di iniziare le salite, se si ¢ sudati e non si indossano indumenti traspiranti.
Nelle soste e all’arrivo cambiare la maglietta e rivestirsi completamente con giacca e maglie.
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Alimentazione

Nelle escursioni ¢ consigliato bere anche se non si sente lo stimolo della sete. Usare i sali minerali
(con misura), in caso di bisogno mezza bustina di integratori. Non bere alcolici e possibilmente non
fumare. Non appesantire lo stomaco, ma fare possibilmente spuntini. Imparare la respirazione
diaframmatica cadenzando passi. Pranzare e non digiunare la sera prima della gita e fare colazione al
mattino, ma almeno un’ora prima della escursione.

Lo zaino

Ogni oggetto riposto nello zaino deve essere contenuto in una busta di plastica in modo da non
bagnarsi per un acquazzone, utili per sistemare le cose i contenitori leggeri trasparenti, se lo zaino non
¢ fornito di fodera per la pioggia, munirsi di apposito sacchetto di plastica.

Si consiglia uno zaino con spallacci imbottiti, schienale con telaio in metallo, fascia sagomata per
appoggio sul bacino.

Se lo schienale dello zaino aderisce anatomicamente ad dorso ed il carico ¢ ben distribuito ed
equilibrato si ha maggior comfort nella camminata; ma a detrimento della traspirazione del dorso. Per
ridurre tale inconveniente si puo interporre tra la reticella dello zaino e la schiena un asciugamano di
spugna, da sostituire quando ¢ bagnato. Prima di indossare lo zaino sagomare lo schienale, premendo
contro il ginocchio piegato, mentre con le mani si tirano verso di noi gli spallacci.
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COSA E’ IL PRIMO SOCCORSO

Il “PRIMO SOCCORSO” ¢ l'aiuto che si da ad una e piu persone vittime di un incidente o
di un malore in attesa di un medico o di personale qualificato (ambulanza).
Il primo soccorritore non deve mai sostituirsi al medico

“Primo Soccorso* significa:

evitare azioni inconsulte e dannose

evitare I'aggravamento delle condizioni dell'infortunato

proteggere l'infortunato da ulteriori rischi

favorirne la sopravvivenza

saper distinguere i casi urgenti dai casi anche gravi ma non urgenti.

URGENZA: la vita dell'infortunato € in pericolo, le sue funzioni vitali (respiro, battito

cardiaco, circolazione sanguigna) sono compromesse. Bisogna intervenire
immediatamente. L'urgenza & quindi sempre gravissima.

GRAVITA’: la gravita non comporta necessariamente urgenza. Esistono situazioni molto

gravi (es.: sospetta frattura di colonna vertebrale) che possono attendere:
potrebbero aggravarsi irrimediabilmente con un soccorso precipitoso e
scoordinato. E' meglio non toccare l'infortunato ed organizzare con calma il
soccorso ed il trasporto.

CHE COSA BISOGNA SEMPRE FARE

1)
2)

Allontanare la folla (spazio libero intorno all'infortunato)

Esame dell'infortunato: controllare immediatamente le funzioni vitali.
Ispezione accurata dei soggetto

Valutare la dinamica dell'incidente.

Nel frattempo rassicurare l'infortunato se & cosciente (soccorso psicologico)
Evitare commenti sul suo stato o anche se pare incosciente.

Allarme o chiamata (113, 118, Soccorso Alpino).

Telefonare o far telefonare: specificare il luogo dell'incidente, il numero esatto della via:
se ci sono piu infortunati citare i casi piu gravi, spiegare i sintomi al medico in caso di
malore, ecc.

Praticare i gesti previsti per I'urgenza e/o per la gravita.

Eseguire immediatamente i gesti previsti per la rianimazione (altri andranno a dare
I'allarme). Se la situazione non & urgente fare il minimo indispensabile; porre
l'infortunato nella posizione di attesa piu idonea.

