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Liebe SGGM-Mitglieder,
liebe Leserinnen und Leser

Kiirzlich habe ich einen Artikel gele-
sen, in dem es - ausgehend von der
Wichtigkeit des «richtigen Tons» im
Umgang mit Patienten - um wert-
schitzende Kommunikation mit Mit-
arbeitenden, positive Psychologie als
Fihrungskonzept ging. Denn auch wir
als medizinisches Personal haben psy-
chologische Grundbediirfnisse und die
nicht nur daheim. Im Gegensatz zu mir als Rechtsmedizi-
nerin hort ihr wahrscheinlich noch haufig ein «Danke» von
euren Patientinnen und Patienten, aber wie ist das bei
euren Vorgesetzten? Mittlerweile schaue ich ja doch auf
das eine oder andere Berufsjahr zuriick und muss sagen,
dass ein «Danke» tendenziell eher im Rahmen meiner
Nebenbeschiftigungen ausgesprochen wurde, also dort,
wo es nicht als selbstverstidndlich erachtet wird, dass man
eine Leistung erbringt.

Daher mochte ich euch, also den SGGM-Mitgliedern, den
Autorinnen und Autoren, den Werbepartnern und allen
Leserinnen und Lesern des Forum Alpinum, zum Start ins
neue Jahr einfach mal meinen Dank aussprechen. Dank
euch und eurem Interesse an der Gebirgsmedizin kann die
SGGM mit all ihren Aktivitdten iberhaupt bestehen.
Ausserdem mochte ich danke sagen fiir bisher acht Jahre
als Présidentin der SGGM, die mir grosse Freude bereitet
haben. Und trotzdem: Anlésslich der letzten Generalver-
sammlung in Bern habe ich bekannt gegeben, dass ich
mich bei den ndchsten Wahlen Ende 2024 nicht erneut als
SGGM-Prisidentin zur Verfiigung stellen werde. Auch
wenn ich mich darauf freue, wieder mehr Zeit fiir mich zu
haben, wird mir dieser Schritt sehr, sehr schwerfallen. Dies
umso mehr, da ich im Anschluss an diese Information
einige sehr liebe Rickmeldungen von Personen erhalten
habe, die mich gerne weiterhin in dieser Rolle sehen wiir-
den. Aber es heisst ja immer, dass man gehen soll, wenn
es am Schonsten ist!

Somit ist das Amt in vertrauensvolle Hinde abzugeben! Wer
sich vorstellen konnte, zukiinftig an der Spitze der SGGM
zu stehen, Zeit und Engagement in die SGGM zu investieren
und die Gesellschaft zusammen mit einem iiber die Jahre
gewachsenen Vorstandsteam in eine weiterhin erfolgreiche
Zukunft zu fiithren, darf sich gerne bei mir melden. Ich
kann dieses Amt in vielerlei Hinsicht nur empfehlen!

Ich wiinsche euch ein folles Jahr mit vielen schénen Touren und passt auf
euch auf!

Herzlich,
Corinna Schon, Prisidentin SGGM

Corinna Schon | Editorial

Chers membres de la SSMM,
chéres lectrices, chers lecteurs

Récemment, j’ai lu un article qui traitait
- en partant de I'importance du «ton
juste» dans les rapports avec les patients
- de la communication valorisante avec
les collaborateurs et de la psychologie
positive en tant que concept de direc-
tion. En effet, en tant que personnel
meédical, nous avons aussi des besoins
psychologiques fondamentaux et ce,
pas seulement a la maison. Contrairement a moi qui suis
meédecin légiste, vous avez probablement encore souvent
droit a un «Merci» de la part de vos patientes et patients,
mais qu'en est-il de vos supérieurs hiérarchiques? Entre-
temps, je fais la rétrospective de I'une ou l'autre année de
ma carriére et je dois dire que, dans I'ensemble, des remer-
ciements ont plutét été prononcés dans le cadre de mes ac-
tivités annexes, c’est-a-dire la ou le fait que 'on fournisse
un service n'est pas considéré comme allant de soi.

C’est pourquoi, a l'occasion de la nouvelle année, je tiens
simplement a vous adresser mes remerciements, a vous tous,
donc aux membres de la SSMM, aux autrices et aux auteurs,
aux partenaires publicitaires ainsi qu'a toutes les lectrices
et tous les lecteurs du Forum Alpinum. C’est grace a vous et
a l'intérét que vous portez a la médecine de montagne que
la SSMM peut exister et déployer toutes ses activités.

De plus, je tiens a dire merci pour les huit années que j'ai
passées jusqu'ici a la présidence de la SSMM - des années
qui m’'ont procuré beaucoup de plaisir. Et pourtant: a I'occa-
sion de la derniére assemblée générale a Berne, j’ai annoncé
que je ne vais pas me représenter a la présidence de la SSMM
lors des prochaines élections, fin 2024. Méme si je me réjouis
d’avoir de nouveau de plus de temps a disposition, cette
décision sera tres, tres difficile a assumer. Ceci d’autant plus
qu’apres 'annonce de cette information, j'ai recu quelques
trés gentilles réactions de personnes qui aimeraient que je
continue de revétir ce réle. Mais on dit toujours qu’il vaut
mieux partir lorsque tout est pour le mieux!

La fonction est donc disponible pour que les mains dignes
de conflance la reprenne! Si quelqu’un se sent appelé a étre
a la téte de la SSMM a l'avenir, a investir du temps et de
I'engagement dans la SSMM et, entouré d’'une équipe de
direction qui s’est développée au fil des ans, a diriger la
société vers un avenir couronné de succes peut volontiers
me contacter. Je ne peux que recommander ces fonctions
a bien des égards!

Je vous souhaite une formidable année avec de nombreuses belles
randonnées — prenez bien soin de vous!

Avec de cordiales salutations, Corinna Schén, Présidente de la SSMM
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S6GM-Tagung | Tommy Détwyler

SGGM-Tagung «Klimawandel im Gehirge» in Bern
«Eine Zeitenwende die uns viel abverlangt»

Der Klimawandel geht uns alle an und er be-
trifft uns auch alle. Zehn Referentinnen und
Referenten beleuchteten an der diesdihrigen
SGGM-Tagung zum Thema «Klimawandel im
Gehirge» die klimabedingten Verdnderungen
in den Bergen. Sie alle waren sich einig, dass
die Welt schon bald eine andere sein wird oder
es in verschiedenen Bereichen schon ist. Trotz
beklemmender Aussichten vermochte die Fest-
stellung, dass Bergsport — mit einigen Veriin-
derungen und vielen Anpassungen — auch in
Lukunft noch méglich sein wird, mindestens
ansatzweise zu «irosten». Die Herausforderun-
gen aber werden immer grosser.

