ZAKLADNI PRAVIDLA O AKLIMATIZACI

-NE TAK VYSOKO“ - max. 300 — 400
vyskovych metrd/den, kazdych 1000
vyskovych metrl prespat dvé noci
-NE TAK RYCHLE* — pfi aklimatizaci vystupu;
pomalu a plynule
,LEZT VYSE, SPAT NiZE“ — bez zatéze jesté
vystup 100 — 200 vySkovych metrt nad
dosazeny tabor, vrat se a prespi
,POSLOUCHEJ SVOJE TELO*

ZNAMKY DOBRE PROBIHAJICI
AKLIMATIZACE

srdecni frekvence se vraci k hodnoté pred
vystupem (rano po probuzeni)

T modeni )
pretrvava nadmérné dychani, NE DUSNOST
muze pretrvavat periodické dychani

ZAKLADNI PRAVIDLA
O NEMOCI Z VYSKY

Kazdé onemocnéni ve vysce se
povazuje za vyskovou nemoc, dokud
se neprokaze néco jiného.

S priznaky vyskové nemoci nikdy
nepokracuj ve vystupu!! Zastan,
dokud pfiznaky zcela nevymizi.

Pokud se ti déla hire, okamzité
sestup!! Necekej do rana!! Sestup na
vysku, kde jsi se naposledy po
probuzeni citil(a) dobre.

Nikdy nenechavej osobu s vyskovou
nemoci o samoté!! Vzdy musi

s nemocnym zustat spolehliva a
kompetentni osoba nebo skupina.

*nifedipin (Corinfar), ibuprofen (lbalgin), paracetamol (Paralen), dexametazon (Fortecortin,Dexona),
acetazolamid (Diamox, Diluran)
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