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UIAA MedCom Empfehlung Nr.1: 4 x 4 Gesundheitsratschlage fir Bergsteiger

Einleitung

Diese allgemeinen Ratschlage sollen eine Anleitung fur diejenigen sein, die (noch)
weniger erfahren im alpinen Terrain sind, aber trotzdem wandern oder bergsteigen

mochten.

Vor dem Aufbruch
in die Berge

. Passe Deine Ziele Deiner aktuell bestehenden Gesund-

heitssituation und Deinem Trainingszustand an. Sei ehr-
lich zu Dir selbst!

. Jede chronische Erkrakung sollte optimal behandelt sein,

bevor man in die Berge geht. Sorge flur einen fur die ge-
samte Tour oder Reise ausreichenden Vorrat an Medika-
menten. Nimm Ersatz mit, falls etwas verloren gehen soll-
te.

. Bei Zweifel an einem ausreichenden Gesundheitszustand

kontaktiere einen Arzt.

. Kimmere Dich um Dein personliches medizinisches Ma-

terial und lerne, wie man es benutzt, bevor Du in die Ber-
ge aufbrichst. Sorge fur eine Reisekrankenversicherung,
die alle Eventualitaten der Tour abdeckt.

Unmittelbar vor
Beginn der Tour

Informiere Dich Uber den ortlichen aktuellen Wetterbe-
richt, Hinweise zum aktuellen Routenzustand und passe
Deine Tour den aktuell herrschenden Bedingungen und
der maximal zur Verfigung stehenden Tageshelligkeit an.

. Hinterlasse irgendwo, wohin Du gehst, insbesondere das

Ziel, die Route und die geplante Ruckkehrzeit.

. Vergil} nicht, angemessene Ausrustung mitzunehmen,

insbesondere ausreichend Getrank und Nahrung, zusatz-
liche Keidung, Notfallausristung, Erste Hilfe Material,
Sonnenbrille, Mitze.

. Erkundige Dich Uber die 6rtlichen Notrufnummer.

Wahrend der
Tour

. Gehe die ersten 30 Minuten langsam, um dem Korper die

Madglichkeit zu geben “warm zu laufen”.

. Raste und trinke mdglichst alle 2-3 Stunden. Esse etwas

und trinke reichlich, auch wenn Du weder hungrig noch
durstig bist. Ernahre Dich kohlehydratreich (Kekse, Musli-
riegel, Powerbars 0.a.). Trinke keinen Alkohol im Gelan-
de.

. Kinder und Senioren haben weniger physische Reserven

als Erwachsene. Sie mussen ofter rasten, essen und trin-
ken.

. Oberhalb von 2.500 — 3.000m sollte man die Schlafhohe

‘moglichst nicht um mehr als 300 - 500 Hohenmeter pro
Tag vergrofiern und jeden dritten Tag eine Nacht auf glei-
cher Hohe bleiben. Wenn maoglich, sollte man nicht auf
der hochsten am jeweiligen Tag erreichten Hohe
ubernachten.
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1. Im Fall einer plotzlichen Wetterverschlechterung verlasse
Gipfel, Grate und Klettersteige, halte Dich von hohen
Baumen und Hochspannungsleitungen /-masten fern. Su-
che nicht in kleinen Héhlen oder unter kleineren Uber-

Falls doch etwas hangen Schutz.
passiert 2. Verletzte oder kranke Pesonen sollten nie allein gelassen

warden (Achtung: Fehlende gemeinsame Sprache kann
einen Risikofaktor darstellen! Die Person, die beim Pati-
enten bleibt, sollte seine Sprache sprechen kénnen). Fuh-
re zunachst notwendige Behandlungsmalinahmen durch,
sorge fur Kalteschutz und organisiere Hilfe (Notruf) in je-
dem nicht sicher harmlosen Fall.

3. Falls sich jemand zu irgendeinem Zeitpunkt nicht wohl
fuhlen sollte denke frih (1) dartber nach, die Tour abzu-
brechen und abzusteigen. Falls man sich in der Hohe
schlecht fuhlt, handelt es sich bis zum Beweis des Ge-
genteils um eine Hohenerkrankung. Steige nicht noch ho-
her. Falls Du Dich sehr schlecht fuhlst oder die Symptome
zunehmen, steige sofort ab.

4. Behalte Diene aktuelle Position auf der Karte im Auge
oder benutze ein GPS-Gerat. Die Kenntnis Deiner aktuel-
len Position kann im Falle eines Notfalles Uberlebens-
wichtig werden.

Mitglieder der Medizinischen Kommission der UIAA (in alphabetischer Reihenfol-
ge)

C. Angelini (ltalien), B. Basnyat (Nepal, Prasident der Kommission), J. Bogg (Schwe-
den), A.R. Chioconi (Argentinien), S. Ferrandis (Spanien), U. Gieseler (Deutschland),
U. Hefti (Schweiz), D. Hillebrandt (Grof3britannien), J. Holmgren (Schweden), M. Horii
(Japan), D. Jean (Frankreich), A. Koukoutsi (Griechenland), J. Kubalova (Tschechi-
sche Republik), T. Kipper (Deutschland), H. Meijer (Niederlande), J. Milledge (Grol3-
britannien), A. Morrison (Grol3britannien), H. Mosaedian (Iran), S. Omori (Japan), I.
Rotman (Tschechische Republik), V. Schoffl (Deutschland), J. Shahbazi (Iran), J.
Windsor (GroRbritannien)

Historie der vorliegenden Empfehlung

Die erste Version wurde 1994 erarbeitet (N.N.) und trug den Titel “10 Health Rules
for Mountaineers”. Auf der UIAA MedCom Jahressitzung in Snowdonia im Jahre
2006 entschied die Kommission, alle Empfehlungen zu aktualisieren. Die hier vorlie-
gende Version ist die Ubersetzung der auf der Jahressitzung 2008 in Adrdpach —
Zdonov / Tschechische Republik verabschiedeten englischen Fassung.
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