Text und Fotos: Tommy Ditwyler

Er ist - nicht erst seit heute auch in
den Bergen - sichtbar, immer wieder
spiirbar und von Zeit zu Zeit eine
grosse Herausforderung: Der Klima-
wandel verdndert das Gebirge und
zwingt damit die Menschen, sich an-
zupassen und auf neue Herausforde-
rungen einzustellen. Zehn Referen-
tinnen und Referenten haben Mitte
November ihr Expertenwissen und
neue Erkenntnisse présentiert. Span-
nend wars, obwohl sich offensichtlich
bei nicht wenigen auch eine beklem-
mende Gefiihlskomponente angemel-
det hat. Es kann offensichtlich nicht
mehr wegdiskutiert werden: Der
Mensch und sein Tun sind mitverant-
wortlich dafiir, dass sich auch die
Bergwelt massiv verdndert und das
Gebirge zu etwas wird, das wir noch
nicht kennen und das auch uns und
unser Tun verdndern wird.

Die beiden Meteorologen Joachim
Schug und Martin Proksch waren sich
in ihren Vortrigen einig, dass sich
aufgrund der klimatischen Verdnde-
rungen ldnger andauernde und extre-
me Wetterlagen mit grosster Wahr-
scheinlichkeit hdufen werden und fiir
Berggidnger und die Bergbevolkerung
grundsétzlich neue Risiko-Situatio-
nen entstehen werden. Ein grosser Teil
der Alpengletscher befindet sich ge-
mass Myleéne Jacquemart von der Ver-
suchsanstalt fiir Wasserbau, Hydrolo-
gie und Glaziologie bereits jetzt im
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Schwitzkasten und wird schon bald
Geschichte sein. Das verdndert die
geologischen Verhiltnisse am Berg
und damit auch das Unfallrisiko und
die fir Touren entscheidenden
Schnee- und Lawinenverhiltnisse,
wie der Leiter des WSL-Instituts fiir
Schnee- und Lawinenforschung SLF
und Umweltphysiker Jiirg Schweizer
erlduterte. Gleichzeitig verandert der
Klimawandel geméss Roger Wiirsch,
Leiter Ausbildung Alpine Rettung
Schweiz ARS so auch die Ausgangs-
lagen bei Rettungen und Hilfeleistun-
gen am Berg sowie die Ausbildungs-

«Es wird nicht einfacher am Berg»

Umweltingenieur und Bergfihrer Lukas Mani

bediirfnisse bei der Luftrettung und
Bergfiihrern allgemein.

«Es wird nicht einfacher am Bergy,
fasst Umweltingenieur und Bergfiih-
rer Lukas Mani die neue Situation am
Berg zusammen. Aber, und das sei nur
ein kleiner Trost: Bergsport sei auch
in Zukunft méglich, aber es brauche
ein Umdenken in allen Bereichen und
auch Anpassungen bei einer Touren-
vorbereitung. «Wir diirfen dafiir nicht
zu bequem sein, sonst wird es gefahr-
lich», warnte Mani in seinem Referat.
Geograf und Fachexperte Naturge-
fahren Peter Mani ergidnzte auch als
Mitglied der Hiuttenkommission SAC:
«Es tut richtig weh, wenn man ehrlich
und ohne Schonfirberei voraus-
schaut.» Auch im Zusammenhang mit
den SAC-Hiitten wollte Peter Mani
nichts beschonigen: «Wir haben viele
alte Hiitten in einer vollstindig neuen
Welt, und das macht enorme Anpas-
sungen notig oder fordert in Einzel-
fdallen sogar die unbeliebte, vollstin-
dige Aufgabe einzelner Hutten.»
«Schmerzvoll» sei die Transformation,
die auch unsere Kopfe und Herzen he-
rausfordere.

Uber einen neuen Ansatz zur Bewil-
tigung der Klima- und Umweltkrise
sprach die Lausanner Kinderdrztin

HERZLICH
WILLKOMMEN:!

und Umweltaktivistin (Centre for Pla-
netary Health Policy CPHP), Bea Al-
bermann. Sie hat an der Schweizer
Strategie zu Klima und Gesundheit
der FMH mitgearbeitet und présen-
tierte Herangehensweisen oder eben
Strategien und Verdnderungen im Ge-
sundheitswesen sowie Projekte und
Ideen, die man anpacken kann, darf
oder vielmehr miisste, also «muss».
Nach Albermann ist das Schweizer
Gesundheitswesen fiir rund sieben
Prozent der nationalen umweltscha-
digenden Emissionen verantwortlich.

«Das Schweizer Gesundheitswesen ist
fiir rund sieben Prozent der nafionalen
umweltschiidigenden Emissionen
verantwortlich. »

Bea Albermann, Kinderdrztin und Umweltaktivistin
(Centre for Planetary Health Policy CPHP)

Deshalb gelte es auch in diesem Be-
reich einen ganzheitlichen Ansatz zu
finden und den Fokus auch aufkleine,
aber matchentscheidende Systeme
und Verdnderungen zu setzen. Die
Moglichkeiten positiven Einfluss zu
nehmen seien vielfaltig und unter
Umstidnden iiberraschend und sogar
lustvoll.

Die einzelnen Vorirdge sind auch auf der
SGGM-Homepage unter der Rubrik «Tagun-
gen> zu finden. Die SGGM freut sich, 2024 die
12. Ausgabe der urspriinglich von Bruno Durrer
ins Leben gerufenen Berg-Rettungs-Medizin-
Tagung (BRM-Tagung) in Interlaken zu organi-
sieren.



Tommy Ditwyler | SGGM-Tagung

Impressionen von der Tagung
«Klimawandel im Gebirge»

>
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Tommy Ditwyler | SGGM-Tagung

Speditive Generalversammlung mit Wermutstropfen

Die diesjdhrige Generalversammlung ging - nach der
spannenden Tagung wie von allen gewiinscht - mit noch
knapp drei Dutzend Mitgliedern ziigig tiber die Biihne.
Die von Michael Bigger prisentierte Jahresrechnung
2022 zeigt einen Gewinn von 6384 Franken und wurde
einstimmig angenommen. Das SGGM-Eigenkapital hat
damit 80’000 Franken erreicht. Fiir das Jahr 2024 waren
bis zur Generalversammlung Einnahmen von rund
400’000 Franken und Ausgaben von 390000 Franken
budgetiert.

Im ablaufenden Jahr erfiillten schliesslich 27 Personen
die Voraussetzungen fiir das International Diploma in
Mountain Medicine und 28 Personen erfiillten die Vor-
aussetzungen fiir den Erhalt des International Diploma in
Expedition and Wilderness Medicine. Sieben Diploman-
dinnen und Diplomanden konnten an der GV das Diplom
personlich entgegennehmen (siehe Kasten unten).

