HOHENKRANKHEIT

VORBEUGUNG

HOHE
Ab rund 3'000 m bewusst ein
ruhigeres Tempo wahlen.

AKKLIMATISATION

Akklimatisiere dich langsam und ’
vermeide “zu hoch, zu schnell” = s e s S

TRINKEN R e e
Trinke regelmassig und iss Giber den - Sie g (:P-

Tag verteilt, leichte, energiereiche ! . L
Mahlzeiten. R r — :

SYMPTOME

Nimm Symptome wie Schwindel, Kopfweh
oder Ubelkeit ernst und steige bei Bedarf ab.
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