
















26 PUTOVANJE NA VELIKE VISINE

REPRODUKTIVNI ORGANI

Dame aklimatizacija povećava
broj crvenih krvnih zrnaca bogatih
gvožđem. Ako patitite od obilnih
menstruacija, porazgovarajte sa svo-
jim lekarom o uzimanju suplemenata
sa gvožđem pre puta.

može se povećati
pilula na

visini. Realno, ovaj rizik je nizak ako
se radi o fizički spremnoj, aktivnoj
ženi nepušaču, osim ukoliko ne
boravi

Progesteron je bezbedan na bilo
kojoj visini i dostupan je kao mini
pilula . U obliku injekcije, implantnog
kontraceptivnog sredstva ili kao Intra
Uterin Sistem (Mirena), on takođe
može sprečiti nastanak menstruacije.

će

–

Kada se putuje, menstruacija može
biti problem, kao i bacanje higijenskih
uložaka ili tampona. Menstruacija se
može kontrolisati, možda i primenom
kontracepcije. Za to je neophodno
planiranje.

Rizik od stvaranja ugrušaka krvi u

nogama kod
uzimanja kontraceptivnih

na visini iznad 4500 m duže od
nedelju dana. Mnoge žene koriste
„pilulu“ za kontrolisanje menstruacije.

„
“

Dame i gospodo – metodi zaštite
kao što je kondom, ne pružaju potpu-
nu zaštitu od bolesti. Apstinencija
uvek deluje. Ne bacajte kondome u
prirodi, potrebne su godine da istrule.

Organi deteta se formiraju u prva tri
meseca trudno . Verovatno je naj-
bolje izbegavati visinu u tom periodu.
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Glavni znaci:
�

�

�

�

�

�

�

�

jaka glavobolja
nespretnost

e

konfuznost

promena ponašanja – nesrećan,
nasilan, lenj
uporno povraćanj
pomućen vid
halucinacije – vidne, mirisne, čujne,
taktilne

poremećaj svesti

Proveriti da li mogu:
�

�

�

da dotaknu vrh svog nosa

da hodaju na petama i prstima po pravoj
liniji
da li mogu uspravno da stoje z

da li mogu da reše jednostavne
matematičke račune

Ukoliko osoba ne mo

Edem mozga se
može razviti veoma brzo be

,

kažiprstom zat-
vorenih očiju, i da taj pokret brzo ponavljaju

atvorenih
očiju i ispruženih ruku

že ili ima poteškoća tokom
izvođenja bilo koje od gore navedenih radnji,
posumnjajte na edem mozga.

z bilo kakvih simpto-
ma ili može pratiti akutnu visinsku bolest i edem
pluća koji se takođe javlja na velikim visinama.

�

Šta uraditi:
�

�

�

�

�

�

�

ne ostavljajte obolelog samog, ostanite sa njim sve vreme
organizujte silazak odmah – ne kasnije ili sutra ujutru
neka sedne i utoplite ga
dajte mu kiseonik iz boce ako ga imate
dajte mu deksametazon ako ga imate
dajte mu acetazolamid ako ga imate

eako nikako ne možete da organizujete silazak – biće potrebno duže davanje kis  onika

Posledice ignorisanja simptoma:
Gubitak svesti – konfuznost, pospanost.

Otežano disanje.
SMRT.

U teškim slučajevima, smrt može nastupiti u toku jednog sata od kako su primećeni prvi
simptomi bolesti.

Zapamtite da je moguće u isto vreme imati i visinsku bolest i edem mozga i edem pluća
na velikim visinama.

SILAZAK SILAZAK SILAZAK SILAZAK

* HACE (prim. prev.)eng.