Assicurare il trasporto dell'infortunato (completamento dell'assistenza).
Non si deve abbandonare l'infortunato finché non & affidato e persone competenti.
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CASO DI PIU' INFORTUNATI

Valgono le stesse regole che per un Infortunato solo, ma al 4° punto “gesti da praticare” si
seguira la “scala delle urgenze” sia per l'ordine delle cure da prestare, sia per l'ordine di
sgombero dei feriti.

CLASSIFICAZIONE DELLE URGENZE

1. ESTREMA URGENZA (da rimuovere il piu presto possibile)
- tutte le lesioni che impediscono o alterano gravemente la respirazione
- tutte le lesioni che influiscono gravemente sulla circolazione dei sangue

Nota bene: vanno soccorsi e curati senza indugio sul posto i casi di asfissia e di arresto
cardiaco, nonché le emorragie arteriose imponenti.
Si possono poi continuare le manovre di soccorso in ambulanza durante il
trasporto.

- sono casi gravissimi e da rimuovere urgentemente anche i politraumatizzati e gl
infortunati in coma.

2. URGENZA PRIMARIA
- emorragie contenibili
- grave stato di shock
- gravi traumi toracici ed addominali
- membra sfracellate
- gravi e diffuse ustioni

3. URGENZA SECONDARIA
- frattura di colonna vertebrale
- frattura di bacino
- fratture esposte degli arti
- ferite gravi

4. SENZA URGENZA (da rimuovere per ultimi)
- fratture non esposte degli arti
- ferite leggere, escoriazioni
- piccole ustioni localizzate

Nota bene: ricordare che chi urla di piu non € sempre il piu grave: c'é€ gente che si

dissangua in silenzio. Il dolore non &€ comunque il sintomo piu grave e quindi
non & quello su cui basarsi nel Primo Soccorso.
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ESAME DELL'INFORTUNATO

Controllare immediatamente le funzioni vitali.
Prima di tutto stabilire se @ COSCIENTE o INCOSCIENTE

COSCIENTE: risponde alle domande e/o agli stimoli (es.: risponde alla stretta di mano).
Se parla pud collaborare. INCOSCIENTE: non risponde né alle domande
né agli stimoli: & completamente inerte. Se &€ INCOSCIENTE stabilire
subito se: RESPIRA o NON RESPIRA.

RESPIRA in questo caso:

- solleva ritmicamente il torace

- ha un colore normale della pelle, delle labbra, delle unghie, delle
orecchie.

- si avverte l'alito (il soccorritore avvicini la guancia o il polso al naso
dell'infortunato oppure ali accosti una superficie lucida e ne valuti
I'appannamento)

- il cuore batte

NON RESPIRA in questo caso:
- il torace € immobile
- ha un colore cianotico (bluastro) della pelle, delle labbra, unghie ecc.
- non si avverte l'alito.

Il cuore puo battere ancora

Nota bene: Per sentire se il cuore batte il soccorritore deve rilevare il polso carotideo,
ponendo due dita di una sola mano (indice e medio) a lato della trachee:
di fianco al pomo d’Adamo.

A) INCOSCIENTE CHE RESPIRA

E’ il caso della “perdita dei sensi” in cui le funzioni vitali sono mantenute.
Il soccorritore deve proteggere comunque l'incosciente da rischi di soffocamento.

GRAVI ERRORI da NON commettere MAI!!!

1. METTERE UN INCOSCIENTE SEDUTO (la testa gli cadrebbe in avanti e non
respirerebbe bene)

2. LASCIARE UN INCOSCIENTE SUPINO (la lingua che nell'incosciente si rilascia
occluderebbe le vie respiratorie)

3. DARE DA BERE AD UN INCOSCIENTE (non controllando la deglutizione,
soffocherebbe).
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CHE COSA S| DEVE FARE

Preservare I'INCOSCIENTE CHE RESPIRA da rischi di soffocamento adottando la
POSIZIONE LATERALE DI SICUREZZA

Si pud praticare anche a una persona cosciente se si prolunga l'attesa del soccorso
(esempio: caso di molti infortunati da soccorrere).
Evita peggioramento o soffocamenti da incoscienza. da vomito o sangue.

