FENT, AZ EGEKBEN
6400 méteren mar
lassitott felvételek
vagyunk. Csak

a pulzusunk és

a légzésszamunk
pordg fel

@ SZOVEG: TOSOKI ERNG

LELEGZET-VISSZAFOJTO
MAGASSAGBAN

MELY LEVEGO A - MAJDNEM — SEMMIBOL

Vajon van-e valaki, aki még sosem prébalta, meddig képes visszatartani a Iélegzetét? Valészinii-
leg kevés ilyen ember akad. Az elért eredmények, a probalkozok altal atélt éimények persze
eltéréek, hiszen mas és mas adottsagokkal rendelkeziink, és kiiléonb6z6 szintii érdeklodést
mutatunk a téma irant. Kétségtelen azonban, hogy az emberi szervezet ezen a téren is be-
bizonyitotta: sokkal tobbre képes, mint azt elsére gondolnank. A francia Stéphane Mifsud
2009 juniusaban 11 perc 35 masodpercig(!) nem vett leveg6t — a statikus levegé-visszatartas
vilagrekordjaként

Vajon akad-e, aki ezt konnyed teljesitménynek tar-  szives dromest vonjdk el a prébdlkozéktdl minél na-

tand? Nyilvdn nincs. Olyanok azonban léteznek, akik  gyobb mértékben a szinte egyetlen elengedhetetlen
hisznek az ilyen kihivdsok nehezitésében, és birmikor  kelléket, az oxigént. Kik 8k? A magashegyi bavérok.



Zihilva és kohogve

A magassdg novekedésével egyre oxigénszegé-
nyebbé, végiil az ember szdmdra biolégiailag hald-
loss4, semmissé val6 kornyezet szervezeti hatdsainak
tanulmdnyozdsa éppugy folyamatos, mint a
ysemmi” filozéfiai és fizikai fogalmdnak kutatdsa.
Torténtek mdr vizsgdlatok a nagy magassigban
végzett statikus és dinamikus levegd-visszatartds
terén egyardnt, a téma azonban annyira szertedgazo,
hogy még j6 ideig biztosit lehetdséget 1j ismeretek,
osszefliggések felderitésére.

Mindenekeldtt: ne gondoljuk, hogy a felhdk
folé emelkedve az egyetlen nehezitd tényezd a tii-
dénkbe jutd levegd csokkend oxigénkoncentricidja
(az oxigén ardnya a légkdrben kozel 100 kilométe-
res magassdgig a tengerszinten megszokott 21 sz4-
zalék, azonban a csokkend légnyomds miatt az oxi-
gén légkori koncentrdcidja valtozik, és ezért érezzik
egyre ritkdbbnak a levegdt a tengerszinttdl felfelé
tdvolodva)! A kevesebb oxigén okozta stresszt szer-
vezetiink azonnal a légzés ritmusdnak gyorsitdsdval,
valamint a pulzusszdm novelésével igyekszik ellen-
stlyozni. A gyorsulé ritmus azonban egyittal a
légzés feliiletesebbé véldsit is jelenti.

Nagy magassdgban a szapora légvétellel paro-
sitva a hideg és szdraz levegd stlyos problémdk
forrdsa lehet: a rendkiviil erds inger nyomdn akdr
bordatorést, izomszakaddst is okozd, elhtiz6dé

Khumbu-kohogés is kialakulhat. (Tovdbbd szé-

MAGASSAGKEDVELOK
Néhany hétig nagyobb leépiilés nélkiil is élhetd az.ember
szamara a 6000 m kérnyéki magassag, am az itteni
tavakhan jo otthonra lelnek az extrém kurulmenyeket
klfejezetten kedveld hakterlumuk

mos, a magashegyi kornyezet okozta kezdédé, igy
még tobbé-kevésbé tiinetmentes 1égzdszervi meg-
betegedés is befolydsolhatja a magassdg ndvekedé-
sével amugy is egyre rugalmatlanabbd vél6 tidénk
teljesitményét.)

