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UVoD

V roce 1991 vidélo na Mera La
nékolik ékart zajimajicich se o
vysokohorskou medicinu zemifit
mladého, zdravého muze. Lékar,
ktery byl s nim, mél jen velmi malo
znalosti o rizicich tézké akutni
horské nemoci.

Tato tragédie inspirovala lékare
ke studiu nemoci z vysky a ke
sdileni informaci s ostatnimi Iékafi.
Vznikla tak organizace ‘Medical
Expeditions’ (Lékafské expedice) s
cilem studia a pfedavani informaci
0 vy$kové nemoci.

0 10 let pozdéji vidéli ¢lenové
Medical Expeditions opét na Mera
La upadnout do komatu a zemfit
staf$i Zenu z Japonska. Zemrela
mezi svymi prateli, dalSi zivot byl
ztracen. Navzdory vyzkumu a
vzdélavani je zde stale dlouha
cesta k zachrané zivotu.

Od pocatku roku 1990 byli
¢lenové Medical Expeditions spolu
s ostatnimi lékafi velmi
zaneprazdnéni studiem horské
mediciny.

Udeélali v8e, aby zlepsili znalosti
|ékarfu a jejich schopnost odpovédét
na vdechny otazky a poradit lidem

cestujicim do vysokych hor.

Tato kniha ukazuje, Ze vyska
ovliviluje lidské télo a snazi se
pomoci pochopit, pro€ se ve vySce
necitite dobfe nebo dokonce
onemocnite. Snazi se ukazat cestu
jak se vyhnout zhorSenym
zdravotnim staviim a doporuuje co
byste méli udélat, pokud k nim
dojde. Jako pfiklady uvadime nade
vlastni zkuSenosti a skute¢né
pfibéhy.

Oba smrtelné pfipady na Mera
La byly zplisobeny pobytem ve
vysoké nadmorské vySce a obéma
bylo mozné se vyhnout, pokud by
byla dodrZena jednoducha
doporuéeni. Medical Expeditions
uci lékare vSe 0 nadmorské vysce a
byla by rada,
kdyby
podobné
znalosti ziskali
| ostatni.




CESTOVANI DO VYSOKYCH NADMORSKYCH VYSEK 2

HLEDANI POZNATKU O VYSKACH

Tato kniha byla napsana ve Expeditions. Spojuje vichny, kdo
spolupraci dvou organizaci, které ~ maji z&jem o dobrodruzstvi a
se zabyvaji cestovanim do medicinu. Medex usporadal nékolik
vysokych hor a vysokohorskou Uspésnych expedic:
medicinou. Everest v roce 1994
Kangchenjunga v roce 1998 a
Medical Expeditions - cile: Hongu v roce 2003

« Zkoumat vSechna hlediska
nemoci souvisejicich s
nadmofrskou vySkou

« Vzdélavat horolezce, trekare a
jejich Iékafe o pfirodé a o tom,
jak se vyvarovat nemocim
souvisejicich s vyskou.

Organizace vznikla v roce 1992.
Za své vyzkumné a vzdélavaci
aktivity ziskala mezinarodné
uznavanou povest.

Medical Expeditions se
specializuje na dlouhodoby vyzkum
relativné rozsahlé skupiny lidi.
Typicka expedice se sklada ze 75
¢lend, ktefi jsou vystaveni vysoké
vy$ce po dobu 6 tydnu.

Medex je klub, ktery organizuje Chcete-li zjistit vice o tom co
dobrodruzné expedice po celém délame, podivejte se na nasi
svété a podporuje Cinnost Medical ~ webovou stranku.
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CO JE VYSOKA NDMORSKA VYSKA?

Velmi dobra
otazkal V této
knize mluvime o
pfechodu z vySek
: bliZicich se

- == hladiné more,
kamkoli nad 2000
m n.m. NaSe télo
je zvyklé pracovat
doma. Jestlize
jdeme vySe, musime se na vysku
adaptovat.

Vy$ky, od kterych startuje
adaptacni proces jsou 1500—2000
m n.m. Télo se zacina chovat
trochu odli$né a snazi se vyrovnat
zmény v hladinach kysliku. Jestlize
vystupujete rychle nad 2500 m n.m.
nemoci z vysky jsou bézné.

Jestlize je dost ¢asu na adaptaci,
je fada lidi schopna se pfizpisobit
vySkam mezi 5000 m n.m. (Everest
base camp) a 5500 m n.m. Vy$kam
nad 5500 m se m{Ze pfizpUsobit
jen malo kdo. Zdravi a schopnosti
se s vySkou zhorSuji.

Jakeé jsou rozdily ve vysokych
nadmorskych vySkach oproti
hladiné more? Hlavni rozdil je v
tlaku vzduchu, ktery s pfibyvajici

vySkou klesa a tim se stava fidsi.
To znamend, ze se s kazdym
nadechem do plic dostane méné
kysliku. Kyslik télo potfebuje, aby
mélo energii k pohybu, ale také
jednoduse k tomu, aby zlstalo
nazivu. Kyslik je dulezity pro
mozek, traveni potravy, hojeni ran
a dalSi procesy, které se déji, aniz

byste o nich védéli.

Télo se na niz8i pfijem kysliku
adaptuje. Zrychli a prohloubi se
dychani, vzroste poet Cervenych

krvinek které

prenaseji 9000 m

kys[' k. 8000 m
Zmény

potfebuji 7000 m
Cas. Jesltize
vystupujete 6000 m
pomalu, méli

byste zlstat 5000 m
zdravi.

Pokud 4000 m
vystupujete 500 m
rychle,

riskujete 2000 m
nemoci s

vy$kou 1000 m
souvidejici.

Everest

Zona A8850m
smrti
Extrémni
vyska Kilimanjaro
A5985m
Velmi
vysoka Inca Trail
vyska A4198 m
Vysoka
vySka
Ben Nevis
A1344m
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KDE JE VE SVETE VYSOKO?

Na svété je mnoho mist, kde se
mUzete lehce dostat do vysoké
nadmorské vysky.

MuZete si vybrat, kdyz
planujete trekingovou nebo
horolezeckou dovolenou. Do
vySek se miZete dostat jestlize
jdete na skialpovou tiru, fidite,
nebo jedete na kole pfes horska
sedla.

KaZdéa vyskova oblast ma své
specifické problémy. Nez kamkoli
odjedete, méli byste si zjistit vice
informaci o dané oblasti.
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EVROPA

Zeptéte-li se kohokoli, kde jsou  rizikové z hlediska vySkovych
nejvyssi pohofi na svété, budou chorob, zvlasté kdyZ spite na
vam s nejvétsi pravdépodobnosti  horskych chatéch.
odpovidat Himlaje nebo Andy.
Mnoho lidi si neuvédomuije, Ze hory
v Evropé jsou natolik vysoké, Ze je i
v nich mozné dostat nemoc z y
vysky. Je faktem, Ze mnoho turistli S
a nezku$enych horolezcl ¢asto
nevi skoro nic 0 nemocech
zpUsobenych vyskou. Na
turistickych vyletech miiZete trpét
bolesti hlavy a nékdy i dalSimi
problémy.

Pro Alpy je typické, Ze se lidé do
vysokych vysek mohou dostat
velmi rychle a snadno pouzitim
lanovek, horskych nebo lyzafskych
vlekd. Nadmorska vyska rady
horskych prismyku je nad 2000 m
n.m.

Horolezecké vypravy v Alpach
nebo v ¢asti vychodni Evropy jsou

Ctyrelenné rodina nastoupila do horského viaku z Grindelwaldu (1034 m n.m.) do
sedla Jungfraujoch a pokracovala pésky na horskou chatu ve vySce 3650 m n.m.,
aby zde posvacili. Za 4 hodiny po vystupu si jejich 11ti leté dité zacalo stéZovat na
kruté bolesti hlavy. Rodina sestoupila do sedla a pak pokracovala viakem do
tdoli. Chlapci pfi sestupu nebylo dobfe, ale jakmile dosahli tdoli, velmi rychle se
zotavil. Jeho priznaky byly zpdsobeny Akutni horskou nemoci (AHN), o které
rodina nikdy predtim neslysela.
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SEVERNI A JIZNI AMERIKA

LyZovani a
lezeni v Rocky
Miountains s sebou
nesou jista rizika.
Néktefi lidé ale
mohou mit
problémy uz ve
mésté. Napfiklad
mésto Leadville lezi
v nadmorské vySce

nad 3000 m.

Mnoho pohofi

severni Ameriky A S “

lezi v severnich zemépisnych nékolik dni, provadét jen mimou

Sitkach, kde je tlak vzduchu niz8i,  zatéZ a teprve pak se vydat na trek.

nez ve srovnatelnych vySkadchna  j

rovniku. FIFA zakazuje mezinarodni
fotbalové zapasy v La Pazu v

V Andach je mozné letét, anebo  Bolivii, protoze mistni fotbalovy

jet autem do mist jako je Cuzco klub ma velkou vyhodu nad

(3326 m) nebo La Paz (3600 m) ostatnimi, diky pfirozené

bez jakékoli aklimatizace béhem aklimatizaci na nedostatek kysliku.

cesty. Po piijezdu byste na nékolik

hodin méli zustat v klidu. Potom, po

Obchodnik doufal, Ze uzavie milionovy kontrakt (v dolarech). Schiizka se konala v
La Pazu v Bolivii, kam doletél 1 den pred dilezitou schizkou. Jeho spolecnost se
rozhodla usetiit a tak ho neposlala nékolik dni pfedem, aby mu umozZnila
aklimatizaci. Obchodnik se béhem své prezentace citil velmi nemocny a kontrakt
nakonec neuzavrel. PFisté da urcité pred dileZitou schiizkou Sanci aklimatizaci.
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AFRIKA

Nejvice problém0 se vyskytuje  nékolik dni na okolnich kopcich,
na Kilimanjaru, které souviseji s neZ se pustite na hlavni vrchol.
naklady na trek. Naklady se odvijeji Mnoho cestovnich kancelafi zaCina
od poctu dni stravenych v hordch.  nabizet tento program ve svych

Mnoho organizovanych skupin itineréfich. Stoji za to stravit zde

vystupuje rychleji, nez je nékolik dni navic a bezpeéné

doporucovanych 300 vySkovych doséahnout cile. Zjistéte si od své

metrl za den. Pro ziskani cestovni kancelare kolik lidi se

aklimatizace je moZné stravit dostalo na vrchol nebo na Gilmains
point béhem

nékolika poslednich
z4jezdl. Zeptejte se
kolik dni byli na
treku. Bezpec€ny

¥ vystup se da
zvladnout za 8 az
10 dni.

