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Tabelle 3: Gehaltin je 100 g einiger ausgewahlter Nahrungsmittel an Kalorien, Proteinen (Eiweiss),

Fett und Kohlenhydraten (n. Holtmeier)

Proteine Kohlen-
Nahrungsmittel Kalorien (Eiweiss) Fett hydrate

g g g
Rindfleisch, mager 123 20.6 3.5 0.6
Rindfleisch, fett 307 18.9 24.5 0.3
Kalbfleisch, mager 120 2.7 3.1 0.5
Kalbfleisch, fett 179 19.5 10.5 0.4
Schweinefleisch, mager 143 20.1 6.3 0.4
Schweinefleisch, fett 389 15.1 35.0 0.3
Poulet, gebraten 222 27.0 12.0 —
Schinken 335 25.0 25.0 —
Speck 532 14.0 51.0 e
Salami 552 27.2 47.4 —
1 Hihnerei (ca. 57 g) 87 7.0 6.1 0.3
Vollmilch 61 3.4 3.0 4.8
Quark 98 17.2 1.2 4.0
Emmentaler 384 27.5 28.3 2.2
Butter 903 0.1 97.0 0.1
Haferflocken 392 16.3 5.7 66.3
Reis (poliert) 356 7.9 0.5 77.8
Vollkornbrot 251 8.1 0.9 51.0
Weissbrot 243 8.2 1.2 48.0
Zwieback, Toast 374 9.9 2.6 75.5
Teigwaren 340-370 9.6-10.6 0.7-2.9 72-76
Zucker 410 - - 99.8
Traubenzucker 405 - - 99.0
Schokolade 548 4.5 29.0 63.1
Apfel 58 0.4 - 13.0
Bananen 68 0.9 - 15.5
Orangen 45 0.9 0.2 11.3
Trockenobst 285 2.0 1.0 63.9
Datteln 315 1.9 0.6 72.2
Erdniisse, gerOstet 560 30.6 46.1 18.1
Haselniisse 671 12.7 60.9 18.0
Blumenkohl 32 25 0.3 4.6
Bohnen 38 2.6 0.2 6.4
Erbsen, frisch 83 6.6 0.5 125
Gelbe Riiben 45 1.2 0.3 9.1
Sauerkraut 25 1.4 0.3 4.0
Tomaten 26 1.0 0.2 4.0
Schwarzwurzel 69 1.0 0.5 14.8
Linsen 341 26.0 1.9 52.8
Erbsen, gelb 330 23.4 1.9 52.7
Kartoffel, geschalt 96 2.0 0.2 20.9
Kartoffel, gedampft 166 3.2 4.8 26.2
Kartoffel, gerdstet 211 2.7 9.7 27.0
Apfelsaft 50 0.1 - 13.0
Orangensaft 49 0.6 0.1 12.9
Traubensaft 67 0.4 — 18.0

Anschrift des Verfassers:

Dr. med. B. Segesser
Rebenstrasse 12
4125 Riehen
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Bergunfille verhiiten!

Vermeidung von Unfillen und richtiges
Verhalten bei Notsituationen
in den Bergen

Dr. med. Hanspeter Dreifuss, Interlaken

Bergsteigen gilt im allgemeinen als relativ
gefahrliche Sportart, verlaufen doch mehr als
drei Prozent der Unfélle tdédlich. Nicht die
Berge sind geféhrlicher geworden, sondern die
Menschen leichtfertiger. Die Sicherheit hdangt
oft von einer Kleinigkeit ab.

Gefahren

Absturz (in freiem Fall mit Seil bis 30 oder 40 m,
ohne Seil eventuell mehr), Abgleiten an Gras-
oder Eishang, Stein- oder Eisschlag, Kélteein-
wirkung, Blitzverletzung, Verletzung durch das
Seil usw. Die grosse Mehrzahl der Verletzungen
betrifft Hande, Unterschenkel und Kopf. Das
seelische Gleichgewichtist ebenso wichtig wie
das korperliche. Mangelhafte korperliche und
geistige Verfassung oder das Fehlen praktischer
Erfahrung kénnen zum Verhéngnis werden: Die
eigene Leistungsgrenze richtig einschatzen,
immer Kraftreserven behalten. Bei grossen
Schwierigkeiten: Umkehr! Hast flihrt zu « unsau-
berem» Klettern und ungenigendem Sichern.
Zuerst Sicherheit, dann Schnelligkeit! Zu ra-
sches Gehtempo fiihrt zu Atemnot, Schwindel-
gefiihl, Herzklopfen und Midigkeit. Trittab-
stdande nicht zu gross nehmen. Wie auf einer
Leiter mit den Beinen steigen und die Arme
nur fur die Erhaltung des Gleichgewichtes und
nicht zum Hochziehen verwenden. Griffe vor
Belastung priifen und nicht waagrecht aus der
Wand ziehen: In der Fallinie belasten. « Mit
den Augen klettern» — und zwar bevor man
greift. Griffe nicht zu hoch suchen, eine gute
Spreiztechnik der Beine erhoht das seitliche
Gleichgewicht. Die meisten Unfalle passieren
durch Fehler oder Unvorsichtigkeit kurz vor
oder nach schwierigen Stellen. Mittlere und
gute Alpinisten verunfallen vor allem in ein-
fachem Geldnde an scheinbar harmlosen Stel-
len, sogar auf dem Hiittenweg, meist durch
Straucheln.