Teher alatt

Amennyiben valaki a hegyvidéki, hosszt 1élegzet-
visszatartds elérésére torekszik, az emelkedés sordn
nem elhanyagolhaté szempont a terhelések és a
pihendk ardnya, valamint ezek intenzitdsa sem. A
tlzott terhelés a szervezet idé elStti kimeriilésée,
igy mind a fizikdlis, mind a mentdlis teljesit8ké-
pesség nagymértékli csokkenését eredményezi. A
til mozgdsszegény pihendnapok viszont a tiid
mind t6bb léghdlyagocskdjdnak inakeivdléddsdc
vonjik maguk utdn, melyeket a tovibbemelkedés
sordn rendkiviil nehéz isméc miikodésre birni.
A sz¢l, a hideg, a monoton mozgds, a nem megfe-
lel8 tdplalék-, illetve folyadékbevitel sordn elmere-
vedd izmok és iziiletek, a magassdg novekedésével
egylitt jaré koncentriciécsdkkenés, a kelld regene-
rci6 hidnya, vagy a valasztott akklimatizdcids tech-
nika is mind-mind igen fontos befolydsol6 tényezd.
De hogy ezek koziil melyik mekkora stllyal esik a
latba, és milyen kapcsolatban 4ll a tobbivel, olyan
kérdéseket vet fel, amelyeket csak éles tesztekkel
lehet megvélaszolni. Ezuttal ilyen kérdéseket
boncolgatni érkeztiink az Andokba.
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Folyamatos teszttel a magasba

Induldskor még nem tudjuk pontosan, miként vi-
selkedik majd az emelkedés sordn széls8séges mun-
kéra kényszeritett tiidénk: 6100 méteres magassd-
gig tervezziik a tesztelést, és bar mindketten
voltunk mdr ilyen szinten — és ezen a helyszinen
is —, de nem épp lélegzet-visszafojtdst mérni. Szi-
nesiti a képet, hogy egyikiink kordbban sosem vég-
zett rendszeres levegl-visszatartdsi gyakorlatokat,
mdsikunk azonban — mdr a felkésziilés részeként —
t6ként egy tgynevezett normobarikus hypoxids
tréninggel érte el a még nem tdlzottan megerdlte-
tének {téle, 2 perces visszatartdsi idéte.

Referenciaértékeink a Chile févirosiaban, San-
tiagéban, 500 méteren mért, kdnnyen megjegyez-
hetd adatok: elézetes gyakorlatok hijan 1 perc, a
tréning eredményeként a begyakorolt 2 perc. A
Fold legmagasabb tlizhdnydja, az Ojos del Salado
oldaldra kapaszkodva a megcélzott, majd’ 6 km-rel
magasabb helyszinen azonban gydkeresen mds ki-
ldtdsokra kell szdmitanunk. Az elérhetd oxigén-
koncentrdci6 azon a magassdgon — még a sztenderd
légnyomdsndl magasabb értékek esetén is — mint-
egy 50 szdzalékkal kevesebb a tengerszinten ren-
delkezésre allonal!

Hogy a lehetd legtobb informdcidt nyerjiik szet-
vezetiink aktudlis miikodésérdl, rendszeresen terve-
zett mérés- és megfigyeléssorozatot végziink. A pul-
zus, az oxigénszaturacié (az artérids vér oxigéntell'—
tettsége), a csticsaramlds (a maximdlis erékifejtéssel vég-
zett kilégzés alatt lécrehozott maximdlis leveg@dram-
las), a levegd-visszatartds mérése, légzési hangok
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megfigyelése és a a légnyomdsmérés szerepel a palet-
tdn. Egy adott alkalommal a pulzoximéteres és cstics-
dramldsmérds vizsgdlatot a leveg-visszatartds méré-
se koveti, majd ismét pulzoximéteres és csticsdram-
ldsmérds vizsgalatok kiovetkeznek. Fonendoszképpal
igyeksziink kisz(irni az esetleges rendellenes tiidé-
hangokat, mig a sort minden esetben a légnyomds
mérése zdrja. Es ami még nem elhanyagolhatd:
a légzési inger késleltetésée eldsegitd tudatos
eljérdsokat végig mell8zziik. (Persze az sem mellékes,
hogy mindezt Gjra és Ujra, rendszeresen ismételni egy-
re nagyobb magassigokban — a koncentrdcids
nehézségek, a faradtsdg-kimeriileség mellece — kifeje-
zetten megerdltetd.)