ZkuSeny britsky horsky vidce, ktery byl trénovany i v horské medicine, vedl
skupinu na Mt. Kilimanjaro (5895 m). Narazil na velmi ustrasenou skupinu s
kolabujicim 17letym chlapcem. Vidce mu aplikoval injekci Dexamethasonu ve
stejny Cas, kdy byl zahajen Zivot zachrariujici sestup. Po pfichodu na chatu pouzil
svij satelitni telefon a kontaktoval britského lékafe specializujiciho se na
vysokohorskou medicinu. Ten doporucil dal$i sestup jesté béhem noci. O dva dny
pozdéji byl chlapec zdravy. Kdyby kdokoli ze skupiny védél néco mélo o nemocich
z vySky, byli by schopni se vyhnout takto krizové situaci. Bohuzel vSichni dostali
tvrdou lekci.
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ASIE

Nejpopularnéjsi oblasti pro pfileti do Hotelu Everest View
vysokohorskou turistiku a lezeni se (3860 m) trpi akutni horkou nemoci.
nachdzi v této Casti svéta. Pozvolné stoupéni na Tibetskou

Z Nepalu, Pakistanu nebo Indie  nahorni ploinu neni mozné, proto
je mozny pozvolny vystup do hor - je duleZité peglivé sledovat prvni
idedlni je se vyhnout nejvy$sim pfiznaky AHN a sniZit fyzickou
pfistavacim plocham. 84% lidi, ktefi namahu na minimum, dokud se

dostatecné neaklimatizujete.

Pri cyklistickém prejezdu ze Lhasy do Everest Base capmu prejela skupina béhém
8 dni dva hrebeny ve vysce 5000 m n.m. Devaty den, ve vysce 4159 m n.m. se
jeden clen vzbudil se zavrati a nauzeou, tfasl se a nebyl schopen jit rovné. Jeho
stav se pres dopoledne nezlepsi a tak se rozhodli sestoupit. Museli ale pfekonat
sedlo v 5150 m n.m. Stav nemocného se zhor$il, zmodral, téZce dychal a mél
pénu u pusy. Jakmile se dostali pfes sedlo, jeho stav se zlep$il. Skupina tu noc
zlstala ve vySce 4100 m a mistni doktor chybné diagnostikoval vysoky krevni tlak.
Nastésti potkali specializovaného lékare, ktery mél Iéky a pomohl pacientovi
prekonat akutni horskou nemoc. Autem nemocného transportovali do vySky 2400
m a dalsi den konecné do Kathmandu k dalSimu lékarskému oSetfeni.
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AUSTRALASIE

Na Novém Zélandé se nachazi  zemfeli. Stejné jako u africkych
mnoho vrchold s vySkou pfes 3000  vrchold plati, Ze se vyplati stoupat
m n.m., ale mélo z nich ohrozZuje pomalu a dat Sanci aklimatizaci.

lezce vySkovou nemoci. | kdyZ ObtizZné trasy, nedostatek

omrzliny jsou velmi obvyklé, spolehlivych map, destivé pocasi,

zejména na Mount Cook. omezena zdravotni péce a rizika
Nejvyssi australska hora je tropickych nemoci mohou

Mount Kosciuszko (2200 m). Je pohodovy vikend proménit na no¢ni

snadno zdolatelna, takZe je malo mUru. Dal$i snadno zdolatelnou
pravdépodobné, Ze by zplsobila horou je Mt Kinabalu (4101 m) na
vySkové problémy, i kdyZ je to stale  Borneu, coz koresponduje s
mozné. vysokou Cetnosti AHN.

Papua Nova Guinea
a Indonésie maji
mnoho vrcholl
pfesahujicich 3000 m.
Ten nejvyssi Puncak
Jaya (Carstensz
Pyramid) dosahuje
vy$ky 4884 m. Mnoho
turistd pfi vystupu
uvadi symptomy AHN
které jim kazi dojem z
cestovani, nékteri
trekari dokonce

V roce 1982 byli dva horolezci zdrZeni boufi po dobu dvou tydnd na vrcholu Mt
Cook. Kdyz se po¢asi umoudfilo, byli zachranéni. Oba utrpéli cetné omrzliny na
nohéach ke kterym ved| chlad v kombinaci s vysokou nadmorskou vyskou. | pies
to, Ze byly obéma muzim jejich nohy amputovény, se vratili k lezeni a jeden z
nich dokonce vylezl Mt Everest.
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ANTARKTIDA

Antarktida je nejstudenéjsi,
nejvyssi, nejvétrnéjsi, nejsussi a
nejledovatéjsi kontinent na svété s
pramérmou nadmorskou vySkou
pfes 2300 m n.m. NejvysSi horou je
4892 m méfici Mount Vinson a
hloubka ledu mdze misty
dosahovat az 4700 m.

VétSina lidi navstévuje Antarktidu
v ramci organizovanych expedici
nebo pracovniho projektu. Jsou
trénovani ve vysokohorskych
podminkéch a na tamni podminky
pipraveni.

Nicméné s otevienim kontinentu
pro nezavislé cestovani zacali
nékteré cestovni kancelafe nabizet
Lezecké vylety do této oblasti.

Je zapotfebi si uvédomit, Ze tlak
je v polarnich oblastech nizsi.
Vysledkem nizkého parcialniho
tlaku kysliku mize byt rozvinuti
akutni horské nemoci v nizSich
nadmofskych vySkach rychlejsi nez
je obvyklé.

Extrémni chlad mUze zhorSovat
dal$i s vySkou souvisejici problémy.

Zdrava 66leta turistka letéla z Patriot Hills campu ve vysce 887 m n.m. na Pole ve
vySce 2800 m n.m. Spéchala asi 300 m k viajkam udélat nékolik fotografii, poté
potiebovala pomoct vylézt asi 30 schodt do NSF vyzkumné stanice. Byla velmi
dusna a méla bolesti hlavy. Byla zalécena kyslikem, tekutinami a Iéky proti bolesti.
Pozdgji ten samy den byla schopna nastoupit zpét do letadla a az nasledujici den

se plné zotavila na Patriot Hills.
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AKLIMATIZACE

Aklimatizace je, kdyZ se t&lo
pomalu adaptuje na snizenou
hladinu kysliku.

Ruzni lidé se aklimatizuji rizné
rychle, takZe neni jedno pravidlo,
které by fungovalo pro vSechny
stejné. Existuji vSak urcita
doporuceni.

Nad 3000 m n.m. jdéte pomalu,
nespéte vySe, nez 300 vyskovych
metrd od predeslé noci. Jit vyse
béhem dne je v pofadku, pokud se
vratite dolU prespat (‘jsi vySe - spi
nize”). Jestlize vystoupite a
nemuzete se vratit - dejte si jeden
den pauzu a dopfejte télu ¢as
“chytit se”.

Vystup dle tohoto doporuceni se
zda byt velmi pomaly. Néktefi lidé
budou pohodiné schopni
vystupovat mnohem rychleji, ale ve
skupiné bude mit vzdy nékdo

5500

pomalejsi
schopnost
aklimatizace a
Casovy
harmonogram
se musi
upravit podle
nejpomalej-
Siho Elena
skupiny, aby
zlstali vSichni
zdravi. Také muze pomoci
naplanovat kazdy 2. az 3. den
vystupu volny den.

Jizda autem nebo let do vysek
znamena rychly postup a také vice
lidi postizenych akutni horskou
nemoci. Je velmi prakticke zjistit si
vSe 0 planovaném vystupu jesté
pred odjezdem. Jesteé lepsi je si
namalovat schéma vystupu a
nadmorskych vysek, ve kterych

~ budete spat kazdou noc.

s 000 |_Priklad \tlvé;wvéﬁo P}:stupu " | Jestlize nevite, zeptejte
na treku v Nepailu ’ v i

4500 P - se. Neni lepsi cesta jak
4000 g zjistit, které dny budou
8300 g~ < Odpocinkovy den nachylngjsi k AHN.
3000 ’\‘/ < Vyskovy postup pres 300 m
2500 /
2000

/ <« Prilet do hor
1500
1000
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PUSOBENi NADMORSKE VYSKY

Mnoho lidi, ktefi jdou do vySek
se potyka s nemocemi
souvisejicimi s vySkou. Budou-li je
spravné fesit, neni pravdépodobné,
Ze by je moli ohrozovat na Zivoté.
Pokud prevenci a lé¢bu podceni,
mohou zkazit cestu nejen sobg, ale
celé skupiné lidi, ktefi jdou s nimi.

Byt upfimny k tomu jak se citite a
povédomi o tom co ze se to s
va$im télem déje, vam mize
zachranit zivot.

%\ Pfi vystupu do vySek

Ne
N

" se ve vasem téle
mohou dit velmi
zvlastni véci.

VétSina lidi, ktefi byli
ve vysoké nadmorské
vy$ce vam mohou
potvrdit, Ze méli bolesti hlavy,
zadychavali se, Spatné spali
nebo necitili hlad. Toto jsou
pfiznaky akutni horské nemoci
(AHN). Je to nemoc
nepfijemna, ale neni Zivot
ohrozujici.Jestlize se viak
symptomy AHN zhorsi a vy
budete dale stoupat, mize
dojit k otoku mozku (vySkovy
otok mozku - VOM), nebo plic

70%

100%

90%

80%

(vySkovy otok plic - VOP), coz jiz
jsou Zivot ohrozujici stavy, které
mohou progradovat velmi rychle.

Dal$i méné znamé pfiznaky jsou
CastéjSi moceni, zhorSeni
rovnovahy, mlze se zménit kvalita
vidéni a budou jinak rlst nehty.