Abstieg

Sich unbedingt vor der Tour lber den «leich-
ten» Abstieg orientieren. Die meisten Unfalle
ereignen sich beim Abstieg. Eine Zeitreserve
sollte jeder Tourenplan enthalten. Nicht bis
zum Nachteinbruch klettern! « Es ist spater, als
du glaubst» gilt vor allem in den Bergen. Im
Hochgebirge kann innert kirzester Zeit ein



radikaler Wetterwechsel mit starkem Tempera-
tursturz eintreten. Selbstim Sommer ist Schnee-
fall moglich. Mehrere diinne Pullover sind
praktischer als ein dickes Kleidungsstiick. Bei
Anoraks verhindert ein Innenfutter aus Baum-
wolle die Bildung von Kondenswasser. Der
Anorak soll geniigend lang sein. Die Schuhe
sollen ein sicheres Trittgefiihl erméglichen und
Raum fiir Ubersocken bieten. Halbschuhe,
Turnschuhe und Sandalen bei einer Bergwan-
derung sind gefahrlich. Abgelaufene Profilsoh-
len sind an steilen Grashdangen und im Schnee
unzuverldssig. Im Nebel kann man oft nicht
beurteilen, ob das Geldnde steigt oder fallt, und
durch optische Tauschung werden Entfernun-
gen Uberschétzt.

Erschopfung

Wird ein Bergsteiger wegen Erschopfung apa-
thisch, so muss ihn der Kamerad unbedingt mit
allen Mitteln zur Bewegung veranlassen. Uber-
midung und Auskiihlung kénnen rasch zum
Tod fihren. Ein Biwaksack nitzt nichts, wenn
er in der Hitte bleibt. Bei Blitzgefahr summen
Gipfelkreuze wie Wespen und leuchten blau-
lich auf, die Haare konnen durch statische
Elektrizitatswirkung zu Berge stehen; unbe-
deckte Korperstellen geben das Gefiihl, von
Spinnweben liberzogen zu sein: Dann weg von
Graten, Gipfeln, exponierten Stellen und Was-
serrinnen! Pickel weglegen, keine Drahtseile
berlihren!

Auf Gletschern

Hier am besten Dreierseilschaft. In Parallelspur
und nicht in einer Spur skifahren. Am gestreck-
ten Seil gehen und nicht Seilschlingen in der
Hand tragen, Stehschlinge befestigen, Reser-
vereepschnur in der Tasche und geniigend
Reserveseil auf dem Rucksack tragen. Sich auf
schneebedeckten Gletschern auch zum Foto-
grafieren nicht vom Seil [6sen! Beim Gehen mit
Steigeisen moglichst die ganze Fussohle, das
heisst alle Zacken, parallel zum Hang aufsetzen.
Stumpfe Steigeisenspitzen beissen wohl im
Schnee, nicht aber in blankem Eis. Wegen
Uberbelastung von Schneebriicken auf Glet-
schern beim Rasten nicht aufschliessen. Spal-
tengefahr: Durchhangen, Farbunterschiede und
Bruchlinien der Schneeoberflache. Eine vor-
handene Spur ist keine Garantie gegen Spal-
tensturz: 99mal geht es gut, der Hundertste
bricht ein. Nicht von beiden Seiten, sondern nur
von der glinstigeren dem Eingebrochenen hel-
fen. A-Spalten verbreitern sich nach unten,
so dass Gestiirzte frei im Seil hangen, V-Spalten
verengen sich und fihren vor allem zu Kno-
chenbriichen. Oft rettet eine Reservebrille vor

Schneeblindheit, wenn die erste verlorengeht.
Nur Brillen mit Seitenschutz verwenden, auch
bei Nebel und Dunst. Wachtenrander meiden,
auch wenn die Spur in der Gefahrenzone ver-
lauft. Bei Abbruch: Sprung auf die Gegenseite.
In Gruppentouren soll man haufig auf Voll-
zahligkeit prifen und bei Abreissen der Sicht-
verbindung durch Nebel und Schneetreiben
Rufverbindung herstellen. Bei Nebel unter allen
Umstanden zusammenbleiben. Der Schluss-
mann darf nicht iberholen. Gleichzeitiges Klet-
tern in schwierigem Gelande ist gefahrlich.
Gelegentlich-Bergsteiger sollten nur mit einem
erfahrenen Begleiter in die Berge ziehen! Die
Schwierigkeit einer Tour sollte dem Schwaéch-
sten der Seilschaft angepasst werden. Keine als
Bergsteiger ahnungslosen Kameraden ans Seil
knupfen.