Pre nego što krenete na put:
� planirajte kontracepciju i kont olisanje

menstruacije 6 meseci pre puta.
r

Posle uspešnog puta i uspona na Kilimandžaro (5895 m) jedan putnik je proslavio turom po
istočnoafričkoj obali i rezervatima. Izbegao je malariju ali se kući vratio HIV pozitivan.,

EDEM MOZGA NA VELIKIM VISINAMA*



Kako se penjete na visinu, pove-
ćavaju se problemi sa ušima i nosem.
Opekotine od sunca i oštećenja kože

ne u unutrašnjem uhu su
uzrok za pojavu simptoma vrtogla-
vice i ošamućenosti koji su uobi-
čajeni za

čajenijih pro-
blema na velikoj visini je zapušen
nos. Mada se čini da je ovo
beznačajan problem kada ste u
uslovima u kojima vam život
svakog trenutka može biti u
opasnosti, zapušen nos ometa
normalan proces zagrevanja i
vlaženja koji je od suštinske
važnosti za zdrava pluća.

Kada se ne zagreva i ne vlaži
vazduh koji se udiše dolazi do pojave
bola u grlu, upornog kašlja ili u
najgorim slučajevima, do oštećenja
delova pluća koji su ključni za
normalan prolaz kiseonika.

su veoma bolni.
Prome

AVB.
Jedan od najuobi

,

,
,

Pošto je vazduh na velikim
visinama razređen, ima manje
kiseonika u vazduhu koji udišemo,
tako da počinjemo da dišemo dublje i
brže kako bi ovo kompenzovali.
Ova aklimatizacija vam pomaže da

e koje se dešavaju u
krvi, a kojih nećete svesni, omo-
gućavaju da

. Kod
ljudi se često javlja

tirajući, često ni-
je ozbiljan. S vre-
mena na vreme,
mogu da se jave
ozbiljni problemi
sa disanjem.

Tečnost može
da se nakuplja u
plućima i izazove
pojavu edema plu-
ća na

(engl. High Altitude Pulmonary
Oedema HAPE). Simptomi uklju-
čuju ozbil

iskašljavanje penušavog sadr-
žaja u kome može biti krvi. Ljudi koji
su imali edem pluća na visini imaju
veće šanse da ga dobiju,
najčešće na istoj visini. To je ozbiljno
(životno ugrožavajuće) stanje i ne
sme se zanema

smo
'' ''

lakše savladate velike visine.
Druge promen

biti
dovoljno kiseonika

stigne tamo gde je to potrebno
i suv kašalj na

visini. Nije sasvim jasno zašto se ovo
dešava, iako je
iri

velikim visi-

nama
–
jno ostajanje bez daha u

miru i

ponovo

rivati.
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PLUĆA UŠI / NOS
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Pre nego što krenete na put:
� Redovno vežbajte, i to najbolje na

način na koji želite da se penjete; ne
ostajte bez daha zbog neutreniranosti.

Tokom boravka na visini:
�

�

�

�

Hodajte polako.
Odmarajte se puno puta tokom uspona.

Ima ljudi koji se brže
i bolje adaptiraju od drugih.

velikim visinama

To nije takmičenje!

Ne ignorišite znake edema pluća na
. Potražite medicinsku

pomoć ako je moguće i bez oklevanja
organizujte silazak.

Jedna iskusna trekerka je u ekspediciji dicinsko
istraživanje. Stigla je na 5200 metara gde je prim

Posle
24 sata i puno mokrenja, nivo kiseonika u njenoj krvi je porastao do normalnih vrednosti.

učestvovala tokom koje je izvođeno me
etila da je njen nivo kiseonika u krvi pao ispod

vrednosti koja je normalna za život. Njena pluća su počela da se pune vodom, dobila je
vrtoglavicu i otežano je disala noću. Silazak nije bio moguć a da se ne pređe preko još višeg
prevoja. Dali su joj tablete acetazolamida od 500mg, uzimala je 3 puta na dan po 250mg.