Infortunato disteso su un fianco, le due braccia allungate insieme sulle stesso lato; le
testa anch'essa di iato, su un basso cuscino di fortuna e arrovesciata all'indietro (la lingua
in questo modo permette il passaggio dell'aria); I'arto che appoggia al suolo allungato,
I'altro a ginocchio flesso (la punta del piede fissata al polpaccio dell'arto sottostante).

Nota bene: attenzione alla sospetta frattura di colonna vertebrale: (lo si pud dubitare
dal tipo d'incidente violento o rovinoso).
- NON SI PRATICHI LA POSIZIONE LATERALE DI SICUREZZA.
- EVITARE SPOSTAMENTI.
Dato l'allarme, star vicino all'infortunato e controllare che respiri.
Se non respira non si rischi I'iperestensione del capo (pericolosa in questi
casi per eventuali fratture alle vertebre cervicali); limitarsi in un primo
momento alla estrazione della lingua con un fazzoletto asciutto (l'assenza
del respiro potrebbe dipendere dalla posizione supina). Se poi questa
manovra non bastasse si dovra ricorrere alla respirazione artificiale,
altrimenti il soggetto morirebbe (v. oltre).

B) INCOSCIENTE CHE NON RESPIRA: praticare CON URGENZA LA RESPIRAZIONE
ARTIFICIALE

APPARATO RESPIRATORIO

E costituito dalle vie aeree e da i polmoni.

Vie aeree: bocca-naso, laringe. faringe, trachea, bronchi, bronchioli.
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Polmoni
Sono contenuti nella gabbia toracica, formata da coste e muscoli intercostali: appoggiano
sul diaframma, e sono avvolti dalle pleure. Sono costituiti dagli alveoli, microscopici
sacchetti a fondo cieco in cui sboccano i
bronchioli terminali, ultime suddivisioni delle
vie aeree. Le loro pareti sono circondate da
una fitta rete di capillari sanguigni.

Composizione dell'aria
I'aria che respiriamo € un miscuglio di gas
cosi composto:
- Ossigeno (0) peril 21%
- Anidride carbonica (CO,) per lo
0,03%
- Azoto e gas nobili per il 79%

Perché respiriamo

Le cellule di tutti i tessuti del corpo devono
ricevere ossigeno, indispensabile per
bruciare le sostanze nutritizie portate dal
sangue.

Da questa combustione si sprigiona energia per il lavoro e il calore corporeo e rimane
come residuo un gas di rifiuto, I'anidride carbonica (CO;) che deve essere eliminata.

Come respiriamo

L’atto respiratorio € diviso in due parti: tre sacche d'aria: attorno ad
Inspirazione - assunzione di aria nei polmoni (il diaframma una si nota il reticolo dei
si abbassa e i muscoli intercostali si vasisanguigni

contraggono facendo espandere il torace).
Movimento attivo.

Espirazione - espulsione dell'aria, ricca di anidride
carbonica all'esterno (il diaframma si
innalza e i muscoli intercostali si
rilasciano).

Movimento passivo.

Con l'inspirazione l'aria atmosferica ricca di O, percorre
le vie aeree e raggiunge ali alveoli. Le pareti degli alveoli
e quelle dei capillari che li circondano sono permeabili ai
gas che le attraversano per diffusione. L’'ossigeno passa
cosi dall'alveolo al sangue e qui si scioglie. Si lega
quindi alla Emoglobina contenuta nei globuli rossi.

Il sangue carico di Ossigeno (sangue arterioso) va a tutti i
tessuti, lascia alle cellule O, e si carica di

AVVERTENZA:

. CO2 & uile per I’Allievo colorare
trasformandosi in sangue venoso. in blu il sangue venoso e in

rosso quello arterioso.
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Il sangue venoso riporta la C0O, dai tessuti ai polmoni.

