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Liebe Mitglieder der SGGM, liebe Leserin, lieber Leser

Einige unter Euch haben schon bemerkt, dass die niachste
GV der SGGM an einem aussergewoOhnlichen Ort statt-
finden wird: ndmlich in Champéry wihrend dem Inter-
nationalen Kongress fiir Gebirgsmedizin! Wir «<welschen»
Mitglieder der SGGM freuen uns besonders dariiber und
deuten es als Zeichen unserer Zusammenarbeit, bei wel-
cher sprachliche und geografische
Barrieren tiberbriickt werden, wie dies
schon bei den Ausbildungen in Ge-
birgsmedizin der Fall ist.

Aber reichen denn eine gegenseitige
Anerkennung der Diplome und Aus-
tausch tiber Internetseiten fiir eine
Zusammenarbeit aus? Kann man die
wissenschafliche Forschung nicht
auch einfach «online» und von zu
Hause aus mitverfolgen ?

¢!

Fordernd fir echte Zusammenarbeit
sind vor Allem auch konkrete und
gemeinsame Projekte sowie Treffen im
und am Berg. Der Internationale Kon-
gress flir Gebirgsmedizin, welcher vom GRIMM (Groupe
Romand d‘Intervention Medicale en Montagne) organi-
siert wird bietet eine einzigartige Moglichkeit um die in
der Schweiz titigen «Gebirgsmediziner aus Leidenschaft»
zusammenzubringen. In diesem Sinn hat der GRIMM die
SGGM eingeladen, am Samstag den 20. Januar ein zwei-
sprachiges Programm mitanzubieten! Am Kongress wer-
den nebst den Vortrdgen auch vielfialtige Workshops zu
allen relevanten Themen der Gebirsrettung und -medizin
auf dem Programm stehen: noch eine Chance mehr, um
Gemeinsamkeiten zu entdecken, voneinander zu lernen
und auszutauschen!

Wir freuen uns, Euch ein originelles und qualitativ hoch-
stehendes Weiterbildungsprogramm anzubieten. Das
Samstagsprogramm welches simultan auf Deutsch tiber-
setzt wird ist in diesem Heft zu finden. Die Ubersetzung
erlaubt jedem, an den Vortrige und Debatten in seiner
Sprache teilzunehmen. Unser Sekretariat unterstiitzt Dich
auch gerne bei der Suche nach einer (auch preislich) at-
traktiven Unterkunft. Um das Ganze zu kronen laden wir
DIch ein, am Galaabend teilzunehmen, von der Heli-Bar
zu profitieren und an den gemeinsamen Outdooraktivi-
titen des Sonntags teilzunehmen (Skitour, Klettersteig).

Der Kongress will den Austausch von Wissen und For-
schung fordern. Wir wiinschen Allen bereichernde Denk-
anstosse, Vortriage, Workshops und vor Allem, Begegnun-
gen!

Auf nach Champéry!

Mit besten Griissen aus der Romandie,
Pierre Métrailler

CONGRES
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MONTAGNE

+ CHAMPERY 2018 4

DEC;,
* 32

\!m
*

SRIMY

Hohenmedizinkongress/Congres medicine montagne | Editorial

Cher membre de la SSMM, chere lectrice, cher lecteur

Certains parmis vous auront noté le lieu inhabituel de

la prochaine assemblée générale de la Société suisse de
médecine de montagne (SSMM) : a Champéry, lors du
Congres International de Médecine de Montagne organisé
par le Groupe d’intervention médicale en montagne
(GRIMM) !

Les nombreux membres romands

de la SSMM se réjouirons que cette
prochaine assemblée ai lieu en Suisse
Romande. Nous pouvons y voir un si-
gne fort de cohésion nationale au dela
des barriéres linguistiques et géogra-
phiques. C’est aussi une concrétisati-
on de la bonne collaboration que nos
deux sociétés entretienent dans le
domaine de la formation et des cours
francophones du dipléme internatio-
nal de médecine de montagne.

WWW.GRIMM-VS.CH

Mais une reconnaissance de cours
mutuelle et des échanges de liens

sur nos site internet suffisent-ils ?

A T’heure ou tout est possible « en ligne » ou derriere in
ordinteur, pourquoi se dépacer et venir & Champéry ?
Une relation serait-elle vrai si elle n’était pas concrétisée
et réalisée par des projets communs et des rencontres
dans le terrain ? Le Congres International de Médecine
de Montagne est une occasion unique de rapprocher les
passionnés de médecine de montagne en Suisse. C'est
dans cet esprit que le GRIMM a invité la SSMM a partici-
per a I'organisation de la journée du samedi 20 janvier,
journée bilingue de médecine d’altitude !