Den Wermutstropfen der diesjihrigen Generalversamm-
lung prisentierte Corinna Schén zum Abschluss der Ver-
anstaltung: Die langjdhrige Priasidentin informierte Vor-
stand und Plenum dartiber, dass sie im Herbst 2024 nach
neun Jahren das Prasidium der SGGM zur Verfiigung
stellt und zuriicktreten wird. Obwohl die Suche nach ei-

nem neuen Prisidium nicht einfach wird und die uner-
freuliche Tatsache mit Bedauern zur Kenntnis genommen
wurde, sei Corinna Schon auch schon an dieser Stelle fiir
ihren unermiidlichen Einsatz und das immense Engage-
ment gedankt.

Grosser Dank ist gewiss: Corinna Schon bei der Wirdigung ihrer Arbeit im
abgelaufenen Jahr.

Unsere Diplomanden 2023

International Diploma in Mountain Medicin DIMM (D)

Adam Yannick, Armbruster Philipp, Bircher Rahel,
Fendandez Lopez Elena, Gossler Tobias, Kirch Stephanie,
Komeda Miriam, Kummer Marie-Charlotte, Lindner
Micha, Micallef Patrick, Minck Michael, Proto Alice,
Puintener Olivia, Roffler Sereina, Scholten Jérom,
Schiirpf Julia, Seeberg Stella, Sutter Cyril,

Wiithrich Roman

International Diploma in Mountain Medicin DIMM (F)

Héritier Florent, Lagnaux Nicolas, Laurent Marie,
Oestreicher Simon, Saen Matthias, Savoy Simon,
Sierro Berenice, Wyrsch Dominic

Expedition and Wilderness Medicine 2023

Adam Yannick, Armbruster Philipp, Bauer Thomas,
Bircher Rahel, Fendandez Lopez Elena, Gossler Tobias,
Héritier Florent, Kirch Stephanie, Kober Benjamin,
Komeda Miriam, Kreissl Anna-Maria, Kummer Marie-
Charlotte, Lagnaux Nicola, Laurant Marie, Lindner Micha,
Micallef Patrick, Michelsen Barblin, Minck Michael,
Oestreicher Simon, Pelkner Fabian, Piintener Olivia,
Roffler Sereina, Saen Matthis, Savoy Simon, Scholten
Jérome, Schiirpf Julia, Wolff Stefan, Wiithrich Roman

Lu Recht stolz auf die SGGM-Diplome und an der Generalversammlung
anwesend (in alphabetischer Reihenfolge):

Philipp Armbruster, Thomas Bauer, Florent Héritier, Stephanie Kirch, Miriam
Komeda, Barblin Michelsen (nicht auf dem Foto), Cyril Sutter.

SGGM SSMM
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Rapport du cours d'été de la SGGM

Aurélien Verdon, Benoit Henry | Cours d'été 23

«La médecine s'‘épanouit méme en montagne»

La majesté des montagnes a foujours attiré les
aventuriers, les amoureux de la nature et, bien
siir, les professionnels de la santé. Cette année,
nous avons eu la chance de participer au cours
d'été de la SSMM, une expérience éducative
fascinante qui nous a ouvert les yeux sur les
défis médicaux posés par cet environnement @
couper le souffle.

Par Aurélien Verdon et Benoit Henry

Pour la premiére fois, la semaine s’est
déroulée au Refuge du Val d’Arpette,
avec pour commencer deux journées
de théories. Les instructeurs ont par-
tagé leurs expériences personnelles et
ont mis I'accent sur I'importance de la
préparation physique, mentale et mé-
dicale en milieu montagneux. Un
aspect crucial de la médecine de
montagne est la compréhension des
problemes de santé liés a l'altitude.
Nous avons ensuite été¢ séparés en
groupes et a travers divers workshops,
nous avons pu profiter de 'enseigne-
ment des guides pour améliorer nos
techniques de montagne et pratiquer
différents scénarios de sauvetage im-
provisés en montagne. Nous avons ap-
pris aimmobiliser des patients trauma-
tiséseta évacuerdesblessésenutilisant
du matériel a disposition. Aprés un
examen théorique, nous avons eu le
plaisir de monter sous la pluie en di-
rection de la cabane d’Orny ou nous
avons passés les deux nuits suivantes.
Le sixiéme jour, nous nous sommes
levés aux aurores et nous sommes par-
tis en groupes pour une course d'une
journée sur glacier. Certains d’entre
nous ont eu le plaisir d’expérimenter
les chutes en crevasses, mais nous
étions alors bien armés pour gérer ces
situations. La chance était avec nous
car nous avons eu une magnifique mé-
téo et en avons pris plein les yeux.
Revenus a la cabane, nous avons pu
féter cette magnifique journée ainsi
que l'anniversaire du gardien arrosé
de Genépi.

La semaine s’est conclue par une dé-
monstration du secours héliporté par
la REGA.

En fin de compte, cette semaine au
cours de médecine de montagne a été
une aventure éducative inoubliable.
Elle nous a rappelé que la médecine ne
se limite pas aux murs d'un hopital,
mais s'étend jusqu'aux sommets en-
neigés et aux cols escarpés. Si vous
avez déja révé de combiner votre pas-
sion pour la médecine avec votre
amour de la montagne, quimporte
votre niveau de connaissance, cette
formation est un moyen exceptionnel
d’y parvenir.

deutsche Version >
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Aurélien Verdon, Benoit Henry | Sommerkurs 23

Riickblick des Sommerbasiskurses fiir Gebirgsmedizin

«Medizin ist beweglich und lebt — auch am Berg»

Schon immer haben die majestitischen Berge
Abenteurer, Naturliebhaber und natiirlich auch
Angehdrige der Gesundheitsherufe angezogen.
Dieses Jahr hatten wir die Gelegenheit, am
Sommerkurs der SGGM teilzunehmen — eine
faszinierende Erfahrung, die uns die Augen fiir
die medizinischen Herausforderungen dieser
atemberaubenden Umgebung offnete.

Von Benoit Henry und Aurélien Verdon

Der Kurs begann mit zwei Tagen The-
orie, die zum ersten Mal im Refuge du
Val d’Arpette stattfand. Die Ausbilder
teilten uns ihre persénlichen Erfah-
rungen mit und hoben die Wichtig-
keit, der koérperlichen, mentalen und
medizinischen Vorbereitung auf die
Bergwelt, hervor. Das Verstidndnis der
hohenbedingten Gesundheitsproble-
me ist ein entscheidender Aspekt der
Bergmedizin.

Nach zwei sehr lernintensiven Tagen
wurden wir in Gruppen eingeteilt und
in verschiedenen Workshops konnten
wir Bergtechniken erlernen und ver-
schiedene Szenarien der Bergrettung
uben. Wir lernten, wie man Trauma-
patienten und ihre Briiche ruhigstellt
und immobilisiert und wie man Ver-
letzte mithilfe der Bergausriistung
evakuiert. Nach einer Theoriepriifung
stiegen wir im Regen zur Orny-Hiitte
auf, wo wir die ndchsten beiden Nach-
te verbrachten.

