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Prophylaxe

Einige Ratschldige

wie man

Unfillen vorbeugt

1. Erschopfung

Uebermiidung oder Erschopfung auf

Bergtouren sind, weil man sich tiber-"

schitzt und eine zu anstrengende Tour
angegangen hat, gar nicht so selten an-
zutreffen. Davor hiite sich jeder Tou-
renleiter. Eine zu leichte Tour wird
besser gelingen, als eine zu schwere.
Man kann natirlich Tourengefihrten
liibermiiden, indem man die im Kapitel
«Oekonomie» umschriebenen Regeln
grundsétzlich missachtet.

Teilstiicke kénnen technisch so schwie-
rig sein, dass sie zu Uebermiidung oder
Erschopfung fiihren. Es ist vor der
Tour genau zu priifen, ob einzelne
Strecken alpinistisch oder skitechnisch
Schwierigkeiten bereiten werden.
Erschopfung tritt oft auf, wenn einer
nach kurz vorher iberstandener
Krankheit als Rekonvaleszent mit-
kommt. Hier ist Sorgfalt notwendig.

2. Stiirze — Verletzungen

Auf einer Bergtour sollten Stiirze in
der Abfahrt Ausnahme sein. Immer
werden sie ermiidend wirken, was an
sich schon zu vermeiden ist, und im-
mer besteht das grosse Risiko, dass
eine Verletzung daraus resultiert, was
sofort die lustige Bergtour zu einer an-
strengenden Rettungsaktion umwandelt.
Stiirze erfolgen meistens aus Ueber-
miidung. Vor der Abfahrt ist jedenfalls
eine gute Rast einzuschalten.

Bei grosser Kilte ist auch die Musku-
latur kalt und damit verkrampft und
unelastisch. Das “kann~zu 'Stiirzenund
bosen Verletzungen fiihren.

Man wird auf einer Bergtour grund-
sdtzlich Schussfahrten, d. h. grosses
Tempo, vermeiden. Das Risiko ist zu
gross.

Liegt schlechter Schnee, z. B. Bruch-
harsch oder Nasschnee, dann soll sich
ein Tourenleiter nicht scheuen, an stei-
len Passagen jeden Schwung zu ver-
bieten und Spitzkehren vorzuschreiben.

3. Erfrierungen

Zu Beginn einer Tour soll die Beklei-
dung fiir den Kaltwetterfall kontrol-
liert werden. Es geht nicht nur darum,
dass alles Notwendige vorhanden ist,
sondern auch, dass sich die Kleider
zum Kalteschutz eignen. Schon man-
cher hat Fingererfrierungen erdulden
miissen, weil seine Handschuhe zerris-
sen waren.

Wird unterwegs die Kilte, vielleicht
gepaart mit Sturmwind, zu gross, dann
muss zeitweise ein windgeschiitzter Ort
aufgesucht werden, wo man sich durch
Anziehen von Reservekleidern, durch
Bewegung und Massage vor Schéden
schiitzt. Eventuell wird man sich ge-
zwungen sehen, ein Loch zu graben.
Das schiitzt in doppelter Hinsicht: es
schafft Bewegung und hélt den Wind ab.
Bei grosser Kilte ist stindige, gegen-
seitige Kontrolle der ungeschiitzt den
Elementen preisgegebenen Hautstellen
wie Nase, Backen, Stirn, notwendig.
Sind weisse Flecken aufgetreten, dann

kann man durch leichte Massage recht-
zeitig grosseren Schaden vermeiden.

4. Verbrennungen

Die Sonnenstrahlen im Hochgebirge
verbrennen bekanntlich die nicht von
vornherein gegerbte menschliche Haut.
Hautschutz ist notwendig, aber nicht
in Zentimeter-Dicke. Es gilt die Regel:
alle Stunden Schutzcréme einreiben,
aber nur wenig.

Besonders sollen Lippen, Nasenfliigel
und Ohren geschiitzt, vielleicht mit
einer Deckcréme abgedichtet werden.
Die Augen bediirfen ebenfalls eines
Schutzes, und zwar der dunklen Son-
nenbrille. So wichtig aber wie das Glas
ist im Hochgebirge der Seitenschutz,
da die Sonnenstrahlen vor allem seit-
warts, von der gleissenden Schneefla-
che reflektiert, das Auge treffen.