Pre nego što krenete na put:
�

�

Postarajt

Spakujte papirne i vlažne maramice,
kremu za zaštitu od sunca sa visokim
faktorom i zaštitnim svojstvima.

e se da rukavice imaju mek,
upijajući sloj na palcu – odlično je za
brisanje nosa!

Tokom boravka na visini:
�

�

�

�

�

Vrtoglavica može biti znak AVB.
Nosite šešir sa širokim obodom i
koristite kremu za zaštitu od sunca na
ušima, nosu i u nozdrvama.

Redovno izduvavajte nos.
Koristite zaštitnu kremu (na pr. Vazelin)
da biste zaštitili suvu, ispucalu kožu.

Koristite ili improvizujte štitnik za nos
na naočarima.

Jeda eo dva dana dok se peo na Ramtang

u je skoro nedelju dana
da se u potpunosti oporavi.

n penjač je bio prehlađen. Nos mu je cur po lednicima i
površinama prekrivenim snegom. Sunčeva svetlost koja se reflektovala je ozbiljno izgorela donji
deo nosa pošto je zaštitna krema bila skinuta brisanjem nosa. Trebalo m



Usta i grlo se suše kad dišete na
usta. Pijte dosta tečnosti i koristite
pastile protiv kašlja.

Sunce može ozbiljno da izgori do-
nju usnu. Korišćenje zaštitne kreme
sa cinkom može pomoći u zaštiti.

Svi problemi sa zubima mogu se
sprečiti. Loše održavanje higijene
može uzrokovati probleme sa umnja-
cima što se mladima često dešava.
Hladan vazduh na visini će dovesti do
problema sa nelečenim polomljenim
plomba

Previše šećera može učiniti da
obolela šupljina bude tako bolna da
joj treba lečenje korena ili čak va-
đenje zuba, što je, u većini slučajeva,
na ekspediciji nemoguće.

Većina infekcija zuba i desni može
se na kratko lečiti a i
metronidazolom. Takođe s

Posetite zubara pre puta. Zubi koji

bole nekoliko dana (ili nedelja) mogu
upropastiti put.

ma i šupljinama.

moksicilinom il
e može

popiti ibuprofen da bi se smanjio otok.
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USTA / ZUBI EDEM PLUĆA NA VELIKIM VISINAMA*
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* HAPE (prim. prev.)eng.

Glavni znaci:
�

�

�

�

�

problemi sa disanjem
umor i iznurenost
kašalj
pena i sveža krv u ispljuvku
usne, jezik i nokti postaju plavi

Edem pluća se može razviti za 1 do 2 sata
ili za nekoliko dana, čak i u toku silaska.

Proveriti da li:
�

�

�

�

�

su se skoro negde peli?
im

ostaju bez vazduha kada se odmaraju?
im je brzina disanja porasla?

njihova
ispod lopatica da biste ovo

poslušali.

treba puno vremena da se uspostavi
normalno disanje posle neke fizičke
aktivnosti?

možete da čujete pucketanje u njihovim
grudima? Stavite svoje uvo na
leđa

Šta uraditi:
�

�

�

�

�

�

�

ne ostavljajte obolelog samog, ostanite sa njim sve vreme
organizujte silazak odmah – ne kasnije ili sutra ujutru
neka sedne i utoplite ga
dajte mu kiseonik iz boce ako ga imate
dajte mu nifedipin ako ga imate
dajte mu acetazolamid ako ga imate
ako je spuštanje nemoguće - potrebna je duža upotreba vreće pod pritiskom.

Posledice ako ignorišete simptome:
Prestanak disanja.

SMRT.

U teškim slučajevima, smrt može nastupiti u toku jednog sata od kako su primećeni prvi
simptomi bolesti.

Zapamtite da je moguće imati u isto vreme i visinsku bolest i edem mozga i edem pluća na
velikim visinama.

SILAZAK SILAZAK SILAZAK SILAZAK

Pre nego što krenete na put:
�

�

�

�

Rentgenski pregled zuba najmanje 6
nedelja pre puta.
Kupite kremu sa cinkom za usta.
Kupite stik protiv ispucalih usana.
Kupite pastile protiv kašlja.

