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Bergkrankheit

Zur Sommerszeit hatte ich einmal Gele-
genheit, auf der Jungfrau einen typischen
Fall von Bergkrankheit zu beobachten.
Ein muskulos gebauter Mann, der etwas
weniges tUber 50 Jahre alt sein mochte,
fuhr zur gleichen Zeit mit mir mit der
Jungfraubahn aufs Jungfraujoch hinauf.
Kaum waren wir an der Endstation ange-
langt, begann sich dieser Fahrgast fast so
komisch zu benehmen, als wire er ein Be-
trunkener. Im Restaurant wurde es ihm
richtig elend und schon fing er an, aus
Mund und Nase zu bluten. Zum Gliick
erkannten seine Begleiter die Gefahr, die
fiir ihn bestand und veranlassten mit ei-
nem Extrazug seinen sofortigen Transport
ins Tal. Seine Gefisse waren wegen hohen
Blutdrucks dem sehr geringen Aussen-
druck nicht gewachsen, weshalb das Blu-
ten aus Mund und Nase ein gute Reak-
tion fiir ihn bedeutete. Seinem sonst ge-
sunden Korper half diese Abwehr eine
mogliche Blutung im Gehirn zu verhin-
dern.

Ein zweiter Fall typischer Bergkrankheit
begegnete mir seinerzeit in La Paz, dem
hochsten Flugplatz der Erde. Es handelte
sich dabei um einen Schweizer, detr aus
unserer Bergwelt nach Bolivien reiste.
Wie ich vernahm, hatte er zuvor einem
Hochgebirgskurs in unseren Alpen beige-
wohnt. Es war mir daher nach dieser be-
stimmt strengen FErprobung seines Ge-
sundheitszustandes unbegreiflich, zu se-
hen, wie er sich vollig verfarbte und ginz-
lich absackte. Ein Arzt, der sich auf dem
Flugplatz befand, verabfolgte ihm eine
Spritze und sorgte dafiir, dass er mit dem
niachsten Flugzeug wieder in die Tiefe ge-
bracht werden konnte.

Anpassungsmoglichkeiten

Nicht alle Fille von Bergkrankheit sind
so krass und typisch wie diese beiden. Oft
meldet ein unangenehmes, gleichmaissiges
Kopfweh, eine krankhafte Miidigkeit, ei-
genartige Atembeschwerden und Schwin-
delgefiihl, dass der Korper mit den ver-
ringerten Druckverhiltnissen der Aussen-

welt nicht ohne weiteres fertig werden
kann. Statt das Flugzeug, die Bahn oder
Seilbahn zu beniitzen, sollte man in sol-
chen Fillen viel eher die Hohe zu Fuss
zu gewinnen suchen. Der Korper hitte
unter diesen Umstinden dann Zeit und
Gelegenheit, sich den veridnderten Druck-
verhiltnisse langsam anzupassen. Dadurch
wire es eher moglich, sich an die neue
Hohenlage zu gewohnen. Wer die er-
wiahnten Reaktionen bei sich feststellen
kann, sollte unbedingt seinen Blutdruck
kontrollieren lassen. Auch die Ernahrungs-
weise und Lebensgewohnheiten bediirfen
einer Nachpriiffung und Umstellung. Oft
gentigt es, die Eiweisseinnahme etwas ein-
zuschrianken, dafiir aber mehr Salate zu
geniessen. Auch Alkohol und andere Ge-
nussmittel sollten nur in geringem Mass
in Frage kommen oder noch besser, ge-
mieden werden, was dem Korper sehr
dienlich wire.

Gut ist es auch, bei der erwihnten Emp-
findlichkeit folgende Vorsichtsmassnahme
zu beachten. Will man seine Bergferien
in etwa 1800 m Hohe verbringen, dann
sollte man zuerst in etwa 900 bis 1200 m
Hohe tbernachten und womdglich einen
Tag dort zubringen. Dadurch konnen sich
die Gefisse bereits an die etwas verdnder-
ten Druckverhiltnisse und die diinnere
Luft gewchnen. Wer sich schon in den
sechziger Jahren und dariiber befindet,
sollte, selbst wenn er mit der Hohe gut
zurecht kommt, am ersten Tag nur ein
wenig spazieren gehen. Eine Berg- und
Skitour sollte man sich erst am dritten
Tag gestatten. Aber auch dann sollte man
immer noch vorsichtig sein und sich vor
einer besonderen Anstrengung hiiten.
Wird diese verntinftige Vorsichtsmass-
nahme nicht beachtet, dann muss man
sich nicht wundern, wenn man einem Un-
gliicksfall erliegt, denn gerade dieserhalb
ist schon manches Unheil vorgekommen.
Ohne dngstlich zu werden, muss man auf
feine Symptome, die der Korper uns ge-
treulich als Warnung meldet, zu achten
lernen. Wenn wir dadurch inne werden,
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wann eine verninftige und notwendige
Riicksichthahme angebracht ist, haben
wir viel gewonnen, insofern wir sie rich-
tig befolgen. Besonders gute Sportler set-
zen sich, wenn sie ein gewisses Alter er-
reicht haben, einer Gefahr aus, falls sie
noch immer die gleichen Fihigkeiten und
Leistungen von ihrem Korper erwarten
wie in jlingeren Jahren. Bei ungeniigen-
dem Training kann dies jedoch nicht ohne
Nachteil gefordert werden. Manch ein ge-
tibter Kletterer hat die Moglichkeit eines
Versagens ausser acht gelassen, und eine
augenblickliche Schwiche, eine kleine Ab-
senz liess ihn sein Leben einbiissen. In
Betracht fillt bei diesen Uberlegungen
auch die Wetterlage, die womoglich un-
giinstig ist, so dass bei einem plotzlich
hereinfallenden Tief mit verringerter Lei-
stungsfahigkeit gerechnet werden muss.
Dies gilt fiir uns alle, vormerklich aber
fiir altere Jahrginge, die dadurch der Ge-
fahrenzone nahe kommen.

