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Resumo:

0O montanhismo, uma pratica em crescente popularidade nas ultimas
décadas, demanda planejamento, conhecimento e respeito tanto aos
fatores ambientais quanto aos aspectos técnicos e operacionais espe-
cificos de cada atividade. Este artigo tem como objetivo evidenciar e
analisar como as condicionantes ambientais, meteoroldgicas e clima-
ticas impactam diretamente o desempenho, a seguranga e o conforto
dos montanhistas em ambientes montanhosos. A partir de uma revisao
bibliogréfica e documental, discute-se como a falta de preparo ou o des-
respeito as forgas naturais podem resultar em acidentes, danos a saude
e comprometimento dos objetivos das expedigdes. Além disso, o estudo
ressalta a importancia da Ergonomia na minimizagao de riscos, na oti-
mizagdo do desempenho e na promogao do bem-estar dos praticantes.
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Abstract:

Mountaineering, a practice that has been growing in popularity in recent
decades, requires planning, knowledge, and respect for both environ-
mental factors and the technical and operational aspects specific to
each activity. This article aims to highlight and analyze how environmen-
tal, meteorological, and climatic conditions directly impact the perfor-
mance, safety, and comfort of mountaineers in mountainous environ-
ments. Based on a bibliographic and documentary review, it discusses
how a lack of preparation or disregard for natural forces can lead to
accidents, health issues, and the compromise of expedition objectives.
Additionally, the study emphasizes the importance of Ergonomics in mi-
nimizing risks, optimizing performance, and promoting the well-being
of practitioners.

Keywords:

Ergonomics; human factors; safety; mountaineering; environmental fac-
tors.

[0l
revistas.unifoa.edu.br


mailto:moa.ennes%40gmail.com?subject=
https://orcid.org/0000-0002-7648-2099

As interferéncias das condicionantes ambientais, meteoroldgicas e climaticas nos praticantes do montanhismo

1 INTRODUGAO

George Mallory, alpinista britanico, justificou sua vontade de escalar o Everest com a frase: “Porque ele
estd |a”. Apds sua ultima expedicao, em 1924, Mallory desapareceu. Seu corpo foi encontrado apenas em 1999,
tornando-se simbolo do fascinio pelas montanhas que perdura até hoje. O montanhismo cresceu significativa-
mente, com milhdes de praticantes ao redor do mundo e um mercado de USS$ 10 bilhdes (Macfarlane, 2005).
Contudo, o aumento na pratica vem sendo acompanhado de acidentes, desaparecimentos e mortes, evidenciando
a necessidade de logistica, preparagao e conhecimento, especialmente no que se refere a fatores ambientais.

Segundo lida (2005), “uma grande fonte de tensdo sdo as condigdes ambientais desfavoraveis. Essas
condigbes causam desconforto, aumentam o risco de acidentes e podem provocar danos consideraveis a saide”.

Condigbes adversas representam riscos a saude e a seguranga, aspectos fundamentais abordados pela
Ergonomia, que busca maximizar conforto, bem-estar e desempenho, além de minimizar custos e riscos fisicos
e psicoldgicos dos montanhistas. Este artigo tem por objetivo analisar e evidenciar como as condicionantes
climaticas e meteorolégicas das regides afetam o desempenho, a seguranga e o conforto de montanhistas
em ambientes de montanha.

2 METODOLOGIA

Para embasar teoricamente o estudo, foi realizada uma reviséo bibliografica e documental com o ob-
jetivo de mapear o estado da arte sobre as interferéncias das condicionantes ambientais, meteoroldgicas e
climaticas nos praticantes do montanhismo.

Para a revisao bibliogréfica, foram consultados livros de ergonomia editados na lingua portuguesa (im-
pressos e eletronicos) e artigos cientificos, utilizando descritores selecionados, tais como “fatores ambientais”
e “condicionantes ambientais”. A busca seguiu uma estratégia que utilizou as palavras-chave acima citadas,
considerando publicagbes nacionais dos ultimos 25 anos. Apds a selegéo, os textos foram submetidos auma
analise critica, por meio de fichamento e categorizagdo tematica.