Durante il passaggio nei capillari intorno agli alveoli la C0O, passa dal sangue all'alveolo e
da qui verra. espulsa nella espirazione. Il sangue quindi liberatosi della CO; si carica di O,
e ridiventa arterioso ricominciando il suo viaggio verso i tessuti.

Riassumendo: ai tessuti il sangue arriva arterioso ed esce venoso
ai polmoni il sangue arriva venoso ed esce arterioso.

L'aria che espiriamo ha percid una composizione diversa da quella inspirata e contiene:
Ossigeno 16% - Anidride carbonica 4,3% - Azoto 80%.

Normalmente gli atti respiratori sono 14-16 al minuto (30-40 nel bambino piccolo).

| movimenti respiratori sono comandati da un centro nervoso detto "bulbo rachidiano" o
"midollo allungato" che si trova alla base dell'encefalo e all'inizio del midollo spinale. (La
sua lesione provoca la morte per arresto respiratorio).

ASFISSIA: é I'arresto della respirazione

ASFISSIA
CAUSE DI ASFISSIA

1) I'aria non arriva ai polmoni

a) perché c'é un ostacolo: corpo estraneo, stoffa, cuscino, rigurgito, terra (frana), neve
(valanga), acqua (annegamento), impiccagione, strangolamento;

b) per paralisi dei muscoli respiratori: folgorazione, farmaci, traumi al bulbo;

c) per compressione toracico-addominale esterna (frane terremoti incidenti
automobilistici e sul lavoro).

2) l'aria che arriva ai polmoni’ & alterata rispetto alla normale composizione (carenza di
O, eccesso di CO,, gas tossici).

3) arresto cardiaco: il cuore non pompa piu sangue ai tessuti che non ricevono piu
ossigeno.

Casi piu comuni: Comportamento PRIMA di eseguire la RESPIRAZIONE ARTIFICIALE
Corpo estraneo che entra nelle vie respiratorie

Primo Soccorso
Mettere l'infortunato a testa in giu e dare i colpi nella schiena (nel caso
di un bambino sollevarlo per i piedi).
Oppure: porsi dietro all'infortunato, circondarlo con le braccia; con le
mani riunite a pugno sul diaframma dare un colpo secco ed elastico
spingendo verso di se e verso l'alto (manovra di HEIMLICH).
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Manovra Heilmlich
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Manovra HEILMLICH

Respirazione impedita da stoffa, sacchetti di plastica ecc.

Primo Soccorso
Togliere immediatamente il corpo estraneo e controllare che la
respirazione riprenda spontaneamente.

Terra, neve

Primo Soccorso
Liberare le vie respiratorie con le. dita: sgomberare il torace da cio6 che
opprime.

Acqua (annegamento)

Primo Soccorso: prima di praticare la respirazione artificiale porre [infortunato
disteso con la testa in basso, girata di lato.

Aria inadatta

L'aria che si respira non contiene abbastanza 02

(attenzione alle cassapanche, bauli, frigoriferi dove i bambini possono chiudersi).
Riproponendo I'aria atmosferica la respirazione dovrebbe riprendere naturalmente.

L'aria contiene prodotti tossici
(es.: gas di uso domestico, di vino fermentato, di fognatura) Spesso infiammabili oltreché
velenosi.

Primo Soccorso
Non accendere la luce, dare aria, chiudere la sorgente di gas
trasportare l'infortunato fuori dal’ambiente prima di eseguire la
respirazione artificiale

Ossido di carbonio

Ricordare, fra i gas tossici, l'ossido di carbonio che respirato si combina in maniera
stabile con I'emoglobina del sangue, impedendole cosi di legarsi con 'ossigeno.
E’ pericolosissimo perché senza odore!

Si libera dai bracieri, da stufe a legna o a carbone con cattivo tiraggio, in genere nelle
combustioni che avvengono in ambienti carenti di Ossigeno; si trova in grande quantita
nei gas di scarico dei motori; attenzione quindi agli ambienti chiusi, garages male aerati
ecc.
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Si trova anche, in percentuale minore, nel tipo di gas di citta ora meno usato (gas
illuminante); diffidare quindi dei tubi logori di vecchie cucine e degli scalda-acqua a gas
senza tiraggio. (Ora il gas illuminante é stato sostituito per lo piu da propano e butano che
non contengono ossido di carbonio, ma che sono sempre infiammabili ed esplosivi).