Bei starkem Sonnenschein ist in Glet-
scher-Kesseln die Gefahr eines Hitz-
schlages nicht ausgeschlossen. Allge-
mein soll immer wieder etwas Fliissig-
keit aus der Thermosflasche aufgenom-
men werden, der Kopf kann mit einem
Tuch beschattet sein.

5. Verirren

Den Weg verlieren ist an sich peinlich,
kann aber auch zur Katastrophe fiih-
ren. Routenkenntnis ist notwendig. Hat
man die Tour selber noch nicht ge-
macht, dann wird man bei Freunden
oder Einheimischen rechtzeitig Erkun-
digungen einziehen.

Vorher soll auch die Karte, eventuell

~~der-Klubfiihrer, griindlich studiert wer-

den. Man wird sich eine Routenskizze
machen, notwendige Azimute notieren,
Marschzeiten berechnen usw. .

Ein Hohenmesser gehort unbedingt in

. den Rucksack eines Tourenleiters. Mog-

licherweise ist mit ihm in den Bergen
mehr anzufangen, als mit dem Kom-
pass. In unsicherer Wetterlage soll der
Hohenmesser immer wieder, wo dies
feststellbar ist, nachgestellt werden.
Wesentlich ist, dass man stédndig sei-
nen Standort bestimmt, um jederzeit
iiber die Lage orientiert zu sein. Bei
Nebel wird man sofort, sobald es etwas
aufreisst, den eigenen Standort erneut
festlegen.

Unterwegs ist fiir den Tourenleiter
auch wichtig, dass er immer wieder
zuriickschaut, um sich tiiber das Ge-
linde in umgekehrter Richtung klare
Vorstellungen zu machen, falls er
zum Riickzug gezwungen wire.

6. Absturz — Einbruch

Vereiste oder verharschte Steilstellen
konnen in héchstem Masse geféhrlich
werden. Gerade mit den Fellen wird
mancher, der sonst ordentlich gut auf
den Ski steht, am vereisten Hang aus-
rutschen. Wenn im unteren Teil eines
Hanges sogar Felsstufen vorhanden
sind, dann tritt im Aufstieg wie in der
Abfahrt noch eine psychische Hem-
mung hinzu, die allein schon imstande
ist, einen Sturz und ein Abrutschen zu
verursachen. Der Tourenleiter muss



bei solchen Passagen erwiégen, ob es
nicht vorteilhafter ist, die Ski auszu-
ziehen und zu Fuss zu gehen. -

Mit einer quicklebendigen Gruppe ist
auch auf dem Gipfel darauf zu achten,
dass niemand sich zu nahe an einen
steilen Absturz oder auf eine Wichte
hinaus wagt. Auch das hochst private
«Austreten» hat oft zu Unféllen gefiihrt.
Nur erwidhnt sei hier die Moglichkeit,
dass man auf Gletschern in Spalten
einbrechen kann. Auf {iberschneiten
Gletschern muss im Auf- wie im Ab-
stieg mit dem Seil gearbeitet werden.
Im Friihling ist besondere Vorsicht
bei Ueberqueren von zugedeckten Berg-
béachen geboten. Es ist zu priifen, ob
die Schneebriicke noch stark genug ist.
Eventuell muss ‘schnell Seilhilfe gege-
ben werden.

7. Lawinen

Vor der Tour wird man aufmerksam
das Lawinenbulletin des Institutes fiir
Lawinenforschung Weissfluhjoch-Davos
zur Kenntnis nehmen und bereits erste
Entschliisse fassen, ob die geplante
Tour unter den gegebenen Verhiltnis-
sen durchzufiihren sei oder nicht, oder
ob eventuell eine Routenénderung vor-
genommen werden miisse.

Unterwegs sind natiirlich die zu que-
renden Schneehinge vom Tourenleiter
stdndig auf ihre Lawinengefihrlichkeit
zu priifen.

Viele Hinge konnen durch geschickte
Spuranlage «lawinensicher» passiert
werden. Man wird einen Hang entwe-
der sehr hoch oben traversieren, man
wird Bergriicken oder Kuppen ausniit-
zen, oder sich von Felskopf zu Felskopf
pirschen usw.

Eine Grundregel lautet: es darf nur
immer ein Mann in Gefahr sein. Der
sog. Lawinenabstand von 10 oder 20
Metern ist folglich Unsinn; wenn der
gefdhrlich scheinende Hang 100 m lang
ist, dann muss eben der Lawinenab-
stand 100 m betragen. Die Wartenden

hitben und driiben sind Beobachter.