Am sechsten Tag standen wir bereits in
den frithen Morgenstunden auf und

brachen, nachdem wir in der Hiitte ge-
frithstiickt hatten, in Gruppen zu einer
ganztagigen Tour auf. Das friithe Auf-
stehen hatte sich absolut gelohnt: Wir
wurden mit einem unglaublichen Son-
nenaufgang iiber dem Gletscher be-
lohnt. Einige von uns durften wihrend
dieses Tages erleben, was es bedeutet
aus einer Gletscherspalte gerettet zu
werden. Diese Erfahrung schulte uns
mit solchen Situationen umzugehen.
Wir hatten Gluck, denn wir hatten
herrliches Wetter und bekamen viel
Interessantes zu sehen. Zuriick in der
Hiitte stiessen wir auf diesen wunder-
schonen Tag und den Geburtstag des
Hittenwarts mit Genepi an.

Am nichsten Tag konnten wir noch
einige Stunden klettern, bevor wir ins
Tal absteigen mussten. Die Woche en-
dete mit einer Demonstration der He-
likopterrettung durch die REGA.

Alles in allem war diese Woche ein
unvergessliches Bildungsabenteuer.
Sie erinnerte uns daran, dass die Me-
dizin nicht auf die Mauern eines
Krankenhauses beschriankt ist, son-
dern sich bis zu den schneebedeckten
Gipfeln und steilen Pdssen erstreckt.
Wenn Sie also schon einmal davon
getraumt haben, [hre Leidenschaft fiir
die Medizin mit Ihrer Liebe zu den
Bergen zu verbinden, dann ist dieser
Kurs, unabhingig von Ihrem Wis-
sensstand, eine aussergewohnliche
Moglichkeit, dies zu erreichen.

Forum Alpinum 01-2024 | 11



Inferview mit Therese Rinderknecht | Tommy Détwyler

Im Leben akkumulierte UV-Strahlung begiinstige Hautkrebs-Erkrankungen

Vorsicht zahl sich aus — aber erst spiter. . .»

Die Haut ist unser grosstes Organ und als solches komplizierter und
cleverer aufgebaut, als wir gemeinhin annehmen. Wir tragen sie zu je-
dem Anlass und sie begleitet uns wihrend des ganzen Lebens — ohne
dass wir sie deshalb besonders verwohnen. Die Haut ist robust, bis zu
einem gewissen Grad selbstheilend und zuverlssig. «Ganz alleine lassen
dirfen wir sie trotzdem nicht, denn beim Schutz vor UV-Strahlung braucht
sie unsere Hilfe», sagt die Dermatologin Therese Rinderknecht. Sie erlebt
als Oberiirztin der Dermatologie-Abteilung des Kantonsspitals Aarau
hautnah die Folgen von ibermdssiger, ungeschiitzter Sonnenexposition.
Im Gespriich mit dem «Forum Alpinum erldutert Therese Rinderknecht,
weshalb sie Bergsportlern einen konsequenten Sonnenschutz empfiehlt.

Interview: Tommy Ditwyler, Fotos: zvg/KSA

Forum Alpinum: Therese Rinderknecht, die Zahl der in der Schweiz an
Hautkrebs erkrankten Personen ist — trotz Aufklirungskampagnen —
tendenziell am steigen. Wird der Sonnenschutz in der Schweiz grundsiitz-
lich zv wenlg ernst genommen?

Therese Rinderknecht: Die meisten
an Hautkrebs erkrankten Patienten
sind dlter und haben in ihrem Le-
ben wenig bis gar nicht auf Son-
nenschutz geachtet, man war sich
frither des Hautkrebsrisikos auch
weniger bewusst. Jiingere Patienten
sind generell besser informiert und
vor allem junge Frauen schiitzen sich
vor der Sonne vordergriindig auch, um einer vorzeitigen
Hautalterung entgegenzuwirken.

Outdoorsportler sind — sowohl im Sommer aber auch im Winter beim
Schneesport — UV-Strahlen besonders ausgesetzt. Sind Wintersporttrei-
bende, Bergsteiger und Skitourenfahrerlnnen, Kletternde oder die
ganze Wandergemeinschaft bei ihrem Hobby — erst recht in grossen
Hohen — einem grdsseren Risiko aussetzen?

Ja. Die Sonnenstrahlung ist in der Hohe intensiver. Dazu
kommt in den Bergen die Reflexion der Strahlen durch
Schnee und Wasser. Als Bergsportler schwitzt man, was
den Sonnenschutz verringert, wenn man sich nicht haufig
erneut eincremt.

Wieso miissen wir uns iberhaupt vor der Sonne schiitzen, wie entsteht
Hautkrebs?

Hautkrebs entsteht durch Mutationen in der Erbsubstanz
der Zellen (DNA). Als wichtigster Risikofaktoren fiir die
meisten Hautkrebs-Arten gilt UV-Strahlung, welche durch
die Sonne oder im Solarium auf uns einwirkt. UV-Strah-
lung fiihrt zur Schidigung der DNA. Beim weissen Haut-
krebs spielt vor allem die iiber die Jahre akkumulierte
UV-Strahlung eine Rolle und weniger die Intensitdt der
Sonnenexpositionen. Starke Sonnenbrinde spielen fiir ge-
wisse Arten von schwarzem Hautkrebs eine Rolle, daneben
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gibt es aber auch schwarzen Hautkrebs, der in chronisch
sonnenexponierter Haut bevorzugt entsteht.

Das Zuhause wird gegen Einbruch gesichert, das Velo abgeschlossen und
der Velohelm gehort zur Grundausriistung, die Sonnencréme vergessen
wir grossziigig. Wieso verhalten sich in Thren Augen viele Menschen so
unvorsichtig?

Wie den hohen Blutdruck spiirt man auch die schadliche
Sonnenstrahlung nicht, ausser man verbrennt sich. Viele
haben auch Angst vor einem Vitamin D-Mangel. Hier geht
man aber davon aus, dass man sich fiir eine ausreichende
Bildung je nach Jahreszeit und Hauttyp tdglich zwischen
10-60 Minuten an der Sonne aufhalten soll. Vitamin D
wird jedoch auch iiber die Nahrung aufgenommen oder
kann in Form von Tropfen zugefiihrt werden.

Wiirden sie als Dermatologin dieses Verhalten als «fahrldssig» bezeich-
nen?

Wenn man sich regelmissig einen Sonnenbrand holt oder
ins Solarium geht, finde ich das fahrlassig.

Wie schiitzen wir uns sinnvoll und effizient vor zuviel schidlichen
Sonnenstrahlen?

Am wichtigsten ist es, iiberhaupt an Sonnenschutz zu
denken. Geeignet hierfiir sind Kleidung mit UV-Schutz,
ein Sonnenhut mit einem breiten Rand und Sonnencreme
mit mindestens Schutzfaktor 30 fiir die unbekleidete Haut.
Sonnencreme sollte man im Tagesverlauf regelmaissig er-
neut auftragen, v.a. wenn man viel schwitzt oder baden
geht. Natiirlich gehort auch die Sonnenbrille mit UV-
Schutz dazu.