Verniinftiger Verzicht

Nicht nur das Herz, sondern auch die
Blutgefisse und nicht zuletzt die Kreis-

laufprobleme spielen eine wesentliche
Rolle. Menschen mit erhchtem Blutdruck
sprechen auf eine gewisse Hohenlage in
der Regel ungiinstig an, wihrend jene mit
zu tiefem Blutdruck in Lagen unter Mee-
restiefe, wie beispielsweise am Toten
Meer, eigenartige Storungen zu verzeich-
nen haben. Jede wesentliche Anderung
der gewohnten Hohenlage kann dem
Kreislauf und Gefisssystem Schwierigkei-
ten bereiten. Dies ist besonders bei betag-
ten Menschen der Fall, weshalb diese die
Vorsichtsregeln gut beachten sollten. Dies
gilt hauptsichlich auch fiir jene, die ihren
Aufenthalt wihrend ihrer Lebenszeit we-
nig gedndert haben, die also ohnedies das
Reisen nicht gewohnt sind. Immer wieder
kann man zwar beobachten, dass sich al-
tere Leute mit Herz- und Gefidssschwie-
rigkeiten oft schwer beherrschen kdnnen
und mit Bergbahnen unvorsichtig rasch in
die Hohe zu gelangen suchen, ohne zu be-
denken, dass sie sich dort in der Sphire
der Lebensgefahr befinden und deshalb
des erwarteten Genusses verlustig gehen.
Seien wir also in jeder Hinsicht weise
und verniinftig. Es lohnt sich.

Fillige Gartenarbeiten

Wer nicht gerne im Garten arbeitet, ist
iber dessen stindige Forderungen nicht
erfreut, wer aber einen Garten besitzen
will, um biologische Gemiise und Friichte
ernten zu konnen, darf die damit verbun-
denen Miihen nicht scheuen. Zugegeben,
man muss der Gartenpflege manche Stun-
de einrdumen, wenn man sie aber nicht
opfert, kann man mit einer Vernachldssi-
gung seines Gartens rechnen, denn auch
das Unkraut gedeiht darin. Thm wollen
wir daher einmal unsere Aufmerksamkeit
zuwenden, denn geschicktes Eingreifen
bringt entsprechende Erleichterung mit
sich.

Unkrautbehandlung

Wer sich um das Unkraut nicht kiimmern
mag, kann gewirtigen, dass es iberhand-
nimmt, und zwar zu seinem nicht gerin-
gen Leidwesen, denn es gedeiht bekannt-

lich gut und ist mit dem Aussden reifer
Samen sehr freigebig. Schon der weise
Salomo des Altertums wusste hieriiber
seine Beanstandungen vorzubringen, in-
dem er uns erzihlt: «An dem Acker eines
faulen Mannes kam ich voriiber, ... und
siehe, er war ganz mit Unkraut tiberwach-
sen, seine Fliche war mit Brennesseln be-
deckt, und seine steinerne Mauer einge-
rissen.» — Wollen wir also nicht zu den
Faulen zihlen, dann miissen wir den
Kampf mit dem Unkraut aufnehmen. Wer
es von Zeit zu Zeit mit der Pendelhacke
vernichtet, hat keine grosse Plage mit
ihm. Besitzt man in seinem Garten einen
schweren Boden, dann datf man nicht ver-
sdumen, nach jedem Regen die Pendel-
hacke zu ergreifen, und sobald sich die
Nisse etwas verlaufen hat, bearbeitet man
den ganzen Garten damit. Auf diese Wei-
se riickt man dem Unkraut erfolgreich zu
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