Der Mann im unsicheren Hang mar-
schiert mit gespannter Aufmerksam-
keit, die Hinde aus den Stockschlau-
fen, eventuell den Bindungsstrammer
getffnet. Er sucht mit den Augen die
nichste Deckungsmoglichkeit und ist
bereit, falls der Schnee ins Gleiten ge-
rit, sofort nach dieser Deckung zu fah-
ren, oder sich von Stdocken und Ski zu
befreien, um moglichst grosse Bewe-
gungsfreiheit zu haben.

8. Wetterumsturz

Der verantwortungsbewusste Leiter
wird selbstverstdndlich vor der Tour,
auf Grund der Berichte der meteorolo-
gischen Anstalt, die Entwicklung des
Wetters genau verfolgen. .

Auch wihrend der Tour lenkt er seine
Aufmerksamkeit immer wieder, sofern
sich nicht ein klar-blauer Himmel
wolbt, auf die Wetterlage.

Es gehort zum Schwierigsten und auch
zum Kunstvollsten des Bergsteigens,
einen Riickzugsentscheid richtig zu
treffen. Es kann sehr &rgerlich sein,
wenn man eine Tour aus lauter Vor-
sicht zu friih abbricht, wobei sich dann
das Wetter strahlend schén verbessert.
Es kann sich katastrophal auswirken,
wenn man sich aus lauter bergsteigeri-
schem Ehrgeiz nicht zum Riickzug ent-
schliessen kann.

Es ist wesentlich, dass sich ein Touren-
leiter schon vor der Tour iiber die
verschiedenen Riickzugsmdoglichkeiten
wihrend er ganzen Route Rechenschaft
ablegt, so dass er mit Zuversicht von
Etappe zu Etappe weitergehen kann
und in sich die Gewissheit trigt, dass
er im Notfall jederzeit einen Ausweg,
einen guten Riickweg kennt.

9. Bergkrankheit

Es sei hier nicht von allgemeinen
Krankheiten in den Bergen gesprochen,
sondern von der eigentlichen «Berg-
krankheit». Sie kann bei Tourenteil-



nehmern in verschiedenen Stirkegra-
den auf verschiedenen Hohen iiberra-
schend auftreten. Meist ist es ein
Warnzeichen, dass sich der Korper der
veranderten Hohenlage nicht oder noch
nicht angepasst hat. Die Symptome
sind Miidigkeit, Schlafbediirfnis, Brech-
reiz, Kopfschmerzen, Schwindelgefiihl.
Hat man solche Symptome «diagnosti-
ziert» und die Bergkrankheit bei einem
Gefidhrten als solche erkannt, dann
wird man unverziiglich anhalten und
den Betroffenen gut ausruhen lassen
miissen. Bessert sich sein Zustand
nicht, dann bleibt nichts anderes iibrig,
als mit ihm in tiefere Gegenden zu-
riickzusteigen. Ab einer gewissen Ho-
henquote werden die Symptome plotz-
lich wieder verschwinden.

10. Nacht

Unfreiwillige Nachttouren sind immer
gefdhrlich und lassen meistens auf
Fehler in der Tourenfiihrung schlies-
sen. So ist es sehr wichtig, dass der
Tourenleiter vor Beginn der Tour eine
sorgfaltige Routenberechnung mit einem

Zeitplan aufstellt, der geniligend Re-
servezeit einschliesst.

Hat man sich aus irgendwelchen Griin-
den doch verrechnet, dann wird man
alles tun, um vor Nachteinbruch in
sicheres Geldnde zu kommen, auch
wenn man Rasten auslassen und even-
tuell wihrend des Marschierens ver-
pflegen muss.

Auf alle Fille gehort zur Ausriistung
der kleinen Expedition Licht, Taschen-
lampe oder Kerzenlaterne oder beides
zusammen.

Ist man nun doch auf schwieriger
Route von der Nacht eingefangen wor-
den, dann kann es unter Umstéinden
kliiger sein, sich zu einem Biwak zu
entschliessen, als ein allzugrosses Risi-
ko im Wegsuchen einzugehen. Es gilt
dann, dieses Biwak mit der notigen
Ruhe, Ueberlegung und Erfahrung aus-
zubauen. Angenehm wird es wohl
kaum sein, doch wenn am andern Tag
auf dem Heimweg wieder die Sonne
scheint oder man die warme Stube er-
reicht, dann bleibt in Erinnerung doch
nur das grosse Abenteuer zuriick.
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