Es sind nicht alle Personen gleich stark gefahrdet. Welche Fakioren er-
hahen das Risiko an Hautkrebs zu erkranken zusitzlich?

Personen, die ein beeintrichtigtes Immunsystem haben,
beispielsweise Organtransplantierte, die Medikamente ge-
gen die Organabstossung nehmen miissen, haben ein stark
erhohtes Risiko vor allem fiir weissen Hautkrebs. Zudem
spielt der Hauttyp eine gewisse Rolle: Personen, deren Haut
nur rot und nicht braun wird, haben ein erhéhtes Risiko.

«Sonnenschutz ist eine wichtige Massnahme
bei der Préivention von Hautkrebs»

Therese Rinderknecht, Oberdrztin/Dermatologin Kantonsspital Aarau KSA

Daneben gibt es noch seltene genetische Syndrome, die
fiir Hautkrebs pradisponieren. Personen, die schon einmal
einen Hautkrebs hatten, oder bei denen es Hautkrebsfille
in der Familie gibt, konnen ebenfalls ein erhohtes Risiko
haben. Viele auffillige Pigmentflecken und Solariumbe-
suche stellen weitere Risikofaktoren dar.



Sind alle Hauttypen gefdhrdet oder schiitzt
«dunkle Lederhaut» sogar vor zuviel UV-Strah-
len?

Personen mit heller Haut, hellen Au-
gen und blonden oder roten Haaren
sind gefdhrdeter als dunkelh&utige,
aber Hautkrebs kann bei jedem Haut-
typ auftreten. Gebrdunte Haut ist mi-
nim besser vor einem Sonnenbrand
geschiitzt als ungebrdunte, jedoch
werden mit einer Brdunung nicht
DNA-Schiden verhindert. Es gibt kei-
ne «gesunde Briunen.

Haben Kinder ein haheres Risiko fir UV-be-
dingte Hautschiiden und -Irritationen?
Kinder sollte man definitiv gut vor der
Sonne schiitzen. Man geht davon aus,
dass v.a. Sonnenbrinde in der Kind-
heit zu einem erhohten Risiko fiir
schwarzen Hautkrebs fiihren.

Wann ist braun noch gesund?
Gar nie. Dass die Haut braun wird, ist
bereits Ausdruck einer DNA-Schidi-

gung.

Wo liegt der Unterschied zwischen hellem und
dunklem Hautkrebs und wie gefdhrlich sind
solche «Schiidigungen»?

Beim sogenannten weissen Hautkrebs
gibt es grob eingeteilt die Basaliome
und die Spinaliome, welche mit Ab-
stand die haufigsten Hautkrebsformen
darstellen. Basaliome (Basalzellkarzi-
nome) machen praktisch nie Ableger.
Bei den Spinaliomen (spinozelluldren
Kariznomen) kann es selten zu Able-
gern in Lymphknoten, sehr selten
auch in inneren Organen kommen.
Fiir diese beiden Hautkrebsarten ist
vor allem die iiber Jahre akkumulierte
Sonnenschadigung der Haut relevant,
meistens sind dltere Patient*innen be-
troffen und tiberwiegend finden sich
diese Krebse im Gesicht, an der Kopf-
haut oder an den Héanden, also dort,
wo die Sonne im Verlauf des Lebens
am meisten eingewirkt hat. Basaliome
und Spinaliome werden primér opera-
tiv behandelt.

Sehr haufig sind auch Hautkrebsvor-
stufen (aktinische Keratosen), welche
noch nicht Krebs-artig sind, sich je-
doch dazu entwickeln kénnen. Auch
diese finden sich am haufigsten am
Kopf. Diese Vorstufen konnen sich
noch von selber zuriickbilden, eine

Tommy Diitwyler | Grundlagenforschung Rettungstechnik

Behandlung ist nicht immer nétig.
Der schwarze Hautkrebs (Melanom)
ist seltener, aber gefdhrlicher. Beim
Mann findet er sich am haufigsten am
Riicken, bei den Frauen an den Bei-
nen. Der schwarze Hautkrebs kann
abhéngig von seiner Dicke auch Able-
ger machen und tédlich verlaufen. Je
spater ein Melanom festgestellt wird,
desto schlechter ist die Prognose, wo-
bei es heute auch fiir fortgeschrittene
Stadien gute Therapien gibt.

Bei einigen Typen von schwarzem
Hautkrebs sind hdufige Sonnenbrinde
ein Risikofaktor, bei einigen eher die
kumulative Sonnenschéidigung.

Wann ist bei Hautvertinderungen der Besuch
beim Arzt angezeigt?

Bei nicht heilenden «Wunden» oder
schorfigen Stellen vor allem im Ge-
sicht oder an der Kopfhaut, bei Haut-
verdnderungen, die spontan oder nach
leichter Verletzung bluten, bei schnell
wachsenden Verdnderungen. Vorstu-
fen von weissem Hautkrebs finden
sich meistens im Gesicht und an der
Kopfhaut, vor allem bei Herren mit
Glatze, diese lassen sich als raue oder
auch starker verhornte Stellen tasten.

Auf was sollie man bei Sonnenschutzcreme
achten, was bedeutet Lichtschutzfaktor?
Wichtig ist, sich iberhaupt ein-
zucremen, und die Sonnencreme im-
mer wieder erneut aufzutragen, wenn
man geschwitzt hat, im Wasser war
oder sich abgetrocknet hat. Die meis-
ten benutzen mengenmaissig zu we-
nig. Der Lichtschutzfaktor bezeichnet
der Anteil der UVB-Strahlung, der die
Haut erreicht. Mit LSF15 erreicht 1/15
der Strahlung die Haut, anders gesagt
werden hiermit 93% der Strahlung
«gefiltert». Bei LSF30 sind es 979%, bei
LSF50 999%. Man sieht also, dass der
Unterschied von LSF30 zu LSF50 gar
nichtsohochist. LSF30 bedeutet nicht,
dass man sich mit der Sonnencreme
30 mal ldnger an der Sonne aufhalten
kann, bis man einen Sonnenbrand be-
kommt. Der LSF sagt auch nichts iiber
den Schutz vor UVA-Strahlung aus,
welche aber ebenfalls verantwort-
lich fiir Hautschdden ist. Man sollte
also eine Sonnencreme auswihlen,
die vor UVB und UVA schiitzt (sog.
Breitspektrum).

Was ist der Unterschied von mineralischem und
chemischem Sonnenschutz?

Mineralische (oder physikalische)
Sonnencremen enthalten Substanzen,
die UV-Strahlen reflektieren. Che-
mische Sonnencremen absorbieren
UV-Strahlen. Mineralische Sonnen-
cremen wirken sofort nach dem Auf-
tragen, chemische Sonnencreme erst
nach ca. 20 Minuten. Diese miissen
daher mit Vorlaufzeit eingeschmiert
werden. Wirksam sind beide gleich,
mineralischer Sonnenschutz hinter-
lasst manchmal einen weissen Film.

