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  „NE TAK VYSOKO“ - max. 300 – 400 
výškových metr�/den, každých 1000 
výškových metr� p�espat dv� noci 
 „NE TAK RYCHLE“ – p�i aklimatizaci vystupuj 
pomalu a plynule 
 „LÉZT VÝŠE, SPÁT NÍŽE“ – bez zát�že ješt� 
vystup 100 – 200 výškových metr� nad 
dosažený tábor, vra� se a p�espi 
 „POSLOUCHEJ SVOJE T�LO“ 

 

ZÁKLADNÍ PRAVIDLA O AKLIMATIZACI 

 srde�ní frekvence se vrací k hodnot� p�ed 
výstupem (ráno po probuzení) 
 � mo�ení 
 p�etrvává nadm�rné dýchání, NE DUŠNOST 
 m�že p�etrvávat periodické dýchání 

 

ZNÁMKY DOB�E PROBÍHAJÍCÍ 
AKLIMATIZACE 

 Každé onemocn�ní ve výšce se 
považuje za výškovou nemoc, dokud 
se neprokáže n�co jiného. 

 
 S p�íznaky výškové nemoci nikdy 
nepokra�uj ve výstupu!! Z�sta�, 
dokud p�íznaky zcela nevymizí. 

 
 Pokud se ti d�lá h��e, okamžit� 
sestup!! Ne�ekej do rána!! Sestup na 
výšku, kde jsi se naposledy po 
probuzení cítil(a) dob�e. 

 
 Nikdy nenechávej osobu s výškovou 
nemocí o samot�!! Vždy musí 
s nemocným z�stat spolehlivá a 
kompetentní osoba nebo skupina. 

 

ZÁKLADNÍ PRAVIDLA  
O NEMOCI Z VÝŠKY 

*nifedipin (Corinfar), ibuprofen (Ibalgin), paracetamol (Paralen), dexametazon (Fortecortin,Dexona),     
acetazolamid (Diamox, Diluran)                                                                                                        © Kubalová, 2009 