Nous sommes heureux de proposer un programme
original et d'une qualité exceptionnelle. La traduction
simmultannée permettra a chacun de s’exprimer et

de suivre les débats dans sa langue. Notre secrétariat

se tient a disposition pour faciliter votre arrivée a
Champéry et pour vous proposer une offre de logement
a des prix attractifs. Pour que votre déplacement soit
entiérement réussi, nous vous proposons de participer a
la soirée de gala du samedi soir, de profiter du bar et des
espaces de discussions ouverts durant le congres, ainsi
que des activités sortives organisées lors de la journée du
dimanche.

Convaincu que les échanges d’idées et la collaboration
sont des éléments clé de la réussite, je souhaite que ce
congres vous apporte a tous un moment de formation de
qualité et des rencontres enrichissantes !

Au plaisir de vous rencontrer lors du congres de
Champéry !

Meilleures saltations,
Pierre Métrailler
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Rebecca Herizog | S6GM-Kurs Hohen- und Expeditionsmedizin

SGGM-Kurs «Hahen- und Expeditionsmedizin auf der Diavole

Grosse Ziele: Gute Aushile

Was tun wenn die Trekkingkollegin im hintersten
Winkel vom Dolpo massive Diarrhoe entwickelt?
Was wenn ein guter Freund auf 7000 m schwer
atmende Gber das Hohenbergsteigen flucht und
kurz danach massiv hustet und kein Wort mehr
herausbringt? Was soll man in die Apotheke fiir
eine grosse Expedition im Himalaya einpacken?
Und: soll nun ein gefrorener Zehe amputiert
werden oder nicht?

Diesen Fragen stellten sich rund
20 Teilnehmer am Hoéhen- und Ex-
peditionsmedizinkurs auf der Diavo-
lezza. Dank einem erfahrenen, klaren
und pragmatischen und Kurskaders
konnten die Kursteilnehmer Wissen

aufbauen, Vorurteile abbauen ge-
baut, eigene Grenzen kennenlernen
und zuweilen desillusioniert und
inspiriert hohenmedizinische Fragen
diskutieren.

Einzigartig war dieses Jahr der Vor-
stoss einer «Romands-Fraktion» ins
weit entfernte Engadin und: Dass
alle die Prifung bestanden haben.
Das grossere Highlight war aber das
Gletscherfondue unter freiem Himmel
im «Basecamp» auf 3200 m und der
atem(be)raubende Aufstieg durch ein-
driickliche Eisskulpturen im Mond-
schein zum Ostgipfel vom Piz Palii.
Sieben Teilnehmer hatten aber ein

noch spezielleres Ziel in Aussicht:
Die optimale Vorbereitung fiir die
winterliche  Ausbildungsexpedition
im Zanskar Tal. In diesem entlege-
nen Himalaya Tal gibt es fiir 14’000
Menschen keine Moglichkeit bei einer
Erkrankung oder einem Unfall auf
ein lokales Rettungsteam zdhlen zu
konnen.

Nichsten Januar/Februar wird ein
internationales Team aus Arzten, Al-
pinisten und Bergfiihrer im Ladakh
(Indien) acht junge Zanskari zum
«Zanskar Rescue Team» ausbilden.
Ein Projekt, dass die SGGM grosszii-
gig unterstiitzt. Der Rettungsschlit-
ten wurde im Terrain getestet, Fragen
geklart und der Teamspirit gebildet!
Zusammengefasst eine menschlich,
medizinisch, alpintechnisch lehrrei-
che Woche.

Ein herzliches Dankeschén an das
Kurskader, das viele ehrenamtliche
Stunden fir diesen Kurs leistet!

Text: Rebecca Hertzog / Fotos: Urs Hefti
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Fragen an die SGGM

Wenn der Reisedurchfall droht: Vorbeugen mit Antibiotikum?

Sehr geehrte Damen und Herren

Ich habe offensichtlich einen besonders heiklen Magen und
mein Verdauungstrakt ist - so scheint es mir — nicht so robust
wie der meiner Reise-Kolleginnen und - Kollegen. Regelmdissig
und bei jeder lingeren Auslandreise und auf Bergtouren - egal
ob in Nepal, Agypten, Marokko oder (weniger iiberraschend) in
Afrika am Kilimanjaro oder kiirzlich auch in Thailand - werde
ich von Bauchkridmpfen und Durchfall aus der Bahn geworfen.
Nicht selten gehdrt auch Erbrechen zum Repertoire. Richtige
Erschopfungszustinde sind danach keine Seltenheit. Nach ein
paar Tagen und meinen Medikamenten (u.a. Imodium) bin ich
jeweils wieder einigermassen auf dem Damm, aber das Mot-
to «Keine Reise ohne (Diinn-) Pfiff...» macht mir langsam zu
schaffen und verdirbt mir bereits die Vorfreude.