Doufame, Ze nasledujici stranky
vam feknou o tom, jak se nejlépe
vyporadat s problémy, které vas
mohou potkat. V&tSina bude o
komfortu, ale nékteré z nich mohou
vést k trvalému poSkozeni zdravi,
nebo smrti. Zkoumani vlastniho téla
a jeho reakci na vysku je fascinujici
a mlze se stat zabavnou Casti vasi
cesty! Uvazujete-li o tom, jak chytré
vase télo je pfi vyporadavani se s
tak obrovskymi zménami, budete
se 0 ném chtit dozvédét vic!

Priklad toho, o kolik méné

kysliku pfenasi cervené
krvinky v zavislosti
na vysce.

Pfechod z 50 m do 5300 m
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AKUTNI HORSKA NEMOC (AHN)

NejCast&jSimi pfiznaky AHN jsou:
« Bolesti hlavy
« Nauzea (pocit na zvracen)

« Zvraceni

« Vycerpani
 Nechut k jidlu
 Zavraté

« Poruchy spanku

Jednoduchy skérovaci systém
naleznete na dal$i strané. Pfi
expedicich pofadanych Medexem
kaZdy obdrZi tuto kartu do které
dvakrat denné zapisuje sv(j stav.

Je dobré, kdyz si kazdy béhem
cesty zaznamenava jak se citi
(kopie zaznamové karty je na konci
knihy) a je poctivy vzhledem k
ostatnim. Kazdy se muize
rozhodnout. Jit nahoru, zUstat na
misté, nebo sestoupit. Pro skupinu
jsou zdravi a spokojenost kazdého
jedince stejné dllezité.

Skryvani onemocnéni, nebo
ctizadost mize nést fatalni
nasledky. Néktefi lidé se
aklimatizuji pomaleji a

; htgrfpostupovat
pozvolna.
Necitite-li se
dobre,

neznamena to, Ze je u vas
pravdépodobnost onemocnéni
V&tsi, ale nepodceriujte pocatecni
pfiznaky.

JestliZe jste zvykli pravidelné
sportovat, pocit Unavy pro vas
nebude nic pfekvapujiciho.
Nejdulezitéjsi otazka vSak zni:
Lepsi se to nebo je mi stale hir?

KdyZ myslite, Ze se vam déla
stale h0F, sestupte (alespori 0 500
az 1000 m) niz, kde stravite noc.
Dejte svému télu delSi ¢as na
aklimatizaci. Neodkladejte toto
rozhodnuti nez uz bude pozdé. Lze
uzit 1ék acetazolamid (Diamox,
Diluran), ktery muze zlepsit
pfiznaky AHN, obzvlaste,
nemizeme-li se vyhnout prekonani
velkého vyskového rozdilu. Ma
v8ak i nepfiznivé ucinky a néktefi
lidé na n&j mohou byt alergicti.

Pred odjezdem:

* Zjistéte si vic informaci o pfiznacich
AHN

® Pokud si planujete vzit Diamox -
prectéte si pozorné nezadouci
Ucinky, a jeden si vemte, abyste
Zjistili, jak na vas pusobi

 Zkontrolujte, zda na Diamox nejste
alergicti
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Skorovaci karta AHN

Celkem

Bolest hlavy

Z4dna

Lehka

Stredni

Kruta, zneschopriujici

Streva / Zaludek

Dobra chut k jidlu
Nechut k jidlu, nauzea
Zvraceni
Zneschopiujici obtize

Vycerpani / slabost

Bez pocitu vycerpani

Lehka Unava nebo slabost
Stfedni Unava nebo slabost
Tézka zneschopnujici tinava

Zavrat'

Zadna

Lehka

Stfedni

Tézka, zneschopnujici

Nespavost

Spi jako obvykle, bez potizi
Nespi tak dobfe jako obvykle
Casté buzeni, $patna noc
Vbec nemUze spat

Ve vysce:

* Pokud mate bolesti hlavy a celkovy

soucet 3 a vice z ostatnich

pfiznaku, nestoupejte a zistante na

misté

* Pokud je celkovy soucet pres 3, vas
stav se nelepsi, nebo se zhorsuje -

WN =20 WO 20 WON 2O WN 20Ol O

Diamox Lék acetazolamid (znamy pod jménem Diamox, Diluran)
pouziva k potlaCeni pfiznakii AHN. Zvlasté tam, kde jsou velké vySkové
rozdily nevyhnutelné. ZlepSuje periodické dychani (vice na str.28). Slouzi
k urychleni aklimatizace, ale nezakryva pfiznaky AHN. Stale se u vas
AHN, VOM i VOP m0zou projevit. Néktefi lidé jsou na Diamox alergicti a
mohou se u nich projevit nezadouci U¢inky, jako napfiklad brnéni, zviasté
rukou, nohou a obliCeje. Neni to nikterak pfijemné, ale ani nebezpeéné a
odezni po ukonéeni medikace.

se
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MOZEK

Mozek je velmi nachylny na
zmény zasobeni kyslikem, proto je
ve vysokych nadmofskych vyskach
lehce poskoditelny. MiZe vzniknout
otok, ktery utlacuje okolni tkané a
tim zpUsobit poruchy
jeho funkce.

Pokud neni VOM vé&as
écen, muze velice
rychle zplsobit smrt.
Néktefi lidé neciti Zadné
potize, jini mohou mit:

Bolesti hlavy - velmi bézng,
obzvlasté jestli i doma trpite na
migrény.

Poruchy rovnovahy -a
koordinace. Starsi a dobfe
aklimatizovani lidé mivaji mensi
potize. Nemotornost a $patna
rozhodnuti zvy3uji riziko nehody.

Zmeény nalady - v Zivoté mame
dobré a $patné dny. Spatné mohou
spoustét pocity zklamani a

deprese. Budte pfipraveni na tyto
zmény nalad.

AHN / VOM - viz dal3i kapitoly

Mrtvice - jestlize se vyvinou
poruchy zraku, fei, parézy hornich
koncetin, nebo v oblieji, mize se
jednat o mrtvici. (podobné pfiznaky
se mohou objevovat béhem
zachvatu migrény)

Pfed odjezdem:

* Nastudujte si pfiznaky VOM a
mrtvice.

* Pripravte si zasob( 1€kl

® Zvazte vSechna ocekavani a obavy.

Kdo vas podpofi v téchto Spatnych
dnech?.

Ve vysce:

* Bolest hlavy (AHN): vyvarujte se
spoustécl (dehydratace, vyCerpani,
alkohol), pomohou bézna
analgetika.

* Mrtvice: lé¢ba 500 mg
kys.acetylsalycilova (Acylpirin,
Aspirin), sestupte, vyhledejte lékare

* Budte vici sobé vnimavi a upfimni

Vyrazil jsem nazpatek s bolesti hlavy a kaslem. Kasel i ta hlava se zhorSovali a
zacal jsem mit pocit vaznuti jazyka v Ustech. KdyZ jsem potkal ostatni, sebral jsem
odvahu zeptat se jestli je moje fe¢ normalni. Byl to Sok. SlySel jsem se jen
nesrozumitelné mumlat.Vypadali zdéSené, moje slova se vytracela. Nemohl jsem
hybat levou rukou, byla bez sily, brnéla, leva ¢ast tvare mi ochrula a hlava bolela
vic a vic. Specializovana lékarska péce a rychly sestup mi zachranili Zivot.
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VOM

Hlavni pfiznaky: Jste schopnen:

Té7ka bolest hlavy * Dotknout se Spicky nosu se
Nemotornost, tézkopadnost zavienyma ocima? Opakujte rychle.

. - e Jitrovné po Care, kdyz kladete paty
Zména chovani - neochota, B e
vybusnost, lenost g;e(ti SpIley? .o -

o ; * Stat rovné se zavienyma ocima a

Neusta!e .vaa?en' zalozenyma rukama?
Neostré vidéni o

] . ) Pocitat jednoduché priklady?
Zralgove;, SIUCh-O 2, LRI e Pokud nejste schopni, nebo mate
oS IEIEIEE problémy, pravdépodébné mate VOM.

* Zmatenost MiiZe se vyvinout velmi rychle bez
® Poruchy védomi pfiznakd AHN nebo VOP
Co délat:

Nenechavejte postizenou osobu o0 samoté

Okamzité sestupte

Ulozte postizeného do polosedu a udrzujte v teple

Podejte kyslik polomaskou, nebo pouzijte pretlakovou komoru, pokud mate
Podejte dexamethazon a acetazolamid, pokud mate

Jestlize opravdu nejste schopni sestoupit - je mozné prodlouzené uziti
pfenosné pretlakové komory

Vysledek ignorovani:
Poruchy védomi - zmatenost, spavost.
Poruchy dychani.

SMRT.

V tézkych pfipadech muze smrt nastat béhem hodiny po zjisténi prvnich

pfiznakd.

Pamatuj!! Je mozné mit AHN, VOM i VOP zaroven.

SESTUP SESTUP SESTUP
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PLICE

Z dlvod fid$iho vzduchu ve
vy$Sich nadmofskych vyskach, je
dostupné i méné kysliku pro
organismus. Dychani se prohlubuje
a zrychluje. Tato ,aklimatizace*
pomaha Iépe se vyrovnat s vysokou
nadmorskou vyskou. Je Upiné
normalni se pfi srovnatelné zatézi
mnohem vice zadychat, nez pfi
hladiné more.

Mnohem méné si uvédomujeme
dalSi zmény, které nastavaji v krvi a
které dovoluji
prenaset vice
kysliku na mista,
kde je ho tfeba.

U lidi se Casto
vyvine suchy
kaSel. Neni dosud
zcela jasné, pro¢
vznika a i kdyz
obtézuje, obvykle
stav nebyva
zavazny. S dychanim mohou ob¢as

problémy. Tekutina se stagnuje v
plicich a zpUsobuje vySkovy otok
plic (VOP). Symptomy zahrnuji
téZkou dusnost v klidu a
vykaslavani zpénéného sputa
zbarveného krvi do riizova. Lidé,
ktefi méli VOP, jsou nachyIngjsi k
tomu, dostat ho znovu. Casto ve
stejné vySce. VOP je tézky, zivot
ohrozujici stav a nesmi se
podcenit.