Nota bene: l'intossicato da Ossido di Carbonio non si presenta cianotico ma rosso in
viso!!!

Primo Soccorso
Trasporto immediato in Ospedale. Tentare ugualmente nel trasporto la
Respirazione artificiale: pud darsi che ci sia ancora emoglobina libera
non ancora saturata dal CO.

Avvelenamento da barbiturici
- Sono farmaci che deprimono I'attivita- bulbare fino ad arresto.

Primo Soccorso
Infortunato cosciente deve essere tenuto sveglio: dare caffe, far
camminare. Farlo vomitare! Acqua e sale,
acqua e bicarbonato.

Infortunato incosciente che respira: Posizione Laterale di Sicurezza.
Portarlo cosi in Ospedale, controllando il
respiro.

Infortunato incosciente che NON respira: Respirazione artificiale.

(in assenza di polso anche Massaggio
Cardiaco: vedi oltre).

Nota bene: anche l'alcool € un depressore del bulbo. In quantita intossicanti pud portare
ad incoscienza - coma - arresto del respiro - arresto cardiaco (vedi
avvelenamenti).

Folgorazione
Primo Soccorso

Togliere la corrente. Se non é possibile avvicinarsi al folgorato,
spostarlo toccandolo esclusivamente con un bastone di legno,
manico di scopa, una tavola sempre di legno. | metalli sono
conduttori. Attenzione all'umidita: I'acqua & conduttrice. Isolarsi
dal terreno. Mai e poi mai trascurare questa precauzione!

Gli effetti della corrente sono vari. Una semplice "scossa" lascia |l
soggetto cosciente.

Ma la corrente puo portare il soggetto in incoscienza.

Incosciente che respira: Posizione Laterale di Sicurezza (trasporto in
ospedale).
Incosciente che NON respira: Respirazione Artificiale.
(in assenza di polso eventualmente anche
Massaggio Cardiaco - vedi oltre).

Nota bene: nel caso di folgorato da alta tensione non avvicinarsi all'infortunato oltre i 20
metri. Allarme e basta.
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Idrocuzione
O "Colpo d'acqua": € un arresto cardio-respiratorio che si verifica in persone che si
tuffano, al momento dell'impatto con I'acqua, soprattutto se questo & fredda.

Non & un annegamento perché l'arresto respiratorio non € provocato dall'ingresso
dellacqua nei polmoni, ma & conseguente all'arresto cardiaco: a differenza
dell'annegato che ha un colorito bluastro (asfissia blu), quello asfittico € estremamente
pallido (asfissia pallida).

SINTOMI DI ASFISSIA

- perdita di coscienza

- cianosi: colorito bluastro della pelle (viso, labbra, padiglioni auricolari, unghie).
(Nota: nel "colpo d'acqua" il soggetto € bianco-livido.

- nell'intossicazione da CO il soggetto ha il viso rosso).

- assenza dei movimenti respiratori (il soccorritore ponga una mano sul torace e una
sull'addome dell'infortunato).

- assenza di alito (il soccorritore usi una superficie lucida, una fiammella, o avvicini un
polso o la sua guancia alle narici dell'infortunato).

Il polso pud ancora essere presente. In caso di arresto del respiro I'attivita cardiaca
dura ancora per circa 5 minuti, quindi sopravviene anche l'arresto cardiaco.

Ricordare: funzione respiratoria e funzione circolatoria sono strettamente collegate.

Ed inoltre: chi risente maggiormente della carenza di 02 € il cervello che dopo 3 minuti
circa va incontro a danni irreversibili.

Bisogna intervenire subito.