Paralelamente, a revisdao documental envolveu a analise de relatorios e normas técnicos, legislagdes
e diretrizes institucionais provenientes de fontes oficiais, de 6rgaos governamentais. Os documentos foram
avaliados quanto a autenticidade, credibilidade e relevancia para a pesquisa. A revisdo bibliografica seguiu
uma abordagem sistematica, compreendendo as seguintes etapas: a) definicdo do problema e dos objetivos;
b) selegdo das fontes; c) estratégia de busca; d) critérios de inclusdo e excluséo e; e) andlise e sintese das
informacgdes, permitindo identificar as principais contribuigdes tedricas sobre o tema e fundamentando as
discussdes apresentadas nas se¢des subsequentes do artigo.

3 AS ATIVIDADES DO MONTANHANHISMO

A escalada do Mont Blanc (4803 m), concluida em 8 de agosto de 1786, por Michel-Gabriel Paccard
(1757-1827) e Jacques Balmat (1762-1834), é considerada o marco inicial do montanhismo, que, desde entéo,
se expandiu continuamente. No final do século XIX, todos os picos alpinos ja haviam sido conquistados, en-
cerrando a chamada Era do Ouro do montanhismo. Com isso, a atengdo dos montanhistas voltou-se para as
grandes cordilheiras do Caucaso, dos Andes e do Himalaia, com condigdes extremas e riscos ainda maiores
na busca por novos desafios.
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O montanhismo moderno é uma pratica multifacetada, realizada em ambientes montanhosos, que
combina lazer, aventura, pesquisa, exploragcado, competicao esportiva e atividades comerciais. Abrange desde
caminhadas simples e escaladas em pequenos blocos até expedi¢des complexas em grandes altitudes e
escaladas de alta dificuldade.

As referidas praticas oferecem diversos beneficios, como o condicionamento fisico, a melhora do humor,
autoestima, alivio do estresse, fortalecimento da autoconfiancga e resiliéncia, além do contato com a natureza
e a conscientizagado ambiental. No entanto, exige preparagéo prévia, como logistica, manutencao dos equipa-
mentos e conhecimento do ambiente natural, a principal preocupacao do montanhista ao planejar a atividade.

Por sua vez, o montanhista é aquele que pratica atividades caracteristicas em macigos montanhosos,
inclusive com fins profissionais. Os condutores do chamado turismo de aventura devem possuir as competén-
cias, habilidades e atitudes inerentes a fungéo e estdo sujeitos ao ordenamento legal, as normas técnicas que
orientam a atividade comercial, devendo também possuir a habilitagdo necessaria.

4 MECANISMOS DE TERMORREGULAGAO E CONFORTO TERMICO DOS SERES HUMANOS

Pode-se afirmar que a montanha amplifica significativamente os efeitos relacionados a temperatura, as
precipitagdes e aos ventos que incidem sobre o macico montanhoso. Tais condi¢des naturais dao origem a
contrastes notdveis e inesperados que costumam surpreender tanto o montanhista inexperiente quanto aquele
que ndo dispde de informacdes precisas sobre as caracteristicas climaticas tipicas das regides de altitude
elevada. (Le Brun, 1995, tradugdo nossa)

A temperatura corporal ndo é uniformemente distribuida pelo organismo. Enquanto 6rgaos vitais, como
cérebro, coragdo e abdomen mantém uma temperatura constante proxima a 37°C (temperatura do nucleo),
variagOes internas acima de 4°C, para mais ou para menos podem comprometer a capacidade fisica e mental,
além de colocar a vida em risco (Couto, 1996; Kroemer; Grandjean, 2005).

0 equilibrio térmico é sustentado por trocas constantes entre o corpo e o ambiente por condugao, convec-
¢ao, irradiacdo e evaporagao, dependendo do gradiente de temperatura entre pele e ambiente. O metabolismo
humano mantém a temperatura interna em um intervalo restrito entre 36,1°C e 37,2°C, com limites extremos
de sobrevivéncia entre 32°C e 42°C (Bitencourt, 2011).