Pred odjezdem:

* Pravidelné sportujte, preferujte typ
aktivity, kterou planujete ve vy3ce;
nebudte dusni z nicnedélani

Ve vysce:

® Chodte pomalu

* Casto odpogivejte

* Vystup neni zavod! Nékteff lidé se
adaptuji lépe nez ostatni.

* Nepodcenuijte pfiznaky VOP.
Vyhledejte Iékafskou pomoc, je-li to
mozné. Pokud si nebudete jisti,

SESTUPTE!

Velice zkuSena Clenka lékarské vyzkumné expedice prijela do nadmorské vysky
5200 m a shledala, Ze jeji hladina kysliku v krvi klesla nize, nez je obvykla hranice
preziti. Jeji plice se zalily vodou, méla zavrat'a v noci se ji téZko dychalo. Sestup
nebyl mozny bez pfejiti sedla ve vysoké nadmorské vysce. Dostala Acetazolamid
500mg, které nasledovaly dal$i davky 250mg 3x denné. Po 24 hodinach, kdy
zvySené mocila, se jeji hladina kysliku v krvi stabilizovala na normalni hladinu.




CESTOVANI DO VYSOKYCH NADMORSKYCH VYSEK 18

VOP

Hlavni pfiznaky: Co zkontrolovat:

* Potize s dychanim ® Anamnéza rychlého vystupu?

¢ Unava a vygerpani ® Trva navrat normalniho dechu jesté

o Kagel dlouho po ndmaze?

* Vykaglavani zpénéného sputa ° Je pvﬁtlomna duéno§t v Klidu?

* Cyanéza (zmodrani) rtd, jazyka a ® ZvySuje se dechova frekvence?
nehtovych lizek. e Slysite vihké fenomény (chripky)?

VOP se mize vyvinout za 1-2 hod, Polozte ucho na zada pod lopatky.

béhem nékolika dni, nebo pfi sestupu.

Co délat:

® Zustante s postizenou osobou po celou dobu — nenechavejte ji o samote.
* Okamzité sestupte — necekejte do rana.

* Posadte postizeného do vzpfimené polohy, udrZujte teplo.

* Podejte kyslik maskou nebo uzijte pfetlakovou komoru, je-li k dispozici.

* Podejte nifedipine a acetazolamid, je-li k dispozici.

* Jestlize neni mozny sestup, je mozny prodlozeny nebo opakovany pobyt
v pretlakové komore.

Vysledek ignorovani stavu:

Zastava dechu
SMRT

V/ tézkych pfipadech mize smrt nastat za méné, nez jednu hodinu po zjisténi
pfiznaku.

Pamatuj!! Je mozné mit AHN, VOM i VOP najednou.

SESTUP SESTUP SESTUP
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SRDCE AKREV

Cestovani do vySek mize mitna  zhorSeni — zpomaleni obéhu.
srdce fadu efekt. Méné kysliku ve  Pokud na to myslite, méli byste se

vzduchu a ndmaha zpUsobi, Ze ujistit, Ze dostate¢né pijete. Pokud
srdce bije rychleji. To obvykle mate znamé onemocnéni srdce
nebyva problém, jestlize neméte (jako nepravidelny srdecni rytmus —
onemocnéni srdce jako angina arytmie, vysoky krevni tlak, infarkt
pectoris, vy$ka tak pUsobi vétsi myokardu nebo anginu pectoris)

namahu pro srdce. Krevni tlak se  nebo jste po operaci srdce méli
zvySujici nadmofskou vySkou roste, byste se ujistit u svého Iékare, zda
za normalnich podminek to neéini  pfedpokladana zatéz nebude nad
problém. Jeden sily vaSeho srdce. Jestlize
z dalSich efektu pravidelné uzivate |éky, ujistéte se,
vysoké nadmoiské zda jich mate dostate¢né mnozstvi.
vy$ky je zmnoZeni
¢ervenych krvinek Pokud jste zdravi, pak cesta do
(vice Cervenych  vySek nezatizi vase srdce o moc
krvinek pfenese  vice ve srovnani se zatézi pfi
vice kysliku). To hladiné more.

muze vést ke

L zhusténi krve a

Ve vysce:
Pred odjezdem: ¢ Chodté pomalu
* Dostarite se do dobré kondice * Hodné odpoCivejte
* Vlyzkousejte srovnatelnou Urover * Pijte hodné tekutin
zatéze doma * Jestlize mate jakékoliv obtize,
* Ujistéte se, ze s sebou mate nepokracuijte ve vystupu
uzivané leky v dostatecném * Pokud obtiZe pretrvavaji sestupte

Na expedici Medexu jsem jednoho dne zaznamenal krevni tlak 168/118. Expe-
dicni lékar fekl, Ze je to béhem vystupu béZné, obvykle se tlak upravi, jakmile
dojde k aklimatizaci. Doporucil mi béhem volného dne nenamahat se, dokud se
nebudu citit dobre.
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ZALUDEK A STREVA

Ve vy$ce mizete ztratit chut
k jidlu a AHN zpUsobi, Ze vam bude
$patné. Zména jidelni¢ku mize
ovlivnit chut k jidlu nebo zpUsobit
priijmova onemocnéni.

Mnoho vyskovych treki se
nachazi v oblastech, kde je mélo
vody a Spatna hygiena, riziko
prijmu je vy$Si. Prevence je lepsi,
nez lé¢ba. Prevarena voda a vodni
filtry mohou byt nespolehlivé.
Nejlepsi k desinfekci jsou jodové
preparaty. Nesmi se pouZivat,

pokud mate onemocnéni §titné
Zlazy nebo jste tehotna.

Jestlize dostanete prijem,
snazte se udrzet dostateCnou
hydrataci pitim velkého mnozstvi

Pred odjezdem:

* Naplanujte si, jak budete Cistit vodu.
Nebudete se bat se napit

* Vezméte si sacky urcené k
rehydrataci a naucte se, jak je
uzivat

® Zjistéte si informace o
cestovatelskych prijmech a jak je
|écit

Cisténé vody nebo rehydrataéniho
roztoku. Cestovatelsky prijem je
nejCastgji -
zpUsoben
baktériemi,
k léCbé jsou
vhodna
antibiotika.

Jestlize
trpite -
nechutenstvim nebo hemeroidy
navstivte pfed odjezdem do hor
|ékafe. Hemoroidy mohou zpusobit
ve vySkach utrpeni. Jestlize trpite
nevolnosti, vyhnéte se nevolnosti
zplsobenou Iéky proti bolesti.

Hnijici toaletni papir a hromady
exkrementd nici lokalitu.
Nenechaveijte je tam!

Ve vysce:
* Pijte dostatek tekutin!

* \/ezméte si s sebou vase oblibené
jidlo, pro chvile kdy se nebudete
citit dobfe.

* Nezapomerite si myt ruce.

Vysoko na Patagonském ledovci musel lezec néhle poZadat o zastavku, aby ...
Zatimco byl svazany s cestovatelskym prdjmem. V bivaku jesté tentyz vecer si
vzal antibiotika a byl schopen dal$i den pokracovat v cesté.
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LEDVINY AMOCOVY MECHYR

Jakmile jste aklimatizovani, vase
télo tvori vice moci. To je dobra
znamka, ale méate potfebu vice
mocit béhem dne i noci.

Télesna ndmaha v suchém
vzduchu a teplota ve vy$kach mize
zpUsobit dehydrataci, ktera se
mUze zhorsit cestovatelskym
prijmem. Zized, bolesti hlavy a
Unava jsou znamky dehydratace.
Prevenci je pit nékolik litrd tekutin
béhem dne. Dobrou zndmkou
hydratace je moceni alespof 4x
denné, kdy moc€ je Cira a
v dostateCném mnozstvi.

Casté a bolestivé moteni malého
objemu modi (cystitida) mize byt i
znamkou dehydratace. Jestlize tyto
pfiznaky pretrvavaji i po vypiti 2

Pied odjezdem:

® Kupte si dobrou lahev na moceni
pro no¢ni uziti

e Zeny mohou uvaZovat o Shewee
(pomicka pro moceni ve stoje)

® Pro diskrétni mogeni je vhodna
sukné.

litr(l tekutin,
mate
pravdépodobné
infekci E.
mocovych cest |
a potrebujete
antibiotickou
terapii.

U starSich
muzU dochazi
Casto ke
zvétSeni
prostaty,
pfiznakem je Casté a neodkladné
mocCeni uz v nizinach. Zvétseni
prostaty muze vést k bolestivému
zadrzovani (retenci) moci. Jestlize
mate pochybnosti, je vhodné
vySetfeni u lékare jesté pred
cestou.

Ve vysce:

* Pijte dostatek tekutin.
* Pijte dostatek tekutin!
* Pijte dostatek tekutin!!

Trekarka v dobré formé se citila vycerpana, na konci snadného dne pfi rostouci
nadmorské vysce méla bolesti hlavy. Turistka méla strach, Ze u ni dochazi

k rozvoji akutni horské nemoci. Velice brzy se vak zotavila, kdyZ vypila dva litry
cisténé vody ochucené citronovou Stavou.
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KLOUBY A SVALY

Hodné lidi, ktefi cestuji za
dobrodruznou dovolenou citi nové
bolesti béhem zvy3ené namahy.
Jestlize si
chcete uzit
vasi
dovolenou,
je dllezité,
H abyste se
" béhem
lyzovani,
chize,
jizdy na
koni nebo
na kole,
citili dobre.
Neexistuje Zadna studie, ktera by
dokazovala vysSi riziko bolesti

kloub(i pfi pohybu ve vy$Sich
nadmofskych vySkach.

Nejproblémové;si partie jsou
kolena a svaly na dolnich
koncetinach! Podpumé bandaze
nebo ortézy mohou byt uZitecné.
Nejlepsi je vSak zkusit napravit
svalovou silu a stabilitu a pak tyto
podpory nebudou potfeba.