Die vielen roten Flecken entsprechen Hautkrebs-
vorstufen (aktinischen Keratosen).

Bild einer Kopfhaut mit Hautkrebsvorstufen
(aktinische Keratosen).
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Wintertouren-Rucksack
mit Riickenzugriff

» fiir Wintertouren entwickelt
> rezyklierte Aussen-Materialien
» Produkt mit Klimaschutzbeitrag

Jedes Detail ist fUr den Einsatz im Schnee
optimiert. Damit das Tragesystem des
Rucksacks trocken bleibt, wenn man ihn in
den Schnee legt, erfolgt der Zugriff von hinten
Uber den 270° Reissverschluss des Rickenteils
oder eine raffninierte Toploader-Offnung von
der Trageseite her. Skier, Snowboard oder
Schneeschuhe kénnen einfach aufgebunden
werden. Alle Facher sind auch mit Handschuhen
leicht zugénglich und einfach bedienbar. Auch
als «Wmns»-Version erhaltlich.

Nachhaltig: rezyklierte, bluesign zertifizierte
Stoffe und PFAS frei.

SWISS
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Trabzon, Tiirkei. 19.-22.9.2023

Urs Hefti | Jahresversammlung UIAA

Treffen der medizinischen Kommission des Weltkletterverband

(MedCom UIAA)

Zum ersten Mal trafen sich die Mitglieder der
medizinischen Kommission des Weltkletterver-
bandes (MedCom UIAA) im September 2023 in
der Tiirkei. Das Treffen fand im Rahmen der
Juhresversammlung der UIAA in Trabzon am
schwarzen Meer statt.

Text und Fotos: Urs Hefti, Prisident MedCom UIAA

Die mittlerweile alle hybrid gefiihrten
Sitzungen erlauben eine Teilnahme
aus weit entfernten Regionen der Welt
per Zoom, aber sichern nach wie vor
auch den personlichen Austausch vor
Ort. Interessante Gespriache konnten
insbesondere mit Mitgliedern aus Iran
und der Tiirkei gefiihrt werden, wel-
che sonst kaum an einem solchen An-
lass teilnehmen konnen, sei es aus
politischen, aber natiirlich auch aus
o0konomischen Griinden. Ein Vertreter
aus Iran reiste per Bus an, er war 24
Stunden unterwegs!

Die MedCom UIAA hat diverse Pro-
jekte abschliessen kénnen, darunter
auch das sehr erfolgreiche Thema
«Woman at Altitude», die Papers soll-
ten in den ndchsten Wochen publi-
ziert werden.

Ausflug ins Hinterland von Trabzon, wo ) viele
Schwarzbiren leben.

The 2023 UIAA GENERAL ASSEMBLY

) UlAA TRA

ato RAMAD

e ..q 0 A J.

, TURKL

§loto

n Trabzon anwesend Mitglieder der MdCom UIAA aus Iran, Tiirkei, Taiwan, Schweiz, Australien, England.

Ein neues Thema unter Leitung von
Matthias Hilty wird die Uberarbei-
tung der Empfehlungen fiir Kinder in
der Hohe sein.

Hohenpunkte fiir das Jahr 2024 sind
ein Ausbildungskurs, der im Rahmen
des erstmals in Argentinien stattfin-
denden UIAA-Treffens durchgefiihrt
wird. Referenten und Bergfiihrer wer-
den aus Stidamerika und aus den Rei-
hen der MedCom UIAA vor Ort Berg-
steiger aus Stidamerika ausbilden.

Ein grosses Thema war in der Tiirkei
die ehrenamtliche Arbeit, welche in
solchen Organisationen geleistet wird.
Leider sind immer weniger junge Arz-
tinnen und Arzte bereit, sich in sol-
chen Organisationen zu betitigen.
Personlich erlebe ich die ehrenamtli-
che Arbeit als zutiefst bereichernd,
hochspannend und es gibt mir die
Moglichkeit, international Kontakte
kniipfen zu kénnen und mich intellek-
tuell mit vielen neuen Themen be-
schiftigen zu dirfen.

Unser sympathischer und hervorragender Gast-
geber, der plastische Chirurg Erhan Almedar, vor
einer Mezze™ Auswahl

*Mezze: Art des Servierens von meist orientalischen Vorspeisen
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@ Der etwas andere Kurshericht | Elena Hofmann

Sommerkurs Gehirgsmedizin 2023

Von Bergen, Barbie und Regengummimischung  sussp uwstons tos o

Es ist Samstag, der 16. September,

fiir Gber 60 Teilnehmer

aus der ganzen Schweiz heisst es

auf zum Steingletscher.

Lwischen Titlis und dem Tierberg

am Sustenpass,

soll er stattfinden, der Sommerkurs Gebirgsmedizin,
mit jeder Menge Lehre und Spass.

Hierfiir unerldsslich unsere Bergfiihrer

aka Klassenlehrer,

und die Kursleitung, o Groppedfoto vom diesidhrigen PP =
ohne die es nicht maglich gewesen wiire — : Ob“\?‘:,‘:{‘ﬁfg?He'\‘-fffl)monm o :
Isabel Danioth, Carla Rohner und Piidi Hediger. b : ‘
Also starteten wir die Woche vollzihlig Eisschraubep

S T o efz,
keiner war zu spit, wirklich einzigartig, Zum Funffingerstbi'll 0f dem Weg

alle piinktlich am Hotel mit viel Gepiick.

Auf der Terrasse noch schnell

einen Kaffe mit Gebiick

und dann ging sie los,

die Reise in die hochsten Berge der Welt.

Fiir Geschichten aus Nepal und dem Himalaya,

waren super Referenten mit spannenden Vortrigen da.
Aktuelles zu HACE, HAPE und der akuten Bergkrankheit,
die Hohe, das steht fest, wird fir so manchen zum Leid.
Doch am Ende der zwei Theorietage

mit Erklirungen zu Rettungsnetz,

Seil und Trage

wussten wir die Antwort schon:

Bei AMS im Zweifel immer Corfison.

Am Montag hiess es endlich raus e
nach Sonne satt am Wochenende

nun kalt, nass und grau.

Aber Klettern bei schénem Wetter

kann natiirlich jeder.

Besser vier Stunden klatschnass an der Wand,

kalt und weiss die Hand

am rutschigen Stein,

mit der richtigen Regengummimischung an den Schuhen,
wirst du dennoch unschlagbar am Fels sein!

Den Sturzfdﬁo} verstehen |e_rnen,_nuﬁir|ith mit Burblg_ qund
Ken, mit wer dennisonsi? 88 . ; :
- - .