Hulldmz6 teljesitmény

Elsé akklimatizdciés megdllénkon, az Atacama-si-
vatag hegyi részén, a Puna-platé 3800 méteren el-
teriild szélén, a Santa Rosa-sdsténil kecses lamin-
gok ¢és sivatagi rékak kozote lélegzet-visszatartdsi
értékeinket mdris drasztikus, 50 szdzalékot meg-
haladé visszaesés jellemzi. Ennek alapvetd oka per-
sze az dnmagdban is jelentds szint és a gyors emel-
kedés — még akkor is, ha ezt autéval tectitk meg
néhdny 6ra alatt. Az itteni akklimatizdcids gyalog-
tdra utdn szerencsére javul az éreék, dm szerveze-
tiink teljesitménye a legtobb paraméterében stag-
ndl vagy épp romlik.

Ahogy haladunk az akklimatizdciéval, [épcsé-
zetesen egyre magasabbra kapaszkodunk, és a mé-
rési helyszinek is sorban kovetik egymdst: Laguna
Verde 4300 m-en, Atacama-tdbor 5200-on, aztin




RUTINFELADATTA VALT
A szervezet oxigénszintjérdl

elengedhetetlen az azonnali EGY PILLANTAS
visszajelzés. Ezt hiztositja AZ EMBERI TUDO

a pulzoximéter, amely a vért adott OSSZETETTSEGERE
hullimhosszisaga fénnyel vilagitja még inkabb érzékelteti
meg €s a visszavert (athaladd) a vizsgalt téma

fény intenzitasahol kovetkeztet honyolultsagat

az oxigéntartalomra

KIMERULTEN

6000 méteren a széraz és jéghideg
levegd zihalva helélegzése silyosan
terheli légzdszervrendszeriinket
(balra lent)

NEM ATLAGOS TURAFELSZERELES ,
Balrdl jobbra: pulzoximéter k”{.
(tokban), fonendoszkap és _
csiicsaramlasmérd. A fonendoszkép |
matt fekete szine nem véletlen,
a fényes feliiletek csillogasa :
— fileg magas hegyen — kifejezetten s
zavarhatja a felhasznélokat '&‘
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30 MASODPERC

A legfelsd levegd-visszatartas szinhelyén,
valamivel 6000 méter folott minden
oxigénmolekulara sziikség van

— és fél perc alig kibirhatéan hosszi idd

az utolsd, valamelyest épitett és kis szerencsével
még terepjdréval is elérhetd kornyezet: a Tejos-
lakdékonténer 5800 méteres magassdgban.

Minden soron kévetkez dllomdsndl — nyilvdn-
valan — az el8z6hoz képest visszaeséseket tapasz-
talunk, azonban az adott szinten eltsltote id8 ered-
ményeként mére értékeink tébbsége javulni kezd.
Am az én légzészervrendszerem kiinduldshoz vi-
szonyitott teljesitménye — ardnyait tekintve — nagy-
sagrendekkel erdsebben csokken, mint a levegd-
visszatartds prébélgatdséba ,spontdnul” belekezdd
tarsamé. Ugyanakkor az én mért értékeim murtat-
jik a valamivel nagyobb stabilitdst.

ATejos-tabornal aztin eljon az ideje, hogy az
egyes hegymdszdk dleal oly kedvelt akklimatizd-
cids taktikdt vdlasztva — terepjdréval — visszaeresz-
kedjiink jéval alacsonyabbra, feltoltédni és elmél-
kedni a részeredményeken. Ezdtral az elsd,
dllandéan lakott telepiilésig (kb. 200 km tdvol-
sdgra), a 400 m-en fekvd, nytizsgd banydszvarosig,
Copiapéig, mésfél napra.

MIELOTT ELINDUL AZ ORA.....

Aleveg6-visszatartas képességenek hossza egyénenkeént valtozik, de idétartama megfeleld mod-
szerekkel jelentésen novelheté. A tudomanyos alapokon nyugvé vagy éppen személyes ta-
pasztalatokra épulé praktikak nagy bizonyossaggal segitik el6 a leveg6 sikeresebb visszatarta-
sat, szabadtliidés merulésekkel 6tvozve pedig a génjeinkben kddolt, am 6 honapos korunk
kérnyékeén hattérbe szoruld természetes reflexeink felébresztését is.