Perturbagdes no conforto térmico sdo acompanhadas de alteragdes funcionais, que atingem todo o organismo.
Calor excessivo leva primeiro ao cansacgo e a sonoléncia, que reduz a prontidao de resposta e aumenta a tendéncia
a falhas [...] A sensag3do de desconforto pode aumentar de um simples desconforto até a dor, de acordo com a
extens3do que o equilibrio do calor é perturbado. [...] O ser humano pode tem a vantagem do uso de roupas, além
de poder modificar o meio ambiente por meio da tecnologia [...] O desconforto gera alteragdes funcionais que
podem afetar todo o corpo. O superaquecimento gera cansago e sonoléncia, redugdo do desempenho fisico e
aumento de erros. (Kroemer; Grandjean, 2005)

A termorregulacao depende de mecanismos, como transporte de calor pelo sangue, produgao de suor
e tremores, sendo influenciada por fatores climaticos, como temperatura do ar, calor radiante, umidade e
movimentacao do ar. Essas condigdes, associadas ao tipo de atividade e vestudrio, afetam o conforto térmi-
co, essencial para o desempenho e o bem-estar do montanhista. Alteragdes nesse equilibrio podem causar
cansaco, sonoléncia e reducéo do desempenho fisico, além de aumentar a probabilidade de falhas (Kroemer;
Grandjean, 2005).
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5 FATORES AMBIENTAIS, METEOROLOGICOS E CLIMATICOS E SUAS IMPLICAGOES NO
ORGANISMO HUMANO

0 viajante das montanhas enfrenta riscos meteorolégicos maiores do que em qualquer outro lugar, de-
vido a dificuldade de prever mudancas climaticas e a limitada disponibilidade de refugios. (Graydon; Hanson,
1998, tradugdo nossa).

0 clima montanhoso, influenciado pela altitude e caracteristicas fisicas, apresenta variagdes extremas
de temperatura, umidade, precipitagdes e vento, frequentemente surpreendendo os montanhistas (Ennes,
2013). Devido a variabilidade das condigdes meteorolégicas e dos fatores climaticos, o estudo do clima e
da meteorologia é fundamental para o sucesso das atividades em montanhas, tornando o conhecimento do
ambiente uma prioridade no planejamento (Aguillera, 2001, tradug&o nossa).

Os acidentes de montanha relacionados com a meteorologia e o clima raramente se produzem sem algum aviso
prévio. Algumas vezes os indicios sdo muito sutis e em outras s&do evidentes como a luz do dia [...] Quatro s&o os
indicios principais que devem ser considerados na aproximagao de mau tempo nas montanhas: as mudangas nas
nuvens, a queda de pressao do ar, as mudancgas na velocidade e na diregédo do vento. Nenhum destes fatores, por
si s6, informarao tudo que é necessdrio saber, mas cada um deles deve ser criteriosamente avaliado. (Graydon;
Hanson, 2011, tradugéo nossa)

As mudangas meteoroldgicas sao justamente temidas, pois trazem de imediato aos montanhistas e
escaladores dois motivos principais de preocupacgao: primeiro, porque o terreno, seja uma trilha ou via de es-
calada, torna-se bruscamente mais dificil e, em segundo lugar, a hipotermia e os congelamentos provocados
pelo vento, pela umidade e, em geral, pela queda de temperatura. (Schubert, 2009, tradugdo nossa)

«  Temperatura do ar

As temperaturas na superficie terrestre resultam diretamente da energia solar recebida, influenciada pela
estacdo do ano e pela inclinagdo com que os raios solares atingem o solo. Nas dreas montanhosas, ocorre
ainda outro fendmeno: as encostas com diferentes orientagdes em relagdo ao sol apresentam variagdes sig-
nificativas na quantidade de radiag&o solar que recebem (Soler et al., 2006, tradugdo nossa).