Tokom boravka na visini:
�

�

�

Pijte dosta tečnosti kako bi navlažili
usta, usne i grlo.

ste

Zaštitite usne kremom sa cinkom.
Pijte antibiotike i ibuprofen protiv otoka
desni i jakog bola.

U toku jednog meseca u zubnoj klinici u Namche Bazaar autor ove stranice lečio je penjače iz
sedam ekspedicija koji su se nadali da će se popeti na Everest, Lhotse, Nuptse, Ama Dablam i
Pumori, ali nisu uspeli zbog ozbiljnih problema sa zubima. Niko od njih nije išao na pregled kod
zubara pre nego što su pošli od kuće.



Visok nivo UV svetlosti na visini
može o

„ “
- e

za

eophodne na lednicima
a

, a ne
zbog modernog dizajna. N
sunce, odnosno se
mogu napraviti i po receptu.

Možete da koristite i

a jednokratnu upo-
trebu su dobra ali moraju da se skinu

Nakon laserske refraktivne ope-
racije, vid se može zamutiti na visini,
ali simptomi nestaju pri silasku. Zbog
toga nemojte raditi nikakav tretman
laserom neposredno pred polazak –
mislite unapred.

krvarenja u reti-
ni), što može uticati
na oštrinu

iko nedelja. Ako iz-
gubite vid na jednom
oku spustite se na
nižu visinu.

dovesti do oštećenja čiju (sne-
žno slepilo), kao izbočeno oko koje
imaju varioci oseća se kao da imat
pesak u očima. Odmor, stavljanje
obloga na oči, kapi oči i lekovi pro-
tiv bolova mogu da pomognu. Dobre
naočari za sunce ili zaštitne naočari
su n čak i ka-
d je oblačno jer UV zračenje prodire i
kroz oblake. Odaberite naočari na-
pravljene za planinske uslove

aočari za
zaštitne naočari

kontaktna so-
čiva, ali je obavezno sprovoditi strogu
higijenu, što je veoma teško na visini.
Dnevna sočiva z

noću.

Mogu se javiti mala
krvarenja na očnom
dnu (

vida. To
obično nije opasno i
nestaće posle neko-
l

Putovanje na visinu može imati
nekoliko efekata na vaše srce. Niska
koncentracija kiseonika u vazduhu i

, na primer,
u

li te pro-
mene o-

-
d-

preležan

leka
dodatno

opteretiti vaše srce. Ako uzimate ne-
ke lekove, proverite da li ste ih
dovoljno na put.

a

avljate istu aktivnost na nivou
mora.

fizička aktivnost u tim uslovima mogu
da ubrzaju rad vašeg srca. Kod zdra-
vih to nije problem, ali ako
bolujete od angine pektoris, tim
uslovima doći će do dodatnog
naprezanja srca. Krvni pritisak može

biti malo viši na
visini, a

je nem
guće primetiti.
Jedan od efeka
ta velike na
morske visine je
povećano stva-
ranje crvenih
krvnih zrnaca
(tako da krv mo-

že da transportuje više kiseonika).
Zbog ovoga krv može da bude gušća,
i tako uspori cirkulaciju. Imajući ovo
na umu, morate biti sigurni da unosite
dovoljno tečnosti. Ako znate da imate
neki problem sa srcem (aritmiju, visok
krvni pritisak, infarkt srca ili
anginu pektoris) ili ste imali neku ope-
raciju na srcu, treba da popričate sa
svojim rom, da budete sigurni da
put koji planirate neće

Ako ste zdravi, onda tokom putova-
nj na visini, vaše srce neće biti pod
većim naporom nego pod kojim je
kada ob

poneli
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SRCE / KRV OČI
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Pre nego što krenete:
�

�

�

N ledni
(

Pripremite

abavite zaštitne naočari za čke
uslove glečerke).

kontaktna sočiva i sredstvo
za čišćenje.
Ako su vam neophodne naočari,
ponesite i rezervne.