A levegb hosszu ideig tid6ben tartasanak alapvet6 szikséglete a nyugalom: a mozgas tel-
jes mell6zése, az izmok ellazitasa, a pulzusszam csokkentése, az elme eréltetett gondolatok-
tél mentes koncentracioja. Ez a relaxalt allapot jelentésen mérsékli a test oxigénszuikségletét. El-
érése érdekében a meditacio éppoly gyakran alkalmazott eljaras, mint az arc hideg vizzel valo
lespriccelése vagy hideg vizbe hajtasa, amely az eml6sokre jellemzd, ugynevezett bavarreflex
kivaltoja. E valaszreakcié hatasara lelassul a szivverés, a vér pedig a test periférigjardl a sziv
és az agy felé iranyul.

A légzési inger jelentkezésének késleltetése céljabdl elézetes Iégzégyakorlatok alkalmaza-
saval valamelyest atallithatd az oxigén és a légzés 6 szabalyozoégaza, a szén-dioxid szervezeten
bellili egyensulya. A levegb-visszatartas mérésénél az utolsé belégzés tébbnyire a tidékapaci-
tas mind teljesebb kihasznalasara iranyul, am létezik olyan elmélet is, mely szerint a kénnyebb
ellazulas érdekében nem célszerli a végletekig fokozni a tid&iri nyomast.
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A végsd visszaszamlalas

A rovid pihend végeztével visszakapaszkodva a
6000 méter koriili tengerszint feletti magassdgra,
par mérési nap utdn ismét érdekes jelenséggel ta-
ldlkozunk. Tdrsam tiidejének teljesitménye Oridsic
zuhan, mig az én tidém tovabbra is egész kiszd-
mithatéan teljesit. Végiil utolsé méréssorozatunkat
tobbnapos, 6000 méter feletti tartozkoddst kdve-
t8en, 6100 méteren végezzitk. Ez itt mdr valddi
probatétel, és csak az én el8zetesen felkészitett,
mindazondltal végeldthatatlan Khumbu-kshogés-
8l gydedre tiidémre vér.

Az Ojos del Salado csticsdtdl ereszkedd tor-
meléklejtdn tesztelve, a levegd-visszatartdsi idém
a kiinduldsi érték egynegyedére csokken. A 1¢-
legzet-visszafojtva toleote idé 30. mdsodperce
biztosan az utolsék egyike, amikor még képes va-
gyok kontroll alatt tartani testem funkeidit: koz-
ben a kiils§ vildg lassan megmerevedik, a mdr-
mar elviselhetetlen, totdlis tirftési kényszer pedig
gyors dsszeomldssal fenyeget. Igy eztittal nem td-
gitjuk tovdbb hatdrainkat, hanem az 6sszegyjtott

adatok birtokdban a biztonsdgos visszatérést vd-
lasztjuk.

Kisérletiink elsésorban sajdt szervezetiink reak-
cidinak megfigyelésére irdnyult, eredményeink
alapjdn dltaldnos érvényl térvényszeriségek meg-
dllapitdsa aligha lenne helyénvalé. Egyéni jellem-
z6ink, edzettségiink, az akklimatizdciéval és a ma-
gashegyi tartdzkoddsra szdnt id8vel kapcsolatos
elképzeléseink, a 1égzdszerveink terhelésével dssze-
fuggd stratégidnk is alapvetd hatdssal van a kime-
netelre. Ugyanigy a kornyezeti sajdtossigok vagy
éppen a levegd-visszatartdst segitd eljdrdsok hasz-
ndlata vagy épp mell6zése is dontben befolydsol-
hatjak a mért éreékeket.

Egészen biztos, hogy a jovében még sok hasonld
tesztre lesz sziikség ahhoz, hogy a rejtett 6sszeftig-
gések is feltdruljanak, és az ember végiil magabiz-
tosan haszndlhassa majd 6si reflexeit akdr a vildg
legnagyobb magassdgban fekvd tavaiban is, ame-
lyek medre itt mélyiil az Andok kialudt t(izhd-
nyéin, 6000 m folote. ®
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