Dem Regen zum Trotz
zerbrach sich der ein oder andere den Kopf
iber all diese Knoten.
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Elena Hofmann | Der etwas andere Kurshericht

Prusik, Achter und Halbmastwurf,

wieso bin ich hier, was tue ich eigentlich in diesen Kurs?
Dank der Klassenlehrer und ihrer Geduld

waren kurze Zweifel schnell vergessen

und am niichsten Tag alle bereit,

das neve Wissen bei spannenden Workshops zu festen.
Gerettet wurden die Profis von der Rega,

fiir uns Teilnehmer waren Barbie und Ken da.
Seillinge und Sturzfakior,

Gamshockgriff und die selbst gebaute Rucksackirage,
alles Wissen und Konnen holten wir vor,

am Vierten dieser spannenden Tage.

Nun war es endlich soweit,

die Meute war bereit,

frei gelassen zu werden

und das Wissen anzuwenden in den Bergen.
Auf den vorderen Tierberg iber

Stein- oder Steilimigletscher

mit Ubungen zu Eis, Firn und

dem Schweizer Flaschenzug,

begleitet von Gletscherbachgepltscher
und Sonne, davon heute genug.

Auch nordlich vom Sustenpass gelegen
Fiinffingerstock und Grassen,

kein Gipfel war vor uns sicher,

das Bergsteigen konnten wir nicht lassen.

An dieser Stelle geht ein Dank

an Thomas und sein Team,

ohne deren Sandwiches,

Obst und Riegel

das Bergsteigen unméglich gewesen wiire.
An jedem Abend vier fantastische Génge,
am Morgen regelrecht Gedriinge

um sie zu ergattern, die frisch

geschiilten Riiehli to go,

Verpflegung jeden Tag auf hdchstem Niveau.

Mit Riiebli in der Tasche zur Abschlussiibung,
diese war ein grosser Erfolg,

aufgrund perfekier Vorbereitung

durch Bergfiihrer und Kursleitung.

Die Teams gaben Alles und iberzeugten bei der Rettung,
nicht zuletzt beim Abseilen am Ende

im nassen steinigen Geldnde.

Einmal mehr ein grosser Dank an alle freiwilligen
Opfer, Helfer und Retter,

Team work makes the dream work

egal bei welchem Wetter.

Merci vielmals fiir die super Woche!
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Fur .
Fruhaufsteiger.

Wir teilen deine Leidenschaft fiir kalte Morgen

und verschneite Hange. Freu dich auf eine grosse
Auswahl an hochwertigen Produkten und auf einen
kompetenten wie leidenschaftlichen Service.

Wir leben Bergsport.

baechli-bergsport.ch
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Pinnwand | Nachrichten

Schneetourenbus 23/24: Start in die 6. Saison 9 |
Wenn nur mit dem Auto erreichbar: SCHNEETOURENBUS K

oo S
L SRR

Mitte Dezember ist der Schneetourenbus in die 6. Saison
gestartet. Der vom SAC und vom Verkehrs-Club der
Schweiz angebotene Service folgt einer grossen Nach-
frage und ermoglicht es den Bergsporttreibenden, die
gesamte Strecke vor und nach einer Tour mit dem offent-
lichen Verkehrsmittel zuriickzulegen. «Die Bergregionen
leiden unter den negativen Folgen des hohen Autover-
kehrs», sagt Benno Steiner, Verantwortlicher fur den
Schneetourenbus beim SAC. Der Bus fahrt in seiner
sechsten Saison Ziele an, die nur mit dem Auto erreichbar
wiren. Das Angebot besteht auf den Routen im Val-de-
Travers/NE (zwei Strecken), im Diemtigtal/BE, Im Binntal/
VS und am Julierpass/GR (zwei Strecken ab Silvaplana
und Bivio). Reisende miissen die Platze online buchen.
www.schneetourenbus.ch

=V _AR - -
Fahrten und dem Entgegenkommen der Transportunter- |
nehmen konnen die Schneetourenbus-Kundinnen und
_Kunden trotzdem von einem giinstigen fixen Fahrpreis
pro Person profitieren, der weit unter normalen Taxitari-

fen liegt. k

Reservation: Die Fahrt im Schneetourenbus muss reser- \
viert werden. Eine Reservation ist bis am Vorabend um
18:00 moglich. Gefahren wird ab in der Regel ab 2 Per- k
sonen. Die Mindestzahl an Fahrgasten ist auf der jewei-
ligen Streckenseite oberhalb des Fahrplans vermerkt.

«Schneetourenbusy profitiert im Unterschied zu her-
kdmmlichen OV-Angeboten nicht von dffentlichen Sub-
ventionen. Das heisst, dass jeder einzelne «Schneetouren-
bus» rentieren muss. Dank der Unterstlitzung von
regionalen Sponsoren, der effizienten Biindelung der

= -

20 Jahre Hohenmedizinkurs: Jubildum i - e S o W i s rat Lo S TG e

Y an : Jubildum im vergan : : G L TR s X

Piz Pali. (Foto: Benjamin Kobe) gangenen Herbst auf der Diavolezza mit aufgestellten Kursteilnehmerinnen und -Teilne‘i:e;rm Eﬁjﬂg
em
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Mache muesches, aber richtig! Bei der Vorbe-
reitung einer Bergtour gibt es viele Aspekte,
die zv beriicksichtigen sind. Gut vorbereitet ist,
wer sich nicht auf dem falschen Fuss erwischen
ldsst. Dass dazu auch Routine gehdrt, versteht
sichvon selbst. ... auch der «falsche Fuss» muss
trainiert werden! Eine spannende Hilfestellung
bietet das kiirzlich im SAC-Verlag erschienene
Aushildungsbuch  «Bergwandern/Alpinwan-
dern — Planung, Technik, Sicherheit». Das Buch
vermittelt unziihlige neve und spannenden
Tipps und Tricks, alles Puzzleteile, die das ei-
gene Wissen und die personliche Erfahrung am
Berg ergiinzen und die Sicherheit unterwegs
verstirken. Aber lise muesches!

Das neue Ausbildungsbuch «Bergwan-
dern/Alpinwandern - Planung, Tech-
nik, Sicherheit» vermittelt sdmtliche

Buchtipps

Das neve Standardwerk zum Berg- und Alpinwandern

Eine Tour geplant? Die Vorbereitung ist die

halbe Miete!

Kenntnisse fiir die sichere Durchfiih-
rung einer Berg- oder Alpinwande-
rung. Das neue Standardwerk entstand
in enger Zusammenarbeit mit den in
diesem Bereich titigen Fachorganisa-
tionen: Beratungsstelle fiir Unfallver-

hiitung, Schweizer Wanderwege,
Schweizer Alpen-Club, Schweizer
Bergfiihrerverband, Naturfreunde

Schweiz, Alpine Rettung Schweiz,
Bundesamt fiir Sport.