Primo Soccorso
In caso di ASFISSIA: ESTREMA URGENZA!
(intervenire SUBITO SUL POSTO)

RESPIRAZIONE ARTIFICIALE

Metodi orali o insufflatori: bocca-bocca
bocca-naso
bocca-bocca naso

| metodi manuali sono ormai, in disuso. Ricordiamo solo il metodo NIELSEN che pud
precedere bocca-bocca per pochi istanti in caso di annegamento.

Si esegue ad infortunato prono: si
alternano pressione tra le scapole al
sollevamento delle braccia
(I'infortunato appoggia il mento sulle
proprie mani sovrapposte). | metodi
ottimali sono comunque sempre i
metodi insufflatori da praticarsi
senza indugio. (Anche in caso di
annegamento l'aria insufflata riesce
a passare la barriera alveolare . _-
nonostante la presenza dell'acqua). —

metodo Nielsen
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Respirazione BOCCA-BOCCA
Manovre preliminari

controllare I'attivita. cardiaca (presa del polso carotideo
a lato della trachea)

togliere dalla bocca quello che ostruisce

slacciare indumenti costrittivi e sgomberare il torace da
cio che opprime

porre la testa in IPERSTENSIONE: il capo arrovesciato
all'indietro con il mento rivolto in alto (questa posizione
permette o spostamento della lingua che
nell'incosciente supino rilasciandosi occlude le vie
respiratorie, favorisce il passaggio dell'aria)

chiudere fra pollice e indice il naso della vittima
appoggiando il lato della stessa mano sulla fronte.
L'altra mano pud essere posta sotto la nuca per
favorire l'iperestensione del capo o sul mento per
favorire I'apertura della bocca

applicare la bocca sulla bocca dell'infortunato
avvolgendola tutta

insufflare ogni 4-5 secondi; tra una insufflazione e la
successiva sollevarsi leggermente per inspirare,
girando il capo per vedere il torace dell'infortunato.
Intanto la vittima espira

controllare il polso

continuare fino alla ripresa autonoma dell'attivita
respiratoria (nel tempo se la manovra ha effetto
scompare poco per volta la cianosi).

Respirazione BOCCA-NASO
Dopo l'iperestensione del capo il soccorritore prende in bocca tutto il naso dell'infortunato;
con una mano preme sulla fronte, con l'altra spinge su il mento e chiude la bocca.

Respirazione BOCCA-BOCCA NASO
Ricordare che nei bambini piccoli si insuffla ogni 2-3 secondi e che l'insufflazione deve
essere delicata e non violenta.

Nota: durante tutta la manovra tenere sempre il capo ben IPERESTESO!
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ARRESTO CARDIACO

Puo essere conseguenza dell'arresto respiratorio o pud essere causa dell'arresto
respiratorio.

- , @ @ Normmale
Come si pu0 supporre:
- infortunato incosciente
- infortunato non respira @ @ MIOSI
il battito

- assente cardiaco
ico oo 2.0 o2 (Y (LD Mowas
driasi P i P (pupil (presunto arresto cardiaco)
- midriasi pupillare pupille
dilatate) e mancanza del @ A“EDCDBE
riflesso palpebrale. asimmetria pupilare
(sospetta lesione celebrale)

Esame dela pupilla

Non possiamo essere certi in
modo assoluto dello stato di
morte. Possiamo parlare di "morte
apparente". Non si aspetti la
midriasi completa. Si  deve
intervenire  SUBITO con |l
MASSAGGIO CARDIACO.

Questo va abbinato sempre alla
Respirazione Artificiale. Solo con
entrambe le manovre si effettua
una corretta RIANIMAZIONE.

- Se si & in 2 soccorritori uno

pratica la respirazione
artificiale, l'altro il massaggio
cardiaco. Soccorritori in
ginocchio al suolo.

- Stendere il paziente su un
piano rigido.

- Porre la testa in iperestensione.

- Iniziare con 2-3 insufflazioni
bocca-bocca.