Tokom boravka na visini:
�

�

�

�

nosite zaštitne naočari kad je vedro.
Ako izgubite zaštitne naočari,
improvizujte tako što ćete iskoristiti
karton sa tankim prorezima kroz koje
ćete gledati.

i nosi
zaštitne naočari.

osite
kontaktna sočiva.

Postarajte se da i osoblje ima

Održavajte higijenu ako n

29-ogodišnji muškarac koristio je dnevna
a

ije mogao ni da uživa u pogledu ni da se orjentiše.
Dva Leka

sočiva za jednokratnu upotrebu na Mont Everestu. Nije
ih menjao 4 dana, a na dan uspona na vrh nosio je naočari za sunce, ne zaštitne naočari. Na
8600 m vid mu je postao zamućen. Na vrhu, n ,

šerpasa su mu pomogla da siđe. Imao je snežno slepilo i bakterijsku infekciju. r je
oljuštio sočiva sa očiju, ali su ožiljci trajno oštetili njegov vid. Moglo ga je koštati života.

Pre nego što krenete na put:
�

�

�

Budite što više utrenirani
Proverite vaš nivo utreniranosti kod
kuće pre nego krenete na visinu
Proverite da li ste poneli sve vaše
lekove / recepte za lekove

Tokom boravka na visini:
�

�

�

�

�

Hodajte polako, ne trkajte se.
Odmarajte se puno puta tokom uspona.
Unosite puno tečnosti.
Ako imate bilo kakav problem, ostanite na
visini na kojoj se nalazite, ne idite više.
Ako problemi i dalje postoje, otpočnite
silazak.

Na Medex-ovom putovanju, moj krvni pritisak je bio 168/118 jednog dana. r zadužen za
grupu rekao je da je to normalno za uspon i da bi trebalo da se normalizuje kad se aklimatizujem.
Savetovao mi je da se tokom dana odmaram i ne naprežem, iako sam se dobro osećao.

Leka



Možete izgubiti apetit na visini, a
zbog akutne visinske bolesti može
vam biti muka. Promena hrane koju
jedete može imati uticaja na vaš
apetit ili može da izazove proliv.

Mnoga putovanja na visine su u
regionima koji su siromašni vodom i
gde su higijenski uslovi jako loši, tak

Flaširana
voda ili filteri za vodu su nepouzdani.
Jod je najbolji, sem ako nema bolesti
tiroidne žlezde ili ste trudni.

Ako

,
.

Upotrebljeni toa e
okolinu i zato ga nemojte ostavljati
svuda za sobom!

o
da je mogućnost pojave proliva veća.
Bolje sprečiti nego lečiti.

dobijete proliv, pijte puno proči-
šćene vode i drugih tečnosti za re-
hidraciju, ne dozvolite da dehidrirate.
Putnički proliv je verovatno izazvan
bakterijama tako da antibiotici mogu
biti potrebni.

Mlečni napici, kao na primer jogurt
mogu da pogoršaju ovaj problem

let papir zagađuj

Na velikim visinama ste pod većim
rizikom da izgorite ili da promrznete.
Zbog veće količine UV zraka na visini,
možete dobiti opekotine od sunca. Ni-
ske temperature i nizak nivo kiseonika
u vazduhu olakšavaju nastanak pro-
mrzlina, posebno kod ljudi koji već
imaju problem sa cirkulac o (

bleda,
utrnuta i čvrsta koža. Grejanje pro-
mrzlog dela tela je veoma bolno, a
koža može

rvenim tačkicama i otekla.
Ako se smrzavanje nastavi, mogu se

i konačno koža

može da po-
crni i

Delovi te-
la koji su
na više izloženi opekotinama i promr-
zlinama su oni koji štrč

Oticanje šaka, lica i skočnih zglo-
bova je veoma često na visini. Ovo
najčešće nije znak neke teške bolesti,
ali nije na odmet da se proveri da li
postoji neki zdra

ij m npr.
kod Reynaud-ove bolesti).