Wie plane ich eine Wanderung Schritt
fiir Schritt? Welche Ausriistung wird
benotigt? Wie bewege und orientiere
ich mich im Geldnde? Welche spezifi-
schen Anforderungen, Konfliktsituati-
onen und Gefahren gibt es? Diese und
viele weiteren Fragen beantwortet das
Autorenteam kompetent und gut ver-
stdandlich. Ergdnzt wird das neue Aus-
bildungsbuch mit Beitrdgen zu den
Bergen als Natur- und Lebensraum,
zum Wetter, zu Gesundheitsaspekten
sowie zu rechtlichen Grundlagen. Der
Inhalt ist auf 332 Seiten komplett auf
die Praxis ausgerichtet und mit 137
Farbfotos und 70 Abbildungen illust-
riert. Das neue Standardwerk ist Lehr-

buch fiir das Selbststudium, Grundlage
fiir die Ausbildungen sowie Nach-
schlagewerk.

Wandervorschliage aller Art finden
sich zuhauf in Biichern oder Zeit-
schriften und auf diversen Plattformen
im Internet. Das erstaunt nicht, denn
die Studie Sport Schweiz 2020 weist
das Wandern in simtlichen Altersklas-
sen als beliebteste Sportaktivitat aus.
Der Frage nach dem «Wie?» wird aber
deutlich weniger Aufmerksamkeit
gewidmet. Dies obwohl geméss der
Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung
jahrlich tber 30°000 Personen beim
Wandern verunfallen. Gerade das
Wandern in den Bergen stellt gewisse
Anforderungen an die Planung und
an die Technik. Auf diese Themen
legt das SAC-Ausbildungsbuch seine
Schwerpunkte. «Bergwandern/Alpin-
wandern - Planung, Technik, Sicher-
heit» leistet damit einen wertvollen
Beitrag fiir mehr Freude und Sicher-
heit fiir eine der beliebtesten Schwei-
zer Freizeitbeschiftigungen.

In den Bergen iibernachten — 13. Auflage «Hiitten der Schweizer Alpen»

Der Hiittenfihrer fir alle Fille

Die neue, 13. Auflage des Schweizer Hitten-
fishrers ist gleichzeitig ein Sammelsurium von
«zuhause in den Bergen» wie auch ein Ratge-
ber fiir solche, die neve und traditionelle Sehn-
suchtsorte in den Schweizer Bergen suchen und
gerade dort, oder in der ndheren Umgebung
auch ibernachten mdchten. Das neve Hitten-
buch der Superlative beschreibt 316 Bergunter-
kiinfte in den Schweizer Alpen, darunter simt-
liche SAC-Hutten.

Von der topmodernen Hiitte bis zum
einfachen Steinhduschen oder Biwak,
dieses attraktive Verzeichnis bietet die
perfekte Ubersicht iiber das breitgefi-

cherte Beherbergungsangebot in den
Schweizer Alpen. Jede und jeder findet
hier seine Unterkunft, sei es fiir den
Familienausflug, die Bergwanderung
oder die Ubernachtung in einer abge-
schiedenen Selbstversorgerhiitte.

Wer einen Hiittenaufenthalt plant, er-
hilt mit diesem Verzeichnis die perfekt
Ubersicht zu den Bewartungszeiten,
Verpflegungsmoglichkeiten sowie den
moglichen Zustiegen. Mit 580 Fotos ist
die neueste Ausgabe des traditionellen
zweisprachigen (d/f) Hiittenbuches at-
traktiv bebildert. Ein Einmaleins zum

Hiittenaufenthalt, Tipps fiir das natur-
vertragliche Wandern und der direkte
Zugang zum SAC-Tourenportal via QR-
Codes komplettieren den Inhalt.
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Kennt lhr, oder? Noch nicht? Dann nichts wie hin ...
Die Hiitte: Ein Ort der Ruhe, der Bergenergie, des Wohlfiihlens

(ein kleiner Geheimtipp — nie ausgebucht)
Das Tal: Ein Traum von Fauna und Flora und Urtiimlichem (Suonen)

Der Weg:  Zum Abschalten, lang — einzigartig abwechslungsreich

Mehr Infos und Bilder, um Euch «gluschtig» zu machen: www.baltschiederklause.ch
(oder jstettlerl@gmx.ch — Jolanda, Hiittenwartin)
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Termine | Agenda

Datum Anlass Diverses Infos / Anmeldung
20./21. Januar 2024 Lawinenkurs, Schwarzwaldalp www.sggm-ssmm.ch
9.—15. Miirz 2024 Basiskurs Winter, Diesentis ausgebucht! www.sggm-ssmm.ch
18.—23. Miirz 2024 Refresher-Kurs Winter www.sggm-ssmm.ch
1.—4. Juni 2024 Kletterkurs PLUS, Brienz www.sggm-ssmm.ch
1.— 6. September 2024 | Hohenmedizinkurs, Diavolezza (GR) ausgebucht! www.sggm-ssmm.ch
14.— 20. September 2024 | Basiskurs Sommerteil, Sustenpass www.sggm-ssmm.ch
2. November 2024 Bergrettungsmedizintagung Ort noch unbekannt www.sggm-ssmm.ch
2. November 2024 Generalversammlung 2024 Ort noch unbekannt www.sggm-ssmm.ch
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LENZERHEIDE

Das Hotel im Herzen
der Lenzerheide

Wir freuen uns téglich aufs Neue, unsere
Gaste zu empfangen und mit viel Herzblut
zu verwohnen. Dabei liegt unser Fokus auf
Kulinarik, Design, Kultur und Nachhaltigkeit
und auf unserer einzigartigen Wellness-
Oase mit einem der schonsten Hamam im
Alpenraum.

Gastfreundschaft pur bei uns im
Schweizerhof.

Hotel Schweizerhof

7078 Lenzerheide

0813852525
www.schweizerhof-lenzerheide.ch

MURMELI-KRAUTERSALBE

Rein und kraftvoll —aus den Schweizer Alpen. Warme- und Kaltetherapie fur Rlicken, Muskeln und Gelenke

Murmeli-Kridutersalbe wirmend
Warmetherapie flir deinen Riicken, Muskeln und
Gelenke. Lockert, entspannt und regeneriert.
Fur Massagen geeignet.

SGGM-Geschenk-Angebot

Du kaufst 1 Murmeli-Krautersalbe warmend
10oml und 1 Murmeli-Krautersalbe kiihlend
10oml. Wir schenken dir 1 Murmeli-Krautersalbe
warmend soml imWert von CHF 19.00 flr deinen
Touren-Rucksack. Codewort (bei Bestellung
angeben): SGGM-Angebot. Giiltig bis Ende 2023.

Murmeli-Krdutersalbe kiihlend
Kaltetherapie fir deine Gelenke, Bander und
Sehnen. Pflegt und beruhigt.
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LUV

simply more...
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PERFEKTION KENNT KEINE KOMPROMISSE.
BIS INS KLEINSTE DETAIL OPTIMIERT.

CADIN 11 GTX MID | MOUNTAINEERING wwwlowa.ch ( F)(©@)(@)(m)