Uzivani dvou trekingovych holi
béhem chiize miZe redukovat
zatéz na kolenni klouby, obzvlasté
je-li v cesté hodné sestupt, béhem
nichz je zatéz na kolena nejvétsi.
Hole mohou byt uZite¢né, jestlize
mate problémy s klouby. Dale mize
pomoci pfi redukce vahy, jestlize
mate nadvahu anebo tézky batoh.

Pred odjezdem:

¢ Udrzujte se v dobré kondici
jakymkoli druhem cviceni, které je
ucinné a zvy3uje tepovou frekvenci

® Jeden mésic pred odjezdem zkuste
zaradit alespon jednou tydné
celodenni zatéZ odpovidajici
planované aktivité

* Jestlize planujete pouzivat trekové
hole, zvyknéte si na né

Ve vysce:

¢ Jesltize citite ve vaSich kloubech
nebo svalech pocinajici bolest,
zvolnéte, snizte zatéz a uvazujte o
odpocinkovém dnu

* Pokud trpite na bolesti kloubu,
ujistéte se ze mate dostatek 1€kl

¢ Teplota mize byt nizsi, ujistéte se,
zda mate dost vrstev, abyste zUstali
v teple

Po 6 hod jizdy na kole béhem prvniho dne, mé zradily moje kolena. Védél jsem,
Ze bych mél jezdit pfed odjezdem vice, nez jen 3x. Tpél jsem nékolik dalSich dnu.
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KONCETINY

Ve vysokych vyskach hrozi vétsi
riziko popaleni nebo omrznuti.
Vlysokd hladina UV zafeni ve
vy8kach snadno zpusobi spaleni
kiiZe. Nizké teploty a nizka hladina
kysliku snadnéji zplisobi vznik
omrzlin, obzvlasté u lidi s poruchou
cirkulace (jako napf. Raynauddv
syndrom)

Omrznout mUze kterakoliv ast
téla pfi teplotach pod bodem mrazu
nebo kolem bodu mrazu, kdyZ je
velky vitr. Prvni pfiznaky omrzlin
jsou bledost, necitlivost a ztuhlost.
Ohfati postizené ¢asti je velmi
bolestivé, kiize zCervena, svédi, je
skvrnita a otece. Jestlize omrznuti
pokracuje, vyvinou se puchyfe,

v kone¢ném vysledku kize zCerna

Pred odjezdem:

* Vezméte si opalovaci krém s UV
faktorem minimalné 15 - 30

* Vezméte si teplé rukavice, ponozky,
Cepici, boty - ve spravné velikosti

a odumira. Tento stav je velmi
zévazny a m0Zze vést k amputaci
prstdl na rukach a
nebo na nohach.

Casti téla, které
jsou nejvice
exponované /
sluneénimu zéfeni a i chladu jSOU
Vystréené® Easti: rty, prsty na
nohach a rukach, nos, brada, usi —
potfebuji specialni ochranu.

Otoky na rukéch, v obliceji a
kotnikach jsou ve velkych vyskach
bézné. Nejsou zavazné, ale mohou
mit vyznam pro vznik a kontrolu
dalSich potizi.

Ve vysce:

* Udrzujte ruce a nohy v teple, rychle
vyménte mokré za suché

* Noste jen obleceni které vam sedi

* Pouzivejte opalovaci krémy

* Chrante se pfed sluncem, vétrem a
zimou

Pfi lavinové nehodé v Himalajich zemfelo 9 lidi a nékolik dalSich bylo zranéno.
Zranéni byli letecky transportovani do nemocnice. Nosici byli zanechani na misté
a méli se i s nékladem, ktery nesli svym klientim dostat dolu viastni cestou.
Néktefi z nich se vak jiz nevratili. Méli velmi Spatnou vystroj a umrzli. Hned vedle
batohl, které byly piné kvalitniho obleceni, ale neodvézili se je otevrit.
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OCl

Vlysoka intenzita UV zafeni mize
popalit oi a zpUsobit snéZnou
slepotu. Ve vySkach vznikaji
podobné Urazy jako u svare¢u.
Paleni provazi pocit pisku v ogich.
Je dllezité dopFat o€im klid, obé
dveé kryt , zvih&ovat kapkami,
popfipadé tlumit bolest analgetiky.

Kvalitni slune¢ni bryle jsou
nezbytné zejména na ledovcia to i
kdyZ je zataZeno, UV z&feni
prostupuje mraky. Vybirejte si bryle
uréené do hor, ne kvl modé.

Pokud jste zvykli nosit kontaktni
¢ocky, mUzete si je vzit i do hor, ale
za podminky dodrzovani pfisnych
hygienickych podminek, coz mize
byt problematické. Jednodenni
¢ocky jsou fain, ale musi byt vecer
vyjmuty. Laserové refrakéni

Pred odjezdem:
* Poridte si ledovcové bryle

* Vyberte vhodné kontaktni Cocky a
Cistici kapaliny

operace mohou ve vysce
zpUsobovat neostré vidéni, pfi
sestupu se funkce upravi do
plivodniho stavu. Nepodstupujte
laserové operace bezprostiedné
pfed odjezdem. Myslete na né
dopfedu. Mikroskopické g
krvaceni na sitnici mize
zpUsobovat skvrny v
zorném poli, obvykle
nejsou nebezpecné a
zmizi po nékolika
tydnech. Pokud
oslepnete na obé oci —
sestupte!

Ve vysce:
* Pouzivejte bryle, kdyZ uz je nesete
® Pokud bryle ztratite, improvizuijte.

Napfiklad kartonem s vyfiznutymi
malymi otvory skrz ktere koukate.

* Ujistéte se, Ze ostatni ve skupiné
maji a nosi bryle

* Pokud pouzivate kontaktni cocky,
dodrzujte hygienu

29lety muz, ktery byl zvykly pouZivat kontaktni cocky je mél i pfi vystupu na
Everest. Nevyménil si je 4 dny a vrcholovy den mél pouze slunecni bryle, ne
ledovcové. V 8 600 m n.m. se mu zacal zhorSovat zrak a na vrcholu vidél
rozmazané, nemohl se rozhliZet, ani navigovat. Pi sestupu mu pomohl Sherpa.
Mél snéznou slepotu a bakterialni infekci. Lékai mu ocni cocky vyjmul, ale jizvy
trvale poskodili jeho zrak. Mohlo ho to stat Zivot.
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USTAA ZUBY

Pokud budete dychat pusou, Pfed odjezdem nezapomerite
vyschne vam v krku a Ustech. Proto navstivit zubare, bolesti zubt vam
je dllezité hodné pit a uzivat mohou zkazit vylet.
pastilky proti kasli. Veskerym problémim se zuby se

Slunce vam mlze o$klivé spalit ~ da pfedejit. Nedostatecna hygiena
horni ret. K prevenci pouZivejte muZe zplsobit problémy se zuby
zinkovy balzédm na rty. moudrosti, které maji zejména

mladi lidé. Studeny vzduch mize
ve vySkach zpusobit problémy s
neoSetfenymi kazy a dutinami v
zubech. P¥ili§ mnoho cukru miize
zapficinit zubni kazy, které jsou tak
bolestivé, ze potfebuji zakrok, ktery
je na expedici nemozné proveést.

VétSina infekci zubu a dasni se
da na kratkou dobu tlumit
Amoxycillinem a Metronidazolem.
Ke snizeni otoku Ize uzit i

Ibuprofen.
Pied odjezdem: Ve vysce:
® Zubni RTG vySetteni alespon 6 * Hodné pijte, zvihcuijte si rty, Usta a
tydna pred cestou. hrdlo.
* Kupte si zinkovy balzam na rty ¢ Chraiite rty zinkovym balzamem
* Kupte si pastilky proti kasli * Pi silnych bolestech zubd si
vezméte antibiotika nebo ibuprofen.

V jednom mésici vylécil autor této stranky, na zubni klinice Namche Bazaar
horolezce ze sedmi riiznych expedic. Méli v planu zdolat velikany jako Everest,
Lhotse, Nuptse, Ama Dablam a Pumori. Expedice byly pfedcasné ukonceny
zubnimi problémy. Nikdo z nich pred odjezdem nepodstoupil potfebna vySetreni.
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USIANOS

S narustajici nadmorskou vyskou zpUsobuje Skrabani v krku, Gporny

pfichazi i problémy s uSima a
nosem. K nej¢astéjsim patfi
popéleniny od slunicka, které
jsou velmi bolestivé.
Nepfijemnosti zpUsobuiji i
zmény tlaku ve vnitfnim uchu,
které se mohou projevovat
zavrati a motanim hlavy, tudiz
stejnymi symptomy jako AHN.
Jednim z nej¢astéjSich
problému ve vySkach je
ucpany noc. Coz se muze zdat
Vv porovnani s Zivot
ohrozujicimi stavy, které Cihaji
za rohem jako malicherny problém,
ale plny nos narusuije fyziologické
procesy ohfivani a zvlhovani
vdechovaného vzduchu a tim

naruduji funkci plic.

Pied odjezdem:

¢ Ujistéte se, Ze maji vaSe rukavice
mékkou nasivku na palci, ktera je
vyborna k utirani nosu

® Zabalte si kapesnicky, ubrousky,
opalovaci krém a balzam na rty

Ve vysce:

® Zéavraté mohou byt znamky AHN

* Noste klobouky nebo Cepice a
chranite se pred sluncem ,
nezapominejte na usi, nos a nosni
dirky

* Pouzivejte na brylich ochranny kryt
nosu, improvizujte

* Pravidelné smrkejte

* Na suchou, popraskanou pokozku
pouzivejte ochranny krém (napf.
vazelinu)

Nachlazeny horolezec, ktery mél ucpany nos stravil dva dny lezenim po ledovci a
snéznych polich na Ramtangu. Odrazené sluneéni paprsky osklivé popalily jeho
nos. Rano si ho sice namazal ochrannym krémem, ten se ale smyl . Trvalo téméf
tyden nez se zcela uzdravil.
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REPRODUKCNI ORGANY

Damy - schopnost aklimatizace
|épe probiha v téle, v jehoZ krvi je
dostatek Zeleza. Pokud mivate
téZky pribéh menstruace, poradte
se pred odjezdem se svym lékafem
0 hladiné Zeleze ve vasi krvi.
Menstruace na cestach byva
problematicka, zejména z divodl
nedostate¢né hygieny a likvidace
toaletnich potfeb. Menstruaci
mUzete mit pod kontrolou pomoci
antikoncepce, to vSak vyzaduje
urcité planovani.