No montanhismo, é essencial estar preparado para variagdes térmicas extremas e mudangas climaticas
rapidas, garantindo sempre o equipamento necessario na mochila para lidar com imprevistos.

Os seres humanos podem sobreviver sob uma faixa de temperatura bastante estreita. Temperaturas elevadas
podem desidratar e destruir tecidos vivos e temperaturas baixas podem interromper a circulagdo essencial e o
funcionamento dos tecidos. Os limites seguros de temperatura dependem do contato de um individuo com o ar,
a agua e os solidos. (Tilley, 2005, tradugdo nossa)

Outro aspecto a ser considerado nas atividades de montanha, segundo Dul e Weerdmeester (2014), é
que “o frio e o calor intensos sdo desconfortdveis e provocam sobrecarga energética no corpo, principalmente
no coragao e pulmdes. Partes do corpo podem sofrer danos com queimaduras ou congelamentos”.

6 EFEITOS DO CALOR NO ORGANISMO
Quando o calor cedido pelo organismo ao ambiente é inferior ao recebido ou produzido pelo metabolismo

total (metabolismo basal + metabolismo do trabalho), o organismo tende a aumentar sua temperatura. Para evitar
a hipertermia (aumento da temperatura interna do corpo), sdo colocados em agdo mecanismos, quais sejam:
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Figura 1: Efeitos do calor sobre o organismo
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Fonte: Saliba (2016)

E mais dificil para o ser humano se adaptar as altas temperaturas do que as baixas. A adaptacéo as
temperaturas elevadas apresenta um problema especial: a propria atividade energética do ser humano que
produz muito calor interno. Assim, qualquer ambiente com altas temperaturas pode gerar disturbios organicos,
0 que nao ocorre facilmente em baixas temperaturas. (Kroemer; Grandjean, 2005; Couto, 2016; Saliba, 2016)

Quando o calor do corpo aumenta, os primeiros sintomas de alarme incluem uma sensacgao geral de mal-estar,
reducédo do desempenho a despeito de muito esforgo, pele avermelhada e um aumento da frequéncia cardiaca
com um pulso fraco. Esses sintomas sdo seguidos por forte dor de cabega, tonturas, falta de ar, talvez vomito e
caimbras musculares como resultado da perda do sal. O estagio final € a inconsciéncia, que pode resultar em
morte em 24 horas, apesar do atendimento médico. A morte por insolagdo é realmente um caso especial de
colapso térmico. (Kroemer; Grandjean, 2005)

A questéo importante sobre o montanhismo no calor excessivo € a carga de tolerancia ao calor. Dois
problemas essenciais sobressaem: primeiro, o grau de conforto e; o outro, a caracteristica opressiva da atividade
em ambientes muito quentes. Se as medidas de controle s&o insuficientes, entdo a temperatura central do corpo
subird, levando a uma acumulacao de calor que pode ser fatal. As pesquisas clinicas mostraram que, durante
exercicios militares, temperaturas centrais de 39°C resultam em parada cardiaca, seguida de morte. (op. cit.).
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Figura 2: Doencas e maleficios provocados pelo calor excessivo
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Fonte: Couto (1996)

A tendéncia do colapso térmico é uma questéao individual e varia muito de uma pessoa para outra. O risco é
maior para uma pessoa gorda do que para uma magra e pode aumentar 6 vezes se a pessoa tem um sobrepeso
de 25 Kg. Outros fatores envolvidos incluem a capacidade de adaptagao ao calor, idade, ingestéo de alimentos e
particularmente a quantidade de exercicio fisico efetuado. (Kroemer; Grandjean, 2005)

Para a desidratacéo, a melhor defesa é levar 4gua durante a ascensao (teoricamente cerca de 3 litros
por pessoa ao dia), mas, em dias de calor excessivo, sera melhor realizar atividades de poucas horas de
duragéo, buscando descanso @ sombra ou realizando as atividades nas primeiras e nas ultimas horas do dia,
para evitar ao maximo o calor e a desidratac¢ao. (Aguillera, 2001, tradugédo nossa)

7 EFEITOS DO FRIO NO ORGANISMO

O frio pode causar a hipotermia e os congelamentos localizados que, habitualmente, afetam os dedos
das maos e dos pés.