- Iniziare il massaggio cardiaco.
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Tecnica per il massaggio cardiaco

mani a piatto una sull'altra (tenere le dita staccate dal petto del paziente)

eseguire compressioni elastiche a braccia rigide perpendicolarmente sul terzo inferiore
dello sterno. Si determina un affondamento di 3-4 cm.

nell'adulto circa 60-70 al minuto (una al secondo).

Nel bambino 80-100 volte al minimo.
Nel neonato si usino due dita oppure si avvolge il torace con le mani e si preme coi pollici.

Ritmo:

2 insufflazioni 30 compressioni

Nota bene: Siinizia sempre con la Respirazione Atrtificiale per far si che il sangue spinto

in circolo sia ossigenato.

Si valuta il risultato da:

INCOSCIENTE —

ripresa del colore normale
restringimento delle pupille
ripresa del respiro e del battito cardiaco (controllare ogni 2 minuti la ripresa del respiro).

SPECCHIETTO RIASSUNTIVO PER L’ESAME DELL’INFORTUNATO

COSCIENTE » €samineremo caso per caso _r)ello_
svolgimento del corso i vari tipi di

risponde lesione e relativi gesti da compiere (il

reagisce egli stimoli paziente puo collaborare. perche. si
esprime).

- colorito normale
- torace si alza e si abbassa
- prova dell'alito positiva

— RESPIRA

PS. Posizione Laterale di Sicurezza

L—» NON RESPIRA - cianosi
- torace immobile
- non alita

Respirazione artificiale
piu Massaggio cardiaco
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APPARATO CARDIOCIRCOLATORIO

E’ costituito da una pompa, il cuore e da un insieme di condotti, i vasi sanguigni; il tutto
forma un sistema idraulico chiuso.

Cuore:

Vasi:

muscolo cavo, situato nella gabbia toracica, tra i due polmoni, dietro allo sterno.
Appoggia sul diaframma; la punta & leggermente rivolta a sinistra. Un setto lo
divide nettamente in due parti (meta destra e meta sinistra) non comunicanti tra
loro. Ogni meta & divisa in 2 cavita. Si hanno quindi 4 cavita: 2 superiori dette
"atrii", 2 inferiori dette ventricoli".

Ciascun atrio comunica con il ventricolo sottostante a mezzo di valvole.

Funziona come pompa aspirante e premente mettendo in moto tutta la massa
sanguigna; con la contrazione (sistole) spinge il sangue nelle arterie, con la
decontrazione (diastole) lo risucchia dalle vene.

Condotti di vario calibro: arterie, arteriole, capillari arteriosi-capillari venosi,
venule, vene.

Arterie: sono vasi che escono dal cuore diretti in periferia.
Vene: sono vasi che entrano nel cuore di ritorno dalla periferia.
Capillari: vasi microscopici dotati di pareti permeabili che permettono gli scambi

nutritizi e gassosi nei tessuti e gli scambi gassosi fra gli alveoli
polmonari e il sangue.

Sangue: e formato da una parte liquida e da una parte solida.

Plasma: parte liquida cosi composta: 90% di acqua, sostanze nutritizie e sali.

Globuli rossi: con funzione respiratoria; contengono I'emoglobina; sono da 4.000.000 a

5.000.000 per mm. cubico.

Globuli bianchi: funzione di difesa; sono da 7.000 a 9.000 per mm. cubico.

Piastrine: servono alla coagulazione del sangue; sono da 200.000 a 300.000 per mm.

cubico.

Funzione del sangue: 1) - porta O2 a tutti i tessuti (sangue arterioso)

2) - rimuove dai tessuti C02 (sangue venoso)

3) - porta nutrimento ai tessuti e rimuove le scorie

4) - ha una funzione difensiva (globuli bianchi-anticorpi)
5) - provvede ai processi di coagulazione

6) - interviene nella distribuzione del calore corporeo
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Schema della circolazione del sanguigna
Schematicamente la circolazione del sangue funziona cosi:

Dal ventricolo destro il
sangue venoso viene
portato ai polmoni
dell'arteria polmonare. Qui
si libera dal CO2

T
Dall'atrio destro il sangue
Nassa al ventricolo destro.

T
La