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Excursions en montagne

Beau, reposant, mais pas sans risques IR
: Faire des excursions, ®

Etude du bpa

Statistique des accidents

La montagne est, a part la baignade
et la natation, le sport le plus pratiqué
en Suisse: 37 pour cent des femmes et
32 pour cent des hommes font régulie-
rement, ou au moins de temps a autre
des excursions en direction des som-
mets. A la différence des autres acti-
vités sportives, la part des «actifs» ne
diminue pas, dans ce cas, avec l'dge:
dans le groupe des 55 a 74 ans, pres
d’une personne sur trois chausse régu-
lierement des souliers de montagne.

Cela dit, le chiffre de 2355 blessés ré-
vélé (1987) par les données de I'assu-
rance-accidents obligatoire (LAA) ne
frappe donc pas spécialement. Rap-
porté a l'ensemble de la population
suisse, on trouve ainsi, par année, entre
4500 et 5000 accidents de montagne.

En raison de la forte proportion des
personnes d’dge moyen ou avancé qui
font de la montagne, le nombre des
accidents n‘augmente pas autant, avec
I'age, qu’on pourrait le supposer au re-
gard des statistiques relatives aux au-
tres sports. La part des blessés dans le
groupe des 40 a 49 ans et des 50 a 59
ans est tout de méme de 21 pour cent
dans les deux cas. L'age, visiblement,
ne met pas, ici non plus, a I'abri des im-
prudences.

La blessure la plus fréquente est,
comme dans beaucoup d’autres sports,
la distorsion (élongation ou déchirure
ligamentaire, luxation). Ce sont les arti-
culations du pied qui sont le plus sou-
vent affectées, avec, 54 pour cent ‘de
toutes les distorsions. Une bonne paire
de chaussures de randonnée pourrait
sirement empécher une partie de ces
accidents.

Gravité des blessures

Les assurances ont eu a payer indem-
nités journalieres et frais médicaux
dans 53 pour cent des cas, et frais mé-
dicaux seulement dans 44 pour cent.
Elles ont aussi été appelées a servir des
rentes d’invalidité dans 4 cas et de sur-
vivants dans 10 cas. Ces chiffres mon-
trent qu’en général les accidents de
montagne ont des suites d'une gravité
moyenne mais que, malheureusement,
les lésions graves ou méme mortelles
ne sont pas rares (source: données de
I'assurance-accidents obligatoire, ou
LAA, et du Service de centralisation des
statistiques de I'assurance-accidents, ou
SSAA, version 1984/3).
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Excursions en montagne (sans la varappe): 2355 accidents
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(données de I'assurance-accidents obligatoire LAA, 1987).
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Cette estimation est confirmée par la
statistique du Club alpin suisse (CAS),
statistique qui englobe tous les acci-
dents mortels survenus dans les Alpes
suisses (donc également ceux qui im-
pliquent les enfants, les ménageéres, les
retraités, ainsi que les étrangers non
assujettis a I'assurance LAA). Elle fait
état, pour 1984, de 68 déces dans le sec-
teur des excursions en montagne!

Ces chiffres cruels permettent de con-
clure que, aussi belles et «reposantes»
qu’elles soient, les excursions en mon-
tagne ne sont pas une activité de loisirs
sans danger. Les pratiquants feront
donc bien de se préparer sérieusement
et de se comporter prudemment.

Quinze conseils
aux excursionnistes

Préparation

1 Il est indispensable d'étre en excel-
lente condition physique. On peut
I'acquérir et la maintenir par un
entrainement régulier.

2 Une excursion se prépare carte et
guide en main. Les aptitudes physi-
ques, psychiques et techniques de
toutes les personnes du groupe
doivent étre prises en compte.

3 Avant le départ, il convient de se
renseigner sur I'évolution des con-
ditions atmosphériques et sur I'état
des chemins.

Equipement

4 Porter de bonnes chaussures de
montagne a tige montante et a
semelle profilée antidérapante. Les
chaussures légeres et les chaus-
sures de trekking ne sont pas con-
seillées (semelle trop légére, tenue
latérale insuffisante, manque d’iso-
lation contre le froid et I'eau).

5 Porter des vétements et des chaus-
settes de fibres naturelles ou de
fibres synthétiques spéciales, qui
absorbent et évacuent la transpira-
tion. Les vétements doivent laisser
une liberté de mouvement suffi-
sante. Mieux vaut porter plusieurs
piéces minces l'une sur l'autre
qu’un vétement unique tres épais.

6 Emporter, avec soi, un sac a dos
léger a bretelles assez larges. Pour
le contenu, voir l'illustration légen-
dée «La sécurité dans le sac».

Comportement

7 Adapter la cadence de progression
dans le terrain aux capacités du
plus faible.

8 Ne pas quitter les chemins et les
sentiers marqués.

La sécurité dans le sac: (1) Boussole, carte, documentation, altimétre éventuel-
lement. (2) Protection contre la pluie. (3 Protection contre le froid (pullover,
gants, bonnet), méme en été. (@) Protection contre le soleil: lunettes de soleil,
chapeau, creme solaire (facteur de protection 7 ou plus, 10 ou plus pour les
passages de glacier), produit pour les lévres. (5) Pharmacie de poche. (6) Cou-
teau de poche. (7) Allumettes. (8 Couverture de sauvetage. (9 Eventuellement,
batons télescopiques (ils sont des instruments de sécurité dans les passages
difficiles et soulagent les articulations dans les descentes). G0 Vivres et bois-

sons.

9 Ceux qui ne disposent pas d'une
formation et d’'une expérience d’al-
piniste suffisantes ne devraient pas
se lancer dans le passage d'un gla-
cier sans étre accompagnés d'un
guide.

10 Une attention particuliére s'impose
sur les pentes a éboulis et sur les
chemins simplement empierrés;
ne pas déclencher de chutes de
pierres.

11 Ne pas, faire des parties de glisse
sur les champs de neige ou sur des
plaques de glace; ne pas traverser
les ruisseaux enjambés par des
ponts de neige.

12 En cas de malaise, de mauvais
temps ou de terrains brusquement
difficiles (passage de pentes escar-
pées recouvertes de neige durcie,
par exemple), ne pas prendre de
risques, mais rebrousser chemin
assez tot.

13 En cas d’orage, les arétes, les som-
mets, les pylones, les parois de ro-
cher et les objets tels que piolets,
skis, etc., sont particulierement
exposés a la foudre. Chercher abri
dans les cabanes, sous les fils élec-
triques (mais pas a proximité d'un
pyléne), ou se réfugier dans des
endroits en cuvette, dans un che-
min creux ou sous des rochers en
saillie.
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Ravitaillement

14 Faire de fréquentes haltes (toutes
les dix a cinquante minutes, par
exemple) et profiter, chaque fois,
de boire et de manger en faible
quantité.

15 Prendre des aliments légers et pau-
vres en graisse (pain noir, viande
séchée, fromage, fruits frais, mais
pas a noyau, fruits secs, «chocolat
fitness»); absorber des boissons
isotoniques et du thé, mais pas
d’alcool. W

Centre de sport
berner et de détente
oberlond Frutigen soom ot

Information: . Office du tourisme CH-Frutigen @ 033
711421, Fax 033 715421 — 180 lits, un grand nombre
de dortoirs de douze et six personnes. Salles de séjour.
Installations de sport: piscine couverte et piscine a ciel
ouvert, terrain de football, court de tennis, salle de
musculation et de fitness, minigolf. Sol synthétique
pour: handball, basketball, volleyball et tennis.
Pension compléte a partir de Fr. 29.—.

Idéal pour camp de sport et de marche, camp de ski.
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