Ausriistung

Schwere Verbrennungen der Hande kénnen
durch das Tragen von Spezialhandschuhen,
welche die Endglieder der Finger frei lassen,
vermieden werden. Anseilen um den Bauch ist
gefahrlich: Freies Hangen am Seil kann in kur-
zer Zeit zu qualvollem Tod fihren. Die beste
und sicherste Methode des Anseilens ist die
Benutzung des Klettergurtes um die Brust mit
zusatzlichem Klettersitz. Die Reepschnurschlin-
ge immer griffbereit im Anorak oder in der
Hosentasche verstauen. Die Stehschlinge ent-
lastet die Einschnilrungen der Brust.

Nicht leichtfertig ein ausgeliehenes schlechtes
Seil verwenden. Die Lebensdauer betragt beim
11-mm-Einfachseil hochstens etwa 300 ge-
kletterte Seillingen. Den Seilmantel nach jeder
Tour prifen: Wird der Seilkern sichtbar, das
Seil ausscheiden. Diinne Seile sind durch
scharfe Felskanten sehr gefdahrdet und nicht
genug griffig. Der Querschnitt des einfachen
Seiles sollte 11 mm betragen (flir Doppelseile
9 bis 10 mm), und es sollte etwa 40 Meter lang
sein. Vom 4. Schwierigkeitsgrad an sollte nur
das Doppelseil verwendet werden. Die Schwie-
rigkeitsgrade gelten Gibrigens nur bei trockenem
Wetter. Nasse Seile nur im Schatten trocknen.
Karabinerschnapper vor der Tour mit einem
Tropfen Oel behandeln. Den Karabiner so ein-
hangen, dass der Schnapper nicht von einem
Felsvorsprung aufgedriickt wird.
Schéadelverletzungen durch Steinschlag kon-
nen durch den Kletterhelm, der auf dem Kopf,
aber nicht im Rucksack getragen wird, verhin-
dert werden. Trager von Helmen sind keine
Aufschneider! Bei Steinschlag sich so nahe
wie mdglich an der Wand halten, den Kopf
durch Uberwerfen des Rucksacks oder mit
einem Steinschlaghelm schiitzen. Die Zeit be-
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ginnender Erwarmung oder Abkihlung ist
besonders steinschlaggefahrlich und ist zu mei-
den. In Rinnen nicht gleichzeitig in der Fallinie
klettern oder gar biwakieren. Nach jedem Stein-
und Eisschlag muss das Seil auf seine Unver-
sehrtheit geprift werden.

Knochenbriiche

Bei Knochenbruch oder -verdacht: Nicht ver-
suchen, den Knochen zuriickzuschieben, nicht
unnotig entkleiden, sondern kreuzformig Uber
Wunden die Kleider durchtrennen und verbin-
den. Bei Beinbriichen Schuhe nicht ausziehen.
Schienen nicht zu kurz, zu lang oder zu eng.
Gentlgend polstern. :

Alpines Notsignal

Das Signal besteht aus 6 Pfiffen oder Blink-
zeichen pro Minute und wird durch 3 Zeichen
pro Minute beantwortet. Wiederholung nach
1 Minute Pause. Nachts bei Lichtanwendung
darauf achten, dass der Schein im Tal nicht
als Notruf aufgefasst wird! Bei Anforderung von
Flughilfe nicht die Himmelsrichtungen ver-
wechseln, sonst wird zum Beispiel vergeblich
an N- statt an der S-Flanke gesucht. Bei Anfor-
derung von Flughilfe: Genaue Ortsbezeichnung,
wenn moglich Koordinatenbestimmung (also
Karte auf jede Bergtour mitnehmen, zusatzlich
Hohenmesser und Kompass), Windrichtung
und -starke, Sichtweite in Kilometern (zum
Beispiel Horizont sichtbar?), Angaben GiberHin-
dernisse, wie Leitungen und Kabel, im Unfall-
gebiet. (Schweiz. Rettungsflugwacht, Telefon
01/474747.)

Bei Unfallen erst die eigenen Abtransportmog-
lichkeiten ausschopfen, bevor man fremde
Hilfe anfordert. Erst nach Wundversorgung, zu-
verlassiger Sicherung und Hinterlassung von
Proviant und gutem Kalteschutz und nur, wenn
dadurch eine schnellere Bergung ermdglicht
wird, Verletzte zurlicklassen. Auch anfangs aus-
weglos scheinende Situationen sind nicht
immer hoffnungslos.

Vor Antritt einer Bergtour Angaben Uber Ziel,
Route und Zeit der Riickkehr hinterlassen: Zu
Hause, in der Berghiitte oder im Zelt. Werden
Bergsteiger vermisst, die Polizei nicht erst nach
einer Woche verstandigen! Alleingdnger sind
besonders gefahrdet. Auf der Hin- und Ruck-
fahrt kénnen zusétzlich, vor allem bei Ubermii-
dung, Verkehrsunfélle entstehen.

(Teilweise entnommen dem Taschenbuch «100
Notfallsituationen und lebensrettende Mass-
nahmeny» von Dr. med. H.P. Dreifuss, 3800
Matten-Interlaken)

Nachdruck aus «Schweizer Arzte-Information»
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