Ich halte mich an die gingigen Regeln (nur gekochte Sachen
Essen, keinen Salat, Friichte vor dem Verzehr schilen) - aber
bei meiner Konstitution reicht das offensichtlich nicht, sogar
Restaurant-Besuche habe ich schon mit Durchfall «gebiisst», aber
ganz verzichten macht mir auch keinen Spass! Meine Frage,
auf was kann ich noch achten, wie kann ich die Genesung be-
schleunigen und kann es sich lohnen, schon im Vornherein ein
Antibiotikum, quasi prophylaktisch (z.B. vor einem ev. heiklen
Restaurantbesuch mit Fleischmenu) einzunehmen (z.B. Cipro-
floxacin). Vielen Dank fiir ihre Tipps. M. Stirnemann, Gossau

Antwort der SGGM:

Liebe Frau Stirnemann

Ihr Magen-Darmtrakt scheint Thnen wirklich jede Auslan-
dreise vermiesen zu wollen. Dies ist ein hiufiges Problem in
unseren Sprechstunden.

Wie sie bereits selber gesagt haben, ist die wichtigste Mass-
nahme: Cook it, peal it or leave it! Dabei diirfen Getrinke aber
nicht vergessen werden. Leider ist aber nicht sicher nachge-
wiesen, ob diese Massnahmen wirklich den erhofften Effekt
bringen auf Reisen; insbesondere das Schilen von Friichten
ist technisch nicht immer so einfach (ausser bei einer Banane).
Leider steigt die Gefahr an Reisedurchfall zu erkranken, je ge-
ringer das Bruttosozialprodukt eines Landes ist; somit sind die
von Thnen erwédhnten Reisedestinationen besonders gefdahrdet.
Primir sollte man sich auch bewusst werden, ob die Symp-
tome wirklich fiir einen Reisedurchfall sprechen. Heute wird
ein Reisedurchfall definiert durch drei oder mehr ungeformte
Stuhlgédnge in 24 Stunden und zusitzlich mindestens ein wei-
teres Symptom wie z.B. Bauchkrimpfe, Ubelkeit oder Fieber.
Grundsétzlich muss die personliche Hygiene absolut perfekt
sein. Wir empfehlen die Hindedesinfektion vor und nach jeder
Mabhlzeit bzw. konsequent vor und nach verlassen einer Toilette.
Keine Handtlicher benutzen an viel frequentierten Orten (auch
der Eingang eines Essenszelt auf einem Trekking gehort dazu).

«Heimatkost» kann helfen, ist aber aufwiindig.

Niitzlich ist es, wenn sie moglichst viele, gut haltbare Nah-
rungsmittel, die sie in der Schweiz problemlos vertragen, mit-
nehmen auf ihre Abenteuerreise. So konnen sie sich abwechs-

lungsweise mit fiir ihren Darm bekannten Nahrungsmitteln
erndhren, und die Belastung durch fremde Nahrung und somit
fremde Erreger fiir ihren Darm reduzieren. So kann sich ihr
Darm schrittweise langsam an die neue Umgebung gewohnen.
Eine prophylaktische Einnahme von Medikamenten kann
leider nicht empfohlen werden. Insbesondere der Nutzen von
Probiotica und dhnlichen Medikamenten konnte in keiner Stu-
die nachgewiesen werden, und wird daher heute nicht mehr
empfohlen. Uber eine prophylaktische Antibiotikaeinnahme
sollte mit einem erfahrenen Reisemediziner diskutiert werden,
da es nur sehr selten angewendet wird, insbesondere weil Re-
sistenzentwicklungen bekannt sind.

Selbstiherapie mit Antibiofikum unter Umstiinden sinnvoll

Die Behandlung eines Reisedurchfalls ist einfach, weil es sich
um eine meist selbstlimitierende Krankheit handelt. Sie selber
haben die Therapie schon beschrieben; es genligt die Stan-
dardtherapie mit ausreichendem Fliissigkeitsersatz und salz-
haltiger Diit, und auch die Gabe von Loperamid (z.B. Lopera-
mid Streuli®, Impodium®) ist méglich. Eine Selbsttherapie mit
einem Antibiotikum durch Reisende auf einem Trekking kann
hingegen empfohlen werden, da es sich geméss neuen Richt-
linien um einen mittelschweren bis schweren Reisedurchfall
handelt. In Asien muss wegen bekannten Resistenzen gegen-
tiber Chinolonen neu Azithromycin in einer Einmaldosis (1 g)
verabreicht werden. Wichtig ist, dass Loperamid im Rahmen
einer Antibiotikatherapie abgesetzt werden sollte.