A vasoconstri¢do periférica é a primeira resposta do organismo para tentar realizar uma regularizagéo
entre perda e ganho de temperatura corporal. O corpo reage, o individuo comega a tremer compulsivamente
de maneira a produzir calor (aumento da atividade muscular). Se isso nao for suficiente, o corpo continuara a
perder calor. (Saliba, 2016)

O frio interfere na eficiéncia do trabalho e na incidéncia de acidentes, além de desencadear inimeras

doencgas reumaticas e respiratorias. O frio excessivo e intenso pode provocar lesdes, conforme mostra a figura
abaixo:
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Figura 3: Lesdes provocadas pelo frio excessivo e intenso
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Fonte: Adaptado de Saliba (2016)

Existem pessoas que precisam trabalhar e viver em lugares frios. Essas situagdes incluem o trabalho ao ar livre
no inverno e em regides darticas. Como no caso da exposic¢do ao calor, existe um certo nimero de fatores inter-re-
lacionados que afetam a tolerancia, a comodidade e a capacidade das pessoas para realizar trabalhos em locais
frios. Esses fatores incluem o nivel de atividade, o grau de aclimatagao, a duragdo e o isolamento. (Sanders;

Mccormick,1993)

Se a temperatura do corpo baixa apenas 2°C, surge o grave perigo de se sucumbir de hipotermia. A
temperatura limite se estabelece em torno de 35°C, o que parece demasiado proximo a temperatura normal,

portanto € um constante risco para a vida. (Pero,1999, tradugdo nossa)

Quadro 1 — Sintomas e efeitos da Hipotermia

Hipotermia - Nivel 1
A temperatura cai de
1°Ca2°C

Hipotermia - Nivel 2
A temperatura cai de
2°Ca4°C

Hipotermia - Nivel 3

A temperatura cai mais de 4°C

Arrepios;

Respiragéo acelera;

Maos adormecidas e enrijecidas.

Arrepios aumentam,;
Tremedeira descontrolada;
Falta e controle motor;
Irritabilidade;

Confusao mental;

Fala arrastada

Arrepios cessam,;
Tremedeira para;

Falta de equilibrio ou até
incapacidade de ficar em pé;

Inconsciéncia;

Pulso lento e fraco.

e-ISSN: 1982-1816
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+ Umidade do ar

O ar contém agua em quantidade variavel. A umidade é resultado da evaporagao da agua dos rios, la-
gos, oceanos, zonas polares e da transpiragdo vegetal. As precipitacdes ocorrem quando o ar estd saturado (a
100% de umidade relativa) e condensado. A saturagcéo pode ocorrer com a chegada de massas de ar umidas
ou mediante ao resfriamento do ar.

A umidade relativa do ar influi na troca térmica entre o organismo e o ambiente pelo mecanismo de evaporagéao.
Desse modo, a perda de calor no organismo por evaporagao dependerd da umidade relativa do ar. Um fenémeno
fisioldgico como a transpiragdo também é influenciado pelo grau de umidade relativa do ar [...] em temperaturas
altas maior serd a sudorese, a permanéncia do suor sobre a pele serd favorecida por valores altos de umidade
ambiental. O ar seco tem elevada capacidade de absorgédo do vapor de dgua, entretanto, o ar mais imido préximo
ao ponto de saturagdo (100% de umidade relativa) possibilitard o acimulo de suor. (Saliba, 2016)

Os valores da umidade atmosférica também influenciam na sensagao térmica dos seres vivos. Uma
atmosfera seca favorece a sensagao de frescor e uma atmosfera imida provoca o efeito contrario. Isso expli-
ca que dias quentes e Umidos sao, especialmente, sufocantes nas atividades ao ar livre. (Soler et. al., 2006,
tradugdo nossa)

A umidade, o contato com superficies frias e a imobilidade juntamente com o vento roubardo o calor
do corpo. Nao havendo um meio de aquecimento, a Unica alternativa sera a movimentagao: caminhar e per-
manecer ativo até que as condi¢des climaticas desfavoraveis se modifiquem. (Pero, 1999, tradugédo nossa)

Quadro 4 — Cambios provocados no organismo devido as mudancas de ambiente com temperaturas
diferenciadas

Ambiente 6timo para outro frio Ambiente frio para outro quente

A pele se resfria. Maior a afluéncia de sangue até a superficie do corpo, que

origina um aumento da temperatura epidérmica.
0 sangue se afasta da pele e se acumula na parte central

do corpo, onde se aquece antes de voltar a fluir nas areas Pode iniciar a sudorese.

epidérmicas. - -
O corpo pode estabilizar-se aumentando o suor e a afluéncia

Podem aparecer calafrios. de sangue na superficie.

0 corpo pode estabilizar, aumentando as areas da pele com
pouca afluéncia de sangue.

Fonte: Sanders; McCormick (1993)

+  Velocidade do ar

O vento é o deslocamento do ar que ocorre quando massas de densidades distintas geradas por tem-
peratura e pressao atmosférica diferenciadas interagem. As areas que apresentam menor pressao atmosférica
estdo sujeitas a serem comprimidas por outras de maior pressdo. Surge, entdo, um fluxo de ar da regido de
maior pressao para a de menor. O vento permanece até que se estabilize as variagdes entre essas regides.
Geralmente, as regides localizadas em altitudes mais elevadas, como as montanhas, estado sujeitas a reagdes
de maior intensidade dos ventos. Dessa forma, o conhecimento dos padrdes dos ventos locais é de grande
importancia para o montanhista.

A velocidade do ar no ambiente pode alterar as trocas tanto na condugao, na convecgao, quanto na

evaporacao. A ventilagéo retira as camadas de ar saturadas de vapor d’agua em contato com a pele, possibi-
litando que as moléculas d’agua se gaseifiquem.
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O corpo humano mantém a temperatura central ideal de 37,5 °C, mas, em climas quentes, é necessario
se esforgar mais para evitar o superaquecimento. Para isso, promove-se a dilatagdo dos vasos sanguineos
préximos a pele, liberando calor e intensificando a transpiragdo, cuja evaporagdo promove uma significativa
perda de calor, ajudando na regulagéo térmica. (Gallagher, 2022)

Nas atividades ao ar livre, o resfriamento devido ao movimento do ar € um fator que se deve levar em
conta. Entre seus efeitos, se considera o aumento do enrijecimento dos membros e do tempo de reagéo. A
aclimatagcao aumenta a tolerancia ao resfriamento pelo vento, mas ndo elimina os efeitos do frio sobre a re-
alizacao de atividades manuais. Dessa forma, uma exposigéo continuada pode acarretar o congelamento e
outros efeitos, por ultimo a morte. (Sanders; Mccormick, 1993)

E facil compreender que, quanto maior velocidade do vento, mais rapida sera a dissipacdo do calor
corporal. Quando houver aumento de velocidade do ar no ambiente, havera aceleragao da troca de camadas
de ar mais préximas do corpo, aumentando o fluxo de calor entre o corpo e o ar.

Nesse contexto, pessoas com maior capacidade de sudorese toleram melhor o trabalho em ambientes
quentes; pessoas com maior capacidade aerdbica tem uma capacidade maior de suar e, por isso, toleram

melhor o ambiente quente. (Couto, 1996; Dul; Weerdmeester, 2014)

Figura 4: Efeitos do calor sobre o organismo

As correntes de ar vindas de tras
$80 mais incomodas do que
aquelas vidas de frente

-

O pescogo e 0s pés sao
especialmente sensiveis a
correntes de ar

Jp—

Fonte: Fanger (1972) apud Grandjean (1998)

8 SENSAGAO TERMICA / FRIO APARENTE

Mais do que o frio, a sensag&o térmica é preocupante, pois os problemas causados ndo estdao em
relacdo direta com a indicacao do termometro. O vento e a umidade sdo agravantes da sensagéo tér-
mica. Pode-se passar mais frio a 0°C em meio a uma forte tormenta, que a -15°C no cume de uma elevada
montanha em um dia tranquilo e ensolarado.
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A acdo combinada de frio e vento acelera a perda de calor do corpo e favorece a hipotermia e as
congelagdes. O fator windchill (resfriamento pelo vento) também denominado chill factor ou simplesmente
windchill, reflete o grau de perdas caléricas, devido a agao conjunta do vento e do frio, correspondendo as
calorias perdidas em uma hora por uma superficie de 1 m?, portanto sensivelmente parecida com a do corpo
humano, quando este € mantido a temperatura constante de 33°C (é o caso da pele), enquanto esta sendo
submetido a agcao do ar em movimento, numa temperatura mais baixa. (Coyneau; Knoepffler, 1984; Aguillera,
2001, traducdo nossa)

*  Pressao do ar e altitude

Na vida normal da maioria dos mortais, as variaveis atmosféricas que mais preocupam sé@o a temperatura
e aumidade do ar. Certamente, em meios ambientes menos normais, outras variaveis podem ocupar o primeiro
lugar. Para as pessoas que estdo geograficamente em situacdes elevadas (por exemplo, dreas montanhosas),
a pressao do ar e os problemas relacionados com ele sdo de importancia primordial para a saude e a realizagao
de suas atividades. (Sanders; Mccormick, 1993)

Montanhistas de alta montanha conseguem se aclimatar a baixa pressao atmosférica até altitudes
de cerca de 5.500 m (Medical Expeditions, 2008) a 6.000 m (Sanders; Maccormick, 1993). Acima disso, a
aclimatacao plena se torna inviavel, aumentando os riscos a saude, dependendo do preparo fisico e mental.
Outra questéo a se considerar ¢é a altitude denominada de ‘zona da morte’, que, de acordo com Farias (2005),
inicia-se a partir dos 6000 m e, segundo o site Medical Expeditions (2008), essa zona comega a 7500 m, onde
condi¢des graves, como edema pulmonar (HAPE) e edema cerebral de alta altitude (HACE) podem ocorrer,
sendo potencialmente fatais (Amorim, 2015).

9 CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo evidenciou que o montanhismo oferece uma série de beneficios fisicos e psicolégicos,
melhora do humor, aumento da autoestima, alivio do estresse, fortalecimento da autoconfianca e resiliéncia,
além de promover o contato com a natureza. No entanto, a pratica exige preparagao cuidadosa, incluindo lo-
gistica, manutengéo de equipamentos e conhecimento do ambiente natural, aspectos essenciais para garantir
a seguranca durante a atividade.

A pesquisa também destacou aimportancia dos mecanismos de termorregulagao e conforto térmico no
montanhismo, enfatizando como fatores ambientais, meteoroldgicos e climaticos, como temperatura, umidade,
velocidade do ar, presséao e altitude, e como o calor e o frio impactam o organismo humano. Essas variaveis
podem influenciar diretamente o conforto, a salde e a seguranga dos montanhistas, podendo levar a lesdes e
acidentes, se ndo forem adequadamente consideradas. Além disso, o conforto térmico é subjetivo, variando
conforme caracteristicas individuais, como sexo, idade, alimentagao, condicionamento fisico e vestuario.

Conclui-se que o montanhismo, embora enriquecedor e repleto de experiéncias Unicas, demanda conhe-
cimento técnico, preparacgao fisica e mental, e atencdo as condigOes climaticas, para garantir a seguranga e
o aproveitamento pleno da atividade. A montanha, com seus desafios e belezas, ndo sé revela histérias, mas
também a superagao e a conexao com a natureza. A montanha, a cada passo, revela suas histérias, a nossa
histéria.
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