Pokud se skloubi vysoka
nadmorska vyska s uzivanim
kombinované antikoncepce,
zvySuije se riziko vzniku krevnich

W i
U e
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~

tromb( a nasledného ucpani cév
zejmena v dolnich koncetinach.

U Zen které jsou aktivni, fit a
nekuracky je riziko trombézy velmi
nizké, za predpokladu Ze pobyt ve
vySce nad 4500 m n.m. nepfesahne
jeden tyden. Mnoho Zen pouziva
pro snadnou kontrolu cyklu
antikoncepéni pilulky.

Progesteron je bezpecny v
jakékoli vySce, dostupny napfiklad
v podobé pilulek, injeke,
podkoznich implantatd nebo jako
nitrodélozni télisko.

Damy a panové - myslete na to,
Ze kondomy vas neochrani pred
vSemi nemocemi, abstinence vzdy
funguje nejlépe. Likvidujte
kondomy, v pfirodé se rozkladaji
mnoho let. Organy plodu se vyviji v
prvnich tfech mésicich téhotenstvi.
Proto je nejlepsi se v tomto obdobi
vyhnou cestovani do vysek.

Pred odjezdem:
* Planuje si antikoncepci alespon 6
mésicu pred odjezdem.

Uspésny vystup na Kilimanjaro (5895 m) trekar oslavil cestovénim po vychodnim
pobrezi Afriky a zabavnich parcich. Malarii se sice vyhnul, ale pfijel domu

nakaZen HIV.




CESTOVANI DO VYSOKYCH NADMORSKYCH VYSEK 28

SPANEK

PferuSovany spanek je béhem
prvnich nékolika noci normaini a
Casty. Budete pomalu usinat, ¢asto
se budit, rano budete malo
odpocati a buete mit pocit, Ze jste
se vyspali nedostate¢né. Spatny
spanek mize
mit vliv na
adaptaci. S
aklimatizaci se
 kvalita spanku
" ZzlepSuje. Lidé
s AHN maji
" také problémy
— )c«g se spankem,
vllvem nedostatecné aklimatizace.

Dal3i faktory jako je zima, né¢i
chrapani, nebo nepohodina postel
Ci stan také spanku nepfidaji.Vyska
mU(Zze zapficinit casté moceni, které
vam bude ubirat spanek.

Pred odjezdem:

* Investujte do pohodli - kupte si
kvalitni spaci pytel a karimatku.

* \ezméte si Spunty do usi.

® Pokud trpite na obstrukéni
spankovou apnoi, poradte se pred
cestou se specialistou.

Spousta zmén se déje z divodu
zrychleného dychani. U nékterych
lidi to mGZe zpUsobit noéni
Jperiodické dychani®, kdy rychlé
dychani stfida kratké bezdesi, které
vas probudi. Tento proces je bézny
ve vySce nad 2800 m n.m. a ve
vySce nad 5000 m n.m. je téméF
jisty. Kromé obav o kamarady ve
stanu neni periodické dychani
nikterak Skodlivé a s aklimatizaci
postupné vymizi. Hor§i problém
mUze byt chrapani, zplisobené
suchym, pradnym vzduchem nebo
zablokovani dychacich cest
(obstrukéni spankova apnoe).
Problémy které zname z lokaci pfi
hladiné more. S nardstajici vySkou
se ani nezlepsi, ani nezhorsi.
Témér nema vliv.

Ve vysce:

* Ocekavejte vyssi potiebu spanku.

* Vyvarujte se kofeinu a alkoholu
pozdéji odpoledne.

* Pokud se vas spanek po par dnech
nezlepsi, nevystupuijte vys -
uvazujte o sestupu, kvdli

aklimatizaci.

Spal jsem velmi $patné. Kamaradi ve stanu se celou noc budili. Snad po hodiné,

chodili jeden po druhém &arat!!!
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DETI VE VYSKACH

Déti maji ve vyskach stejny
problém jako dospéli, jen je t&Z3i
pfijit na to, kdy u nich problémy
nastanou. Je nezbytné postupovat
pomalu, nechat détem Cas se
aklimatizovat.

Malé déti: nemohou nam fict jak
se citi. Opatrovnik by se mél fidit
détskou uzkostlivosti, chuti k jidlu,
spankem a hranim. Pokud se
nékteré faktory zhorsi oproti
normalu, pfedpokladejte, ze ma
dité AHN a zistante ve

Pied odjezdem:

® Proberte své plany s doktorem
alespor 3 mésice pred odjezdem

* Myslete na: obleceni, zdroj Cisté
vody, cizi jidlo, opalovaci krém,
slunecni bryle, néco proti
tr’LIJdomysInosti a kladte si realistické
cile.

® Zvazte dostupnost odbomé pomoci,
pro pfipad Ze by vaSe dité vazné
onemocnélo a kdo by se 0 néj
staral, kdyby jste onemocnéli vy.

stejné vysce,
nebo sestupte,
dokud se stav
nezlepsi.

Starsi déti:
mohou popsat
pfiznaky AHN,
které, jsou stejné
jako u dospélych. :

Symptomy jsou P
zplsobené ;
vyskou, tudiz s
opét vyckejte ve ¢
stejné nadmorské =
vySce, dokud se
stav nezlepsi, nebo sestupte.

Ve vysce:

® Lécba AHN u déti je stejna jako u
dospeélych, ale déti vazici pod 40 kg
potrebuji mensi davky Iéku, lepsi
nez tablety je sirup.

* Noste s sebou karticku, kde je
uvedena vaha ditéte, léky a jejich
davkovani.

® Pamatujte, sestup je vZdy nejlepsi
resenil!

Ctytlety Tommy byl s rodiéi v Coloradském lyzaiském stredisku Arapahoe Basin
(3290 m). Radsi ziistal se svymi kamarady dole v ddoli, ale i pfesto se prvni noc
necitil dobfe. Druhy den byl ubreceny a odmital jist. Mistni lékar diagnostikoval
AHN a doporucil sestoupit do nizich nadmorskych vysek. V tdoli se stav po 6

hodinach upravil do normalu.




CESTOVANI DO VYSOKYCH NADMORSKYCH VYSEK 30

NOSICI

Pokud si vy (nebo vasi
spolecnici) najmete nosice, aby
vam pomohl s bagézi, jste za né
zodpovédni. Musite brét v potaz
jejich zdravi a bezpe€i - jsou stejné
dulezité jako ty vase.

Nosici obvykle neZiji ve vysokych
nadmofskych vySkéch, proto
mohou dostat AHN stejné jako
ostatni trekafi.

V minulosti byli nemocni nosici
povazovani za nepotiebné,
vyplaceni a poslani domd. Mnoho z
nich po cesté dolu zemrelo.

V Mezinarodni skupiné pro

ochranu nosi¢l (IPPG) maji
stanovend jasna pravidla, kterych
by se expedice mély drzet. Patfi
sem zajiSténi napf.:
« Adekvatniho obleceni a obuvi.
« Adekvatniho pfistfesi, vody a
potravin.
« Lékarska péce a pojisténi.
« Péce pii sestupu, pokud nosici
onemocni.

Otazky pro vase spolecniky (nebo

vas samotné):

1. Je spolecnost se kterou planujete
trek ochotna dodrzovat 5 z&kladnich
pravidel IPPG pro bezpeénost
nosicu?

2. Jaky je jejich nazor na vybaveni a
zdravotni pé¢i pro nosice?

3. Co jsou ochotni udélat pro
spokojenost nosicu?

4. Jaky je nazor na trénovanost a
monitoring nosicd jejich mistnimi
pozemnimi provozovateli?

5. Ptaji se na naslednou lé&ebnou péci
o nosice v klientském dotazniku?

Kulbahadur, 33lety nosi¢ ktery byl kviili nemoci a neschopnosti dal nést naklad do
Nérodniho parku Everest, vypravou zanechan na cesté. Pozdéji byl jinymi trekari
nalezen v bezvédomi. Nakonec vyvézl jen s omrzlinami nohou, jelikoz ztratil boty.
Nikdy se nedozvédel jméno, nebo narodnost skupiny, ktera si ho ptvodné najala
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CO DELAT V PRIPADE NOUZE?

« SkuteCnost, ze si Ctete tuto Cast  « Pomozte obétem jak nejlépe

znamena Ze myslite dopfedu, umite. Poskytnéte péci podle
nebo se vam néco Spatného uz zavaznosti jednotlivych poranéni.
pfihodilo. Zakladni prvni pomoc je

« Nicméné nejdulezitéjsi je nezbytna. Jednoduché dlahovani
nepanikafit a zachovat klid. a mila slova mohou pomoci.
Nasledujici body vdm pomohou < Vymyslete evakuacni plan -
vyresit krizovou situaci. mistni transport, odnos nebo

« Ujistéte se, Ze jsou vSichni v vrtulnik.
bezpedi - vy i zbytek skupiny. « Udrzte v8echny v suchu a teple

« Pokud je nékdo podchlazeny, dokud nepfijede pomoc. To

ostatni jsou ohrozeni také. Pokud ~ muze trvat hodiny, dny i tydny.
s postizenym musite hybat, E——
délejte to Setrné, byste
nezpusobily dalSi nestésti.

« Ponechejte si jednu osobu v
zaloze.

» Shromazdéte informace, které
potfebujete a nasleduijte pravidlo

péti P, aby vas navedlo: Piistavaci plocha pro vrtulnik:
Pfesna poloha * Najdéte pevnou, rovnou (se
Popis nehody sklonem pod 10°) plochu o rozméru

alespori 100 kroku v priméru.

Pocet ranénych. * ViyKiidte volné predméty a osoby
Potfebné vybaveni v misté pristani.
Prekazky a rizika pro * Uprostfed vyznacte ‘H' pomoci
zachrance kamen(, zarivého obleceni, nebo
blikajicich baterek, abyste upoutali
« Komunikujte. Cim dFive tim lépe. | ~Pozomost. o
Radio, ani telefony v horach * Jedna osoba by méla zdstat vné

plochy, zady k vétru se vztyéenyma
rukama do tvaru pismene Y.