In Ihrem Fall konnte Sie also versuchen, bei Anzeichen eines
Reisedurchfall auf Loperamid zu verzichten und stattdessen
ein Antibiotikum einzunehmen.

Ein Besuch bei einem erfahrenen Reisemediziner oder Gast-
roenterologen kann Ihnen grundsitzlich empfohlen werden,
da gerade nach vielen durchgemachten Durchfillen ein Reiz-
darm entstehen kann.

Wir wiinschen Ihnen nun recht viele, durchfall- und schmerz-
freie und abwechslungsreiche Reisen.

Fiir Trekker und Bergsteiger:

Aktuelle Fakten zum Reisedurchfall

o Die Einteilung betreffend Schweregrad wird neu definiert durch die Beeintriichtigung
der Reise und nicht durch die Anzahl abgesetzter Stiihle

o Eine negative «food discipline» steigert die Inzidenz an Reisedurchfall zu erkranken
(Alkoholexzesse, Bier, Eiswiirfel, Strassenverkdufer, etc.).

® Prophylaktisch kann eine routinemdissige Einnahme von Anfibiotikum nicht empfohlen
werden.

o Bei moderatem kann, bei schweren Reisedurchfall wird die Einnahme eines Antibiofi-
kum empfohlen.

o Die Einnahme eines Antibiofikums muss gut abgewogen werden, da inshesondere die
Inzidenz multiresistenter Keime (z.B. ESBL-PE) steigt.

 Wegen einer verbreiten Resistenz gegeniiber Chinolonen sind diese Medikamente in
Asien nicht mehr einzusetzen bei einem Reisedurchfall

® Bei einem Reisedurchfall wiihrend eines Trekkings in Asien ist eine Einmaltherapie mit
Azithromycin 1 g per os (oder besser vertriiglich 2 x 500 mg an einem Tag) mittlerweile
die Therapie der Wahl.

o Es gibt nicht geniigend Evidenz, Probiotika, Kohle oder dhnliche Medikamente in der
Prophylaxe oder Therapie des Reisedurchfalls einzusetzen.

Dr.med. Urs Hefti
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WALLIS * BALTSCHIEDER ¢ BALTSCHIEDERKLAUSE (2783 m)  BIETSCHHORN (3934 m)

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)

NEUE WELTEN
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Hohenmedizinkongress | Ausschreibung

Hohenmedizinischer Kongress Champéry 2018

Samstagsprogramm (in Zusammenarbeit mit der SGGM) Anmeldungen iiber www.grimm-vs-ch

Samstag 20. Januar 2018: Haupisaal: Thema Hohenmedizin (Franzdsisch - Deutsche Simultanibersetzung)

08.30h Phyiologie Bedeutung der Chemorezeptoren Prof. Jean-Paul Richalet, Frankreich
in der Hohenadaptation

08.50h Schlaf in der Hohe Schlafen oder... nicht schlafen ? Dr. Hugo Nespoulet, Chamonix

09.10h Leistungssport Leistung am Gipfel Dr. Grégoire Millet, Lausanne

09.30h Pause
10.00h Pathophysiologie HACE Wenn der Berg uns den Kopf verdreht! Dr. Tobias Merz, Bern
10.15h Pathophysiologie HAPE Der Lungenkreislauf lauft auf Hochtouren Prof. Claurio Sartori, Lausanne

10.30h Die Physiologie iibertreffen Medikamente in der Hohe Dr. Bengt Kayser, Genf
10.50h Viel mehr als Physiologie ! Kampf dem Doping im Alpinismus Dr. Martial Saugy, Lausanne
11.00h Rountable Mit dem Doping flirten! Moderation: Didier Bender

13.00h Beratung Hohenmedizin Abschitzung des individuellen Risikos Prof. Peter Biartsch, Heidelberg

fiir Akute Hohenkrankheit und HAPE
13.30h Forschung und Expedition Wie kommt man zu Forschungsresultaten? Dr Jacqueline Pichler, Urs Hefti, Bern
14.00h 30 Jahre Forschung Mythos und Realitét Prof. Marco Maggiorini, Ziirich
14.30h Roundtable Perspektiven in der Hohenmedizin

Samstag 20. Januar 2018: Seminarsaal: Thema Lawinen und Hypothermie

08.30h Lawinenrettung Fallvorstellung Francois Mathey, Sion
08.50h Lawinenrettung Werden die Guidelines befolgt? Dr. Jessika Métrailler,Lausanne
09.10h Lawinenrettung Recco ® - Niitzlich ? Dr. Alexandre Gnaegi, Lausanne

Workshops Croseis (jeweils Th, je 13.00 — 14.00h / 14.30 — 15.30h)

Posten 1) Bergung von tief Verschiitteten C. Berclaz, Bergfiihrer / Rettungsfachmann
Air Glaciers

Posten 2) Intