О горной болезни, или "Горняшка, она же пуна"
Здешний глагол apunarse, т.е. "опуниться"... итак, что это такое и как не запуниться?

На высоте в 4,5 км. в воздухе кислорода примерно в два раза меньше, чем на уровне моря, поэтому не удивительна реакция организма. Кстати, процесс "опунивания" имеет и обратный эффект. Живущие на высоте постоянно, спускаясь вниз заболевают "низинной болезнью". Мне рассазывали о случае, когда спустившегося с Альтиплано на побережье старика пришлось на "скорой помощи" поднимать обратно в горы. Живущие на Альтиплано аймара имеют более широкую, чем мы, грудную клетку и у них в организме примерно на литр больше крови, чем у остальных.

Тем не менее, если научиться вести себя правильно и уважать горы - большинства проблем обычно можно избежать. И следует помнить, что реальные противопоказания туда подниматься - только для страдающих сердечно-сосудистыми болезнями. Для всех остальных все ощущения, связанные с запуниванием - неприятны, но вполне безопасны.

Подниматься в горы следует медленно, сделав первую остановку на высоте около 2000 м, немного подышать и походить, привыкнуть и ехать дальше. Через 500 м высоты - еще одна остановка. Вообще нежелательно подниматься в первый день с уровня моря на высоту большую, чем в 3500 - 3600 м. На высоте желательно ходить медленно и стараться глубоко дышать.

Из пищи - накануне подъема желательно не есть ничего тяжелого и обильного и не употреблять спиртного. Завтрак перед подъемом должен быть легким и без молочных и жирных продуктов, это сведет к минимуму "раздувание" наших внутренностей. В дороге и на высоте нужно пить побольше жидкости, даже через "не могу", чтобы избежать обезвоживания организма. Разумеется, напитки должны быть без газа.

Все ответственные люди обязательно берут с собой в машину на подъем более чем на 4000 м. кислородные баллоны. Легкая головная боль и бессонница в первую ночь - явления совершенно нормальные. Помогает пожевать сухих листьев коки или попить отвара из чачакомы.

Вообще реакция организма на высоту всегда очень индивидуальна. В первом регионе Чили признаки пуны обычнее сильнее, чем южнее, возможно из-за того, что из Арики легче быстрее подняться на большую высоту и у организма меньше времени на адаптацию. В более туристических местах, наподобие традиционного маршрута Калама - Сан-Педро-де-Атакама - и выше, подъем происходит медленнее и почти всегда после предварительных ночевок на промежуточных этапах.

Очен важен момент самовнушения и степени мнительности каждого. Те, кто боится высоты, неизбежно запуниваются. Если едешь с большой группой туристов и кто-то говорит, что ему плохо, почти неизбежно начинают "заболевать" все остальные... причем на высоте вполне незначительной. При этом эти же люди только что могли чувствовать себя прекрасно, на высоте куда более серьезной. 
Олег Ясинский
Дополнение Надежды Кузнецовой:

Ну вот, опоздала :
Вот что бывает, когда "в товарищах согласия нет": я тоже статью про горняшку (она же пуна, она же сороче) написала, а тут уже Олег ответил. Добавить мало что можно, разве вот что:
- воды должно быть выпито в идеале по литру на 1000 метров подъема, что малореально, когда поднимаешься из Арики наверх (просто за пару часов придется выдуть литра три), хотя действительно помогает
- у коки больше известности, но гораздо лучше от запунивания помогает трава чачакома (она растет прямо по дороге, можно сорвать и заварить). Просто коку нужно употреблять постоянно, тогда будет необходимая концентрация и она подействует - придаст бодрости.
- очень неплохо выпить во время подъема таблетку аспирина для разжижения крови
- сами симптомы могут быть такими: головная боль, тошнота и рвота, диарея, усиленное сердцебиение, бессонница. Все это абсолютно нормально и на второй день у большинства проходит. Кстати, можно выпить коньяка или красного вина, мне лично очень помогает. Многие думают, что если кислорода в воздухе мало, то человеку тяжело дышать. Это не так, дышится там как внизу, а воздух гораздо "вкуснее", просто кровь не насыщается кислородом.
- не пугайтесь, когда после подъема вы выйдете из машины и поймете, что ваше состояние и темпы передвижения вызывают ассоциацию с фразой "я - луноход 1". Не бегайте в первый день подъема, не карабкайтесь вверх, не старайтесь насильно убыстриться, просто расслабьтесь и наслаждайтесь окружающей природой.
- не просите голосом умирающего глоток кислорода. Кислород из баллона дают тем, кому реально плохо (там совсем другие симптомы)и сразу после этого начинают спуск вниз. 

И полностью согласна с Олегом: чем больше вы будете думать о пуне, тем быстрее она у вас начнется. Так что прочитайте нас и забудьте

Дополнение Максима Любавина:

Неплохая статья. Правда есть несколько интересностей.
О каких высотах идет речь ? В действительности , если вы сидите на нулевой отметке, думаете - А не смотаться ли мне в горы ? И сев в самолет - автобус - скилифт , в одночасье оказываетесь на 3000! Вот тут вы действительно почувствуете, что багаж ваш стал раза в два тяжелее, дыхание участилось , а при попытке завязать развязавшийся шнурок, в глазах мальчики кровавые забегали.
В данном случае, лучше не надрываться и переспать сей неприятный симптом. Обычно , данное сопровождается легким ознобом и неприятной головной болью. Таблетку! Лучше без алкоголя. На утро будет гораздо лучше. Через пару дней , вообще все пройдет. Можете пить. Кстати . Чувство похмелья пережить в условиях высокогорья значительно легче , чем в низине. Только не берите с собой шампанское . Ибо бутылка , при открытие, превращается в огнетушитель и не успокоится до тех пор , пока не освободиться от содержимого.
На высотах до 5000 метров акклиматизация и восстановление средневзвешенного человека проходит как правило нормально.
Для восстановления лучше фиксировать точки подьема. Давая организму почувствовать высоту и отдохнуть. Т.е. подьем на 5000, ночевка, спуск. Через 3 дня оленем можно носиться.
А вот выше 5000 тысяч, начинается настоящий "цирк" . Ну во первых организм уже не восстанавливается за время сна . Да и на сон это похоже условно. Горняшка может обнять совершенно не заметно и вытворять странные вещи.
Из личного опыта . На 6 500 ( Северный Тянь-Шань восхождение на Ха-Тенгри -7010) меня "достала" навязчивая мысль , что рюкзак у меня очень тяжелый. И пока я шел , я его облегчал . Т.е. выкидывал из него все , что там лежало ...Хорошо, за мной шла двойка. Парни были в шоке , откуда столько добра по горе разбросано и терялись в догадках.
О самовнушении. Надя права . Чем меньше Вы будете думать о непременном приближении горняшки , тем легче вам будет. Короче –забейте.
Опять случай из жизни .
На том же Хане . На высоте 5900 , в промежуточном лагере роятся пещеры . Палатки ,как правило, не ставятся .
Со мной в компании были парни из Голландии . Ночью ,один из них подскочил как ужаленный и схватившись за голову, стал дико ныть в исступлении. Мол ,голову разрывает , ща удавлюсь !
Поскольку это был клиент, удавится ему я позволить не мог. Порылся в аптечке . От головы оказывается уже все слопали . Зато остались сосудорасширяющие, на случай обморожения и от поноса ( на всякий случай) . Трентал ( сосудорасширяющий) , я ему побоялся давать. У него побочный эффект существует . Бьет в голову . А вот от поноса! Хуже не будет . Ну и дал . Со словами- Пей ! Самое оффигительное средство против головной боли.
Голландец выпросил у меня две . Да хоть три ! Мне не жаль . И что думаете. Через полчаса уже дрых без задних ног . 