* Nepriblizujte se k vrtulniku dokud
vas posadka nevyzve.

nefunguji. Nejdfive udejte svoji
pozici, budte pfesni.
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ZAZNAM O NEHODE

Vypliite do zaznamu o nehodé co
nejvice informaci mizete, dokud
jste na misté. Zprava obsahuje
cenné informace pro zachranny
team a mlZe pomoci pfi nasledné
[éCbé.

Pro vasi skupinu:
Presna poloha:

Typ nehody:
(co se stalo)

Nebezpeti v misté udalosti:

Pro jednotlivé ranéné:
Jméno:

Datum narozeni:

Alergie:

UZivané Iéky:

Pfedchozi zdravotni problémy:

Cas posledniho pfijmu potravy /
piti:

Pfistup na misto udalost: Co se stalo:
(jak se k vam dostat)

Poget ranénych: Zranéni:
Potfebné vybevani: Pruni pomoc:
Cas: Datum:

Jméno zapisovatele:

Podpis:
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PRASKY A LEKTVARY

Zadny vylet do vy3ek se
neobejde bez nékterych 1&ka.
Nékteré jsou pouze na pfedpis a
méli by byt uzivany pouze na
zakladé doporuéeni lékarem.
Nékteré z nich vam mohou

konzultujte se svym lékafem. Také
pfi sobé noste dopis od svého
|ékare a seznam léku, které
pravidelné uzivate. Viyhnete se tak
problémdm s vasi zasobou I€kU.

zachranit zivot, jiné pouze
zlepsit pfiznaky a tudiz vam
dopfat pohodiny vylet. Na dalSi
strané je kratky seznam lék
uzivanych ve vyskach. Noste
jej s sebou, pomize vam se
rozhodnout které Iéky uzit. Ale
pamatuijte, Iéky se méni, proto
pfed odjezdem seznam

Pred odjezdem:

* Pfineste tento seznam svému lékafi
a zkonzultujte s nim zplsob
uzivani.

* Nakupte si léky doma. Vase Iékarna
by méla veskeré Iéky sehnat, kromé
kysliku. Léky v zahranici by méli byt
levnéjsi, ale mohou byt faleSné.

® Zkontrolujte zda nejste alergicti na
nékteré uvedené I€ky.

Ve vysce:

* Ujistéte se ze mate své Iéky a dopis
od lékare.

* Méjte léky radné oznacené, véetné
davkovani. Noste je na dvou
rozdilnych mistech (v nékolika
batozich) pro pfipad ze by se jeden
Ztratil.

* Tablety vzdy zapijejte vodou, Iépe
pak funguji.

Ucitil jsem bodnuti do ramene. Jakoby néjakou jehlou. Po 3 min jsem se ucitil
svedéni. Za dalsi minutu jsem upadl na néci ruce a ,svétla zhasla‘. Kamaradi
shéanéli na$ zdravotnicky barel. BEhem nékolika minut mi byl podan kyslik,
adrenalin, antihistaminika a infuze. O hodinu pozdéji jsem ze zacal zotavovat.
Druhy den jsem byl schopny pokracovat v tire. Za svuj Zivot vdécim pohotové
reakci naseho expedicniho doktora. Od té doby vZdy nosim EpiPen. Pro pfipad




Problém
AHN
Bolesti hlavy
AHN
Zvraceni
AHN
Prevence

VOM

VOP

Prljem

Dehydratace

Infekce

Kasel

Bolest krku
Vysusené rty
akuze
Ucpany nos
Opary

CESTOVANI DO VYSOKYCH NADMORSKYCH VYSEK 34

Lék
Paralen
a/ nebo Ibuprofen
Torecan
nebo Degan
Acetazolamid

Kyslik

Dexamethazon
Acetazolamid
Kyslik

Nifedipine
Acetazolamid
Endiaron
Imodium

Carbosorb
Rehydratacni roztok

Rehydron
Amoxycillin
and / or Metronidazol

Mucosolvan

Strepsils

Balzam na rty a opalovaci
Hydrata¢ni krémy

Olynth

Zovirax

Davkovani
500 mg, 2 tablety 4 krat denné
400 mg, 1 tableta 3 krat denné

6,5mg, 1 tbl.nebo Cipek 1-3 krat denné

10 mg, 1 tbl. 1-3x denné

250 mg, pul thl. 2x denné, 24 hod pied

vystupem

Dychat kontinualn&, samovolné nebo s

rezervoarem

8 mg, pak 4 mg po 6ti hod alespon 5 dni

250 mg, 1 tbl. 3 krat denné

Dychat kontinualné, samovolné nebo s

rezervoarem

20 mg, 1 tbl. 2 krat denné
250 mg, 1 tbl. 3 krat denné
250 mg, 1 tbl. 3 krat denné

2 mg, 2 tbl. naraz, pak 1 tbl. po
kazdé fidké stolici

320 mg, 2-4 tbl. 3-4 krat denné
11 vody, 8 IZicek cukru, 11Z.soli, 1
Salek dzusu
18,9 g, 1 saCek denné
250 mg, 3 krat denné alespon 5 dni
200 mg, 4 krat denné, nebo podle
doporuceni |ékare
30 mg, 1 thl. 3krat denné

1 thl. kazdé 2-3 hod
Krém s faktorem alespon 15 SPF

3 krat denné jedna davka
5 krat denné alespon 5 dni
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KYSLIK

Nedostatek kysliku mize
zpUsobovat mnoho nemoci
spojenych s vysokou nadmoiskou
vyskou. Jediny zpUsob jak situaci
napravit je dodat organismu vice
kysliku. To mGZe byt ucinéno
jednoduse a rozumné SESTUPEM.
Pokud sestup neni mozny, mame
dvé dal$i moznosti:

1. Z kyslikové lahve

Kyslikové bomby mohou byt
vybaveny maskou, osoba ktera
potfebuje kyslik si tak jednoduse
masku nasadi a dycha kyslik
smichany se vzduchem. Lahev
obsahujici 300 | se pfi konstantnim
prutoku 2 I/min vypotfebuje za 2-3
hod. Pokud pouZijete ‘demand
flow’, kyslik proudi pouze pfi
nadechu, vydzi kyslikova lahev 6
az 9 hodin.
2, Pietlakova komora
Ti, ktefi maji téZkou AHN, VOM, ¢i
VOP, mohou byt uloZeni do

pfetlakové komory, ktera je

nafouknuta a tim je uvniti zvySeny

tlak vzduchu. Imituje prostedi ve

vySce az 0 2000 m niz$i. Osoba

muze byt ve vaku 1 nebo nékolik

hodin, podle zdravotniho stavu.

ZvySeni horni poloviny téla muze

zlepSi dychani, i pfesto, Ze jsou tyto

vaky zivot zachrariujici, maji i své

stinné stranky:

« ObtiZzn& komunikace s osobou v
komore

» Osoba v bezvédomi potfebuje
nékoho kdo ji bude v komore
hlidat.

» Muze poskodit
usni bubinky

« Vzduch uvnitf
je nutné
obménovat.

« ZlepSeni je
Casto jen
kratkodobé.

Jeden par se rozhod| zdolat Kilimanjaro (5895 m) pfes Marangu route. Po dvou
dnech chize dosahli Horombo Hut (3760 m). Béhem dvou hodin zacal byt manzel
dusny. Pres noc zacal vykaslavat zpénéné sputum a upadl do bezvédomi. Dostal
VOP a na 4 hodiny byl uloZen do pfetlakové komory. PfiSel k sobé a byl schopny s
pomoci nosicu sestoupit. AZ v nemocnici se vylécil tplné.
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PREDCHOZi ONEMOCNEN!I

Lidé Casto chodi do hor jiz podminky, cesta do vzdalenych
nemocni. Pokud néjakou nemoc mist s sebou vzdy pfinasi jista
mate, méli byste se pfed odjezdem  rizika. Kli¢em k uspéchu je tyto
do vysokych nadmorskych vySek  rizika co nejvice omezit a byt
domluvit se svym |ékafem zda jet  pfipraveny se kv(li zdravi vzdat
mUzete a jak se tam o0 sebe mate  ¢asti, nebo celé cesty.
starat. At uz se jedna o jakékoli

Pied odjezdem:

* Navstivte svého lékare, nebo specialistu, alespori 6 mésict pred odjezdem.
Zjistéte si jaka rizika pfinasi vasemu stavu cestovani do vysokych vysek.

* Vlytvorte si léCeny plan a zvazte jakou pomoc byste mohli potfebovat. Zjistéte

jaka lékarska pomoc je v dané oblasti dostupna. Myslete na plan B, co délat

kdyz véci nevyjdou jak maji.

Vytvorte si seznam kontaktnich osob, téch ktefi zlistali doma, i téch ktefi jedou

s vami. Aby si mohli navzajem vyménovat informace.

V8echny ostatni ¢leny skupiny seznamte se svym zdravotnim stavem. Aby

védéli jaké mate projevy nemoci a jak vam mohou pomoci. Vase nemoc by

mohla ohrozit celou skupinu.

Udélejte si kurz prvni pomoci, vy i ostatni. Mize vam to zachranit zivot!

Vytvoite si bali¢ek s vasimi léky, napiste k nému struéné instrukce a Citelné

jednotlivé Iéky oznacte. Rozdélte léky do vice ¢asti a kazdou dejte k nékomu

jinému. Omezite tak riziko ztraty.

PoZadejte se svého lékare aby vam napsal oficialni dopis o vaSem zdravotnim

stavu a medikaci kterou uZivate. Nezapomente pfipojit seznam s kontakty.

® Pred cestou feknéte o svém stavu zejména zdravotnikovi pokud s vami jede.

e Zajistéte si zdravotni pojisténi, které pokryje rizika vyletu. Bez néj se miZete
dostat do situaci které jsou velmi sloZité, drahé nebo znemoZnujici pokracovat.

