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SEGUROS DE VIAJE

El mal de altura en Tanzania

La cumbre del Kilimanjaro esta a 5.895 m y las rutas cortas suben en 5 o 6 dias: la mayoria de los montafieros

nota el mal de altura. Puede afectar a cualquiera, sin importar la forma fisica.
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| Paraprevenirlo

() Elige una ruta de 7 u 8 dias (Lemosho, Machame)
mejor que una de 5: aclimatas mas y tienes mas
opciones de llegar.

(] Sipuedes, sube antes al monte Meru: te ayuda a
aclimatarte.

C] Por encima de 3.000 m, no subas tu altura de dormir
mas de unos 500 m al dia y suma un dia extra de
aclimatacion por cada 1.000 m.

E] Camina despacio, «pole pole», como dicen los guias.

Bebe agua a menudo y evita el alcohol.

Estar en forma no te protege: subir rapido es el error

mas habitual.

Antes de viajar, cuéntale tu ruta a tu médico y

preguntale si te conviene medicacidn preventiva.
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| Sintomas habituales

Dolor de cabeza, el sintoma principal.
Falta de apetito, nauseas o vomitos.
Cansancio y debilidad.

Mareo.

Suelen aparecer entre 2 y 12 horas después de subir,
a menudo de noche, y mejoran en 10 2 dias si no
subes mas.
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Senales de alarma: baja de inmediato y pide

ayuda

(] Confusién, somnolencia o comportamiento extrafio.

(] Andar inestable o perder el equilibrio.

() Dolor de cabeza muy fuerte que no cede, con vémitos.
(] Falta de aire en reposo o tos persistente, a veces con

esputo con sangre.
() Labios o ufas azulados y debilidad extrema.

| sitepasa

(1) No subas mas ni intentes la cumbre mientras tengas
sintomas, aunque sean leves.

() Descansay bebe agua. Si el dolor de cabeza no cede,
diselo a tu guia.

() Siempeoras a la misma altura, baja: descender 300 m
0 mas suele dar una mejoria rapida.

C] Con cualquier sefal de alarma, baja de inmediato
acompafado, aunque sea de noche, y pide ayuda
médica urgente.

() No te quedes solo ni ocultes sintomas para llegar a la
cumbre: dile a tu guia como te encuentras.

| Tuseguro de viaje

C] Comprueba en tu pdliza si tiene limite de altitud: para
el Kilimanjaro necesitas cobertura de trekking hasta
6.000 m.

(1) Comprueba que incluye rescate en helicoptero,
evacuacion aérea y traslado sanitario, también a otro
pais.

() Llama a la asistencia de tu seguro de viaje antes de ir
a un hospital: la atencion privada se paga.

() Lleva los datos de tu pdliza (las agencias serias los
piden) y guarda informes médicos y facturas.

Teléfonos en Tanzania

Emergencias (policia y
ambulancia)

Emergencia consular de
Espafa

Consulta a tu médico antes del viaje si tienes una enfermedad cardiaca o respiratoria, estds embarazada o viajas con nifilos pequefos. Documento
orientativo: no sustituye la informacion oficial, el consejo médico ni las condiciones de tu pdliza. Las normas pueden cambiar: compruébalas antes de
viajar. Fuentes: CDC (Yellow Book), Embajada de Espaia en Dar es Salaam, UNEP-WCMC, Wikipedia y guias de ruta del Kilimanjaro (altitudes)
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