Promrzlina može da se javi na bilo
kom delu tela kada je spoljna tem-
peratura jako niska i/ili kada duva jak
vetar. Rani znak promrzlina je

tada pocrveneti, svrbeti,
biti sa c

razviti plikovi na koži

odu-
mre. Ovo je
veoma oz-
biljan znak i
vodi ka am-
putaciji.

j
'' e'' – usne, pr-

sti, nos, brada, uši – tako da je za ove
delove tela potrebna dodatna zaštita.

vstveni problem.
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EKSTREMITETI ŽELUDAC / CREVA
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Pre nego što krenete na put:
�

�

�

�

Isplanirajte gde ćete nabaviti vodu za
piće

sredstva za rehidraciju ili
naučite kako da ih sam napravite
Saznajte nešto više o putničkom prolivu

lečite
Imajte grupni plan gde ćete odlagati
upotrebljen

.
Ponesite

i .

i kako da ga iz .

toalet papir.

Tokom boravka na visini:
�

�

�

Unosite puno tečnosti.

Uvek p
Ponesite omiljene slatkiše.

erite ruke.

Jednom , iznenada stao i morao da skine odelo
iako je bio na užetu, zato što je imao i

je visoko na ledniku u Patagoniji, jedan penjač
putničk proliv. U bivaku te večeri, popio je antibiotik i

nastavio sa penjanjem sledećeg dana.

Pre nego što krenete na put:
�

�

�

Ponestite kremu sa zaštitnim faktorom
(SPF 15-30).
Ponesite i druge zaštite od sunca.

cipele -
Ponesite tople rukavice, čarape, kape,

i proverite da li vam odgovaraju.

Za vreme jedne lavine na Himalajima, oro r
do bolnice, a nosa koji su transportu

njihove opreme . Neki od njih se nikada nisu vratili nazad,
umrli su

i

devet ljudi je nast adalo, a ostali su bili povređeni.
Povređeni su vazdušnim putem prebačeni či učestvovali u

ostavljeni su da sami nađu put dole
od hladnoće. Odeća koju su imali na sebi nije bila dovoljna da ih zaštiti u tim uslovima, a

nisu se usudili da otvore torbe sa opremom koje su nosili. Umrli su pored torb u kojima se nalazila
topla odeća.

Tokom boravka na visini:
�

�

�

�

Trudite se da vam š

Koristite opremu koja vam odgovara.
Redovno stavljajte kremu sa zaštitinim
faktorom i ostale zaštite od sunca.

ake i stopala uvek
budu suvi, promenite mokre rukavice i
čarape što pre.

Zaštitite se od sunca, hladnoće i vetra.



Tokom aklimatizacije, vaše telo će
normalno proizvoditi više To je
dobar znak, ali isto tako ćete mo

u toku dana i
noći.

Fizičko naprezanje u uslovima
suvog vazduha i vrućine na visini,
može izazvati dehidraciju

od putničkog proliva.
Osećaj žeđi, glavobolja i umor su
često znaci dehidriranosti. Ovo mo-
žete sprečiti time što ćete dnevno
unositi nekoliko litara tečnosti. Ako

barem četiri puta u toku dana,
dovoljne količine , znači da

dovoljno tečnosti.
Često bolno malih koli-

čina takođe biti znak de-
hidracije. Ako se stanje ne popravi
pošto popijete dve litre tečnosti, onda

znači da imate
neku urinarnu in-
fekciju (npr. za-
paljenje mokra-
ćne bešike cis-
titis) koju bi tre-
balo lečiti an-
tibioticima.

