Cuando los niños viajan a la altura: recomendaciones
Muchas de nuestras ciudades más bellas se encuentran a más de 2,500 metros sobre el nivel del mar (msnm). Puno: 3900 msnm, Cuzco: 3350 msnm, Chachapoyas: 2442 msnm, Huaraz: 3135 msnm, Abancay: 2920 msnm, Andahuaylas: 3153 msnm, Cajamarca: 2516 msnm, Urubamba: 2950 msnm, Huancayo: 3300 msnm, Tarma: 3140 msnm, Canta: 2801 msnm, Arequipa: 2335 msnm, Colca: 3587 msnm.
 Si usted está planeando un paseo a altitudes mayores de 2500 msnm lea las siguientes recomendaciones sobre el mal de altura.
¿Qué causa el mal de altura?

El mal de altura ocurre por la disminución de oxígeno en el aire que se hace más notorio por encima de los 2500 mts. de altura. Mientras más alto usted sube en relación con el nivel del mar menos oxígeno hay en el aire. Este mal de altura se hace más evidente cuando alguien que vive en la altura baja al nivel del mar y luego retorna a la altura nuevamente.
¿En qué consiste el mal de altura?

Algunos de los primeros sí​ntomas de la enfermedad de altura son dolor de cabeza, mareo, debilidad, dificultad para dormir y vómitos. En el caso de niños pequeños estos síntomas pueden no ser muy obvios y sólo presentarse como llanto sin motivo, somnolencia excesiva o falta de apetito.

 Los síntomas más severos incluyen dificultad para respirar incluso mientras el niño está descansando, tos exigente, confusión e incapacidad para caminar. Si aparecen estos síntomas vaya a una altitud menor enseguida y obtenga ayuda de un médico.
¿Cómo puedo prevenir el mal de altura?

Algunos consejos para prevenir el mal de altura:

· Tómese su tiempo al viajar a altitudes elevadas. Cuando usted viaja a una altitud elevada su cuerpo comenzará a ajustarse enseguida a la menor cantidad de oxígeno en el aire, pero toma varios dí​as para que el cuerpo se ajuste completamente. Cuando llegue al lugar de altitud no deje que los niños realicen actividades físicas el primer día y coman ligero.
· Trate de dormir a una altitud que sea menor que la altitud a la que estuvo durante el día: por ejemplo si viaja al Cuzco inicie su viaje en Machu Picchu (2400 msnm) o si viaja al Colca pase primero un día por lo menos en Arequipa. Lugares más bajos como para iniciar un viaje también serían Matucana (2350 msnm), La Merced (756 msnm) o San Ramón (777 msnm). Si va a pasar por Ticlio no deje que su niño se duerma, manténgalo despierto con algún juego. 
· Medicamento: existe un medicamento llamado Acetazolamida (Diamox) que dado el día previo al viaje y durante los dos primeros días del viaje, puede prevenir el mal de altura. Esta medicina puede producir sensación de hormigueo en las manos, pies y boca pero no es de preocupar. También puede producir un rash en la piel y al ser un diurético puede producir deshidratación sino se toman los líquidos necesarios. Los alérgicos a las Sulfas no deben tomar éste medicamento.
· Oxígeno: puede ser una buena idea llevar consigo un balón de oxígeno en caso se presenten los síntomas y no hubiese manera de bajar de altitud enseguida. Para alquiler: Nursing Service Tlf. 421-1948 / Oxígeno y derivados Tlf. 241-9248 / 446-6018
· Mareo en el auto: más común que el mal de altura para muchos niños es el mareo en el auto. Este se puede prevenir tomando el medicamento Dimenhidrinato (Dramamine, Gravol).
¿Qué debo hacer si me da el mal de altura?

El mejor tratamiento es descender a una altitud menor enseguida. Pero si el niño solo tiene síntomas leves es posible que pueda mantenerse a esa altitud y dejar que su cuerpo se adapte. En este caso, no deje que haga ningún ejercicio; que tan solo descanse hasta que se sienta mejor. Puede darle un analgésico tipo Paracetamol o Ibuprofeno para el dolor de cabeza.
El uso de oxígeno mejora los síntomas significativamente. Poner el oxígeno a través de una máscara a 1 ó 2 litros por minuto, ayuda.
Si el niño presentara síntomas graves, descienda enseguida entre 500 y 600 msnm para ver si sus síntomas mejoran. Siga descendiendo hasta que sus síntomas desaparezcan completamente.

Los medicamentos que pueden utilizarse para tratar los síntomas del mal de altura grave incluyen acetazolamida (Diamox), nifedipina (Adalat) y dexametasona (Decadrón)
¿Es seguro ir a la altura si el niño tiene una enfermedad crónica como enfermedad del corazón o del pulmón?

Esto depende del tipo y severidad de la enfermedad crónica que el niño tenga. La mayoría de las personas que tienen una enfermedad crónica tal como una enfermedad del corazón o del pulmón pueden pasar tiempo a altitudes elevadas con seguridad si su enfermedad está bajo control. 
Algunas enfermedades hacen que ir a una altitud elevada sea muy peligroso. Las personas con anemia falciforme (drepanocítica o Sickle cell en inglés) no deberí​an ir a lugares con altitud elevada. Si su niño tiene una enfermedad crónica pregúntele a su médico si es seguro para él viajar a una altitud elevada.[image: image1][image: image2][image: image3][image: image4][image: image5][image: image6]