Ve vysce:
* Vzdy méjte pfi sobé informaéni zdravotni dopis / MedicAlert oznageni.

¢ Kazdy den zapisujte veSkerou medikaci kterou jste uZili a pokud, tak jak se vam
zménil zdravotni stav.

* Pokud se pfiznaky zhor3uji, vyhnéte se dalSimu stoupani, uvazujte o moznosti

AHN a pokud je to nutné, sestupte. Budte k ostatnim upfimni, co se ty¢e zmén
ve vaSem téle. Myslete na svou rodinu, pratelé a ostatni ¢leny expedice.
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DIABETES

Pfed odjezdem:

* Podrobte o¢nimu vySetfeni. Pokud mate ocni vady, vyhnéte se pfili§ vysokym
nadmorskym vyskam.

* Pokud mate slaby periferni obéh, nebo poskozené nervy, vyhledejte
specializované pracovisté.

¢ Hlidejte si dobrou hladinu glukdzy v krvi, alespor nékolik mésicti predem.

* Poridte si robustni (a nahradni) glukometr, ktery bude fungovat ve vysce i zimé.

* Zjistéte si co budete jist, naplanujte si svou dietu.

® Vezméte si s sebou nahradni insulin, pro pfipadné zmény v davkovani.

. Vytzvlgquéejte si kontrolu diabetu v naroénych podminkach a pfi vysoké fyzické
zatézi.

¢ Kontaktujte (‘Mountains for Active Diabetics’ (MAD).

Ve vysce:

* Neustale s sebou noste glukézu, glukometr a ostatni I€ky.

® Zabrarite pfemrznuti inzulinu, napf. Ve vnitfni kapse, blizko kize.

* \/yhnéte se infekci. Dostarite pomoc pokud se vam pfitizi, nikdy nepferusujte
dodavku inzulinu.

* Nezapomerite, fyzicka namaha snizuje a odpocinek zvySuje potfebu inzulinu.

SRDECNI CHOROBY & VYSOKY KREVNI TLAK

Pred odjezdem:

* Nechte si zkontrolovat srdce a poradte se, jaké uzit léky pfi nahle vzniklé bolesti
na hrudi.

* Pred odletem se ujistéte, ze mate stabilni a pfijatelny krevni tlak.

* Zjistéte si vice o problémech s vysokym krevnim tlakem béhem fyzické namahy,
ve vySkach a v zimé.

Ve vysce:
* Pokud se necitite dobfe, nestupejte vy3, zvazte radgji sestup. Reknéte o tom
svym spolecénikim.

ALERGIE / ANAFYLAXE

| pfes to, Ze byla reakce oSetfena, miize se v pfistich 24 hodinach znovu, bez
varovani objevit". Dostavte se do Iékafského zafizeni co nejdFive.

Pred odjezdem:
* \ezméte si s sebou adrenalin, antihistaminika a steroidy.

Ve vysce:
* Noste MedicAlert oznaceni.
* Noste auto-injector adrenalin (EpiPen) vzdy u sebe a budte pfipraveni jej pouzit.
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PLICNI ONEMOCNENI

Pred odjezdem:

* | mala dusnost doma se ve vySce muze prehoupnout do Zivot ohrozujiciho
stavu.

¢ Ujistéte se, ze mate aktualni ockovani a zvazte o ockovani proti chfipce.
® Zacnéte s tréninkem od nizSich vySek s mirnou zatézi.

Ve vysce:
* Naberte vySku postupné, bezé spechu.
* Predchazejte problémlm - zmirnéte aktivitu, berte I€ky, sestupte pokud musite

ASTHMA

Nékterym lidem se asthma v zimé a pfi namze rapidné zhorSuje. Pomaha zvyseni
davky steroidt a omezeni vzdusnych alergend.

Pred odjezdem:

* Neodjizdéjte, pokud vase asthma neni stabilni.

¢ Ujistéte se, ze mate aktualni ockovani a zvazte o ockovani proti chfipce.
* Méjte nahradni inhalatory a dostatek steroidu.

* Zjistéte si co vam asthma vyvolava a zkuste se tomu vyhnout.

® Zacnéte s tréninkem od nizSich vySek s mirnou zatézi

Ve vysce:
* Noste svoje inhalatory vzdy pfi sobé.
* Pfedchazejte problém0m - zmirnéte aktivitu, berte I€ky, sestupte pokud musite.

EPILEPSIE

Pred odjezdem:

o Ujistéte se, Ze je vaSe epilepsie stabilni, méli byste byt po dobu alespor 6
mésicl bez zachvatd.

* Berte na védomi problémy se fizenim, jisténim atd., ujistéte se, Ze ostatni o
vaSem onemocnéni védi.

® Zjistéte si, zda nejsou léky proti malarii v interference s vaSimi léky.

Ve vysce:

¢ \lyhnéte se nemoci z vysky. Mize mit viiv na vasi lécbu.

* Zjistete spoustéci faktory vasi epilepsie (napf. alkohol, vyerpani) a vyhnéte se
jim.

® Léky proti epilepsii mohou narusit spanek a zhorsit koordinaci. Tyto symptomy
mohou byt zplisobeny i AHN, pokud méate pochyby zda se jedna o AHN,
sestupte.
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ZDRAVE PROSTREDI

| Zivotni prostedi ve

vysokych horach je

mnohem kfehdi,
nez v nizinach.

Pfirodni procesy

jsou velmi

- zpomalené a

Jakekoll poSkozeni

‘ muze byt
% dlouhodobe.
Doma jSOU voda, palivo, zasoby

jidla a likvidace odpadnich vod

zfidka problém o ktery bychom se
zajimali. V horach musime byt
zodpovédngjsi. VSe co udélame

zanecha vliv na mistni obyvatelé a

ostatni navstévniky které hory

navstivi po nas.

Uvédomte si, Ze néktefi hostitelé
vyuzivaji svych vzacnych zdroji do
hraniéniho minima, jen aby hostim
zajistili moderni zafizeni a ve véem
jim vyhoveli.

Voda je nedostatkova:

« Nedélejte nic, co by mohlo
znegistit feky. Vyvaruijte se
horkym / studenym sprcham.
Staci Skopek s vodou.

« Pouzijte jako WC pfirodu, ne
splachovaci zachod.

Jidlo je obtiZné vypéstovat:

« Nakupte potraviny tam, kde je
jich dostatek.

- Davejte pozor pfi nakupovani
jidla ve vzdalenych oblastech -
lidé mGZou prodavat své zimni
zasoby.

Dievo je vzacné:

- Ujistéte se, ze mate dostatek
paliva pro sebe i pro ostatni.

« Odradte ostatni od sbhéru a
paleni dieva.

« Podporte vysadbu stromu.

Odpad je veliky problém:

» Nekupujte balené vody - co s
prazdnymi lahvemi?

» Odneste si ve co jste pfinesli.
Vybalte az doma.

« Baterii se zbavujte az doma.

« Budte si védomi toho, co se déje
s odpadem celé vasi skupiny a
vyvarujte se $patnym postuplim.

» Pouzivejte hlubokou, dobfe
umisténou latrinu. Exkrementy
hluboko zakopejte, nebo
rozptylte.

Fauna a Fléra jsou pfizplsobené

krehkému Zivotu ve vyskach:

« Netrhejte rostliny. Neposkozujte
pldu. Chrarite divocinu.
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DOPORUCENA LITERATURA

The High Altitude Medicine Handbook, by Drs Pollard & Murdoch
Bugs, Bites, and Bowels, by Dr Wilson-Howarth

Altitude lliness: Prevention & Treatment, by Dr Stephen Bezruchka

Pocket First Aid and Wilderness Medicine, by Drs Jim Duff and Peter
Gormley
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UZITECNE WEBOVE ODKAZY

r‘w: -~ % < 9
British Mountaineering Council (BMC) www.thebmc.co.uk/medicine
Certec www.certec.eu.com
Epilepsy action website www.epilepsy.org.uk/info/sportsandleisure/index
Foreign & Commonwealth Office travel advice www.fco.gov.uk/travel
Frostbite www.christopherimray.co.uk/highaltitudemedicine/frostbite.htm
Gamow Bag www.chinookmed.com
General travel information www fitfortravel.nhs.uk
International Porter Protection Group (IPPG) www.ippg.net/quidelines/index.html
International Society for Mountain Medicine (ISMM)
www.ismmed.org/np_altitude_tutorial.htm
Kathmandu Environmental Education Project (KEEP) www.keepnepal.org
MEDEX www.medex.org.uk
- has a full list of UK doctors holding the UIAA Diploma of Mountain Medicine
Mountains for Active Diabetics (MAD) www.mountain-mad.org
Oxygen (constant flow system) www.topout.co.uk and www.poisk-Itd.ru
Oxygen (demand flow system) www.summitoxygen.com
Portable Altitude Chamber (PAC) www.treksafe.com.au
Union Internationale des Associations d'Alpinisme (UIAA) www.uiaa.ch/index.aspx
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OSOBNi ZDRAVOTNi ZAZNAMY

JMENO:

DATUM NAROZENI:

KONTAKTY NA
PRIBUZNE:

Sem muzete vloZit
vasi fotografii:

LEKY:

ALERGIE:

VYZNAMNE
ZDRAVQTNi
PROBLEMY
Napf. diabetes,
vysoky krevni tlak

INFORMACE O
LECBE:

DETAILY POJISTENI:




CESTOVANI DO VYSOKYCH
NADMORSKYCH VYSEK

Planujete svou zivotni cestu? Lyzovani ve vysokych horach,
nebo vysokohorska expedice?

Tato knizka vam pom(iZe porozumét zménam, které nastavaji ve vasem
téle se zménou nadmor'ské vysky a tlaku vzduchu. Je plna informaci, tipd
a pribéhd, diky kterym si svou cestu uZijete ve zdravi. NejduleZitéjsi ¢asti
je ale ta o Akutni horské nemoci, ktera stéle zabiji ty, ktefi se nefidi
jednoduchymi pravidly.

Tuto knihu doporucuji:

Association of British Mountain Guides (BMG)

British Mountaineering Council (BMC)

International Mountaineering and Climbing Federation (UIAA)