ća-
nom pr statom,
usled čega če-
šće mokre i češ-
će imaju nagon za mokrenjem

i nemogućnosti mokrenja.
Ako sumnjate da imate ovakve ili
slične probleme, posetite vašeg
ra pre putovanja.

urina.
rati

više puta da mokrite

koja može
biti ozbiljnija

mokrite
urina

mokrenje
urina može

-

Stariji muškar-
ci imaju proble-
me sa uve

o

i na
nivou mora. Ovo može voditi ka za-
stoju urina

leka-

uno-
site
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BUBREZI / MOKRAĆNA BEŠIKA ZGLOBOVI / MIŠIĆI

Većina ljudi koja ide na avanturi-
stičke odmore oseća neke nove
bolove izazvane dodatn

, bilo da
skijate, še-
tate, jašete
konje ili vo-
zite bicikl
edino ta-

da ćete uži-
vati u svom
putovanju.

ura-
đeno

mišići na nogama su
obično glavni problem! Steznici i
elastični zavoji mogu biti od pomoći.
Kako bilo, bolje je da vežbate i tako
poboljšate snagu vaših mišića, pa
vam neće

Korišćenje dva štapa dok pešačite
mo e smanjiti optereć

biti od pomo-
ći ako već imate problema sa ko-
lenima.

, dodatno ćete ola-
kšati sebi n

im napreza-
njem. Jako je važno da budete u formi
pre nego što krenete na put

.
J

Nije
ni je-

dno istra-
živanje na
temu da li
se javljaju

bolovi u zglobovima zato što je neko
na visini.

Kolena i

onda oni ni biti potrebni.

ž enje na vaša
kolena, posebno ako dosta idete i
nizbrdo kada se kolena mnogo
naprežu. Oni vam mogu

i
Smanjenjem telesne mase

(ako ste gojazni) ili smanjenjem teži-
ne vašeg ranca

apor tokom putovanja.

PUTOVANJE NA VELIKE VISINE 12

Pre nego što krenete na put:
�

�

�

Kupite flašu za urin u koju ćete
tokom noći
Ponesite sredstva za rehidraciju ili
naučite kako da ih sam napravite

mokriti

i
Žene mogu poneti suknje na put da bi
bile relaksiranije tokom mokrenja u tim
uslovima

Tokom boravka na visini:
�

�

�

Unosite dov !oljno tečnosti
Unosite dovoljno tečnosti!
Unosite dovoljno tečnosti!

Jedna utrenirana trekerka osećala se iscrpljeno i imala je glavobolju na kraju jednog ne tako
napornog dana na visini. Bila je zabrinuta jer je mislila da joj se javljaju simptomi akutn

pošto je popila dve litre prečišćene vode sa limunovim sokom.
e visinske

bolesti, ali se brzo oporavila

Pre nego što krenete na put:
�

�

�

Budite utrenirani, bavite se bilo kojom
fizičkom aktivnošću tokom koje će vam
puls biti viši nego u miru.

Ako ćete koristiti štapove za pešačenje,
pokušajte da se naviknete na njih pre
puta

Pokušajte da barem jednom nedeljno
budete jedan ceo dan aktivni i tako
svake nedelje tokom poslednjeg
meseca pre polaska na put.

.

Tokom boravka na visini:
�

�

�

Ako počnu da vas bole zglobovi i mišići,
usporite, smanjite teret u rancu koji
nosite ili predložite dan odmora.

i kod kuće imate bolove u
zglobovima, proverite da li ste
poneli dovoljno lekova protiv bolova

obukli dovoljno slojeva
i da će vam biti toplo.

Ako
na put

.
Temperatura može biti niska, budite
sigurni da ste se

Posle 6 sati jahanja prvog dana puta, kolena su me jako bolela. Znao sam da je trebalo da jašem
više od 3 puta pre nego što sam krenuo na put. Imao sam bolove tokom nekoliko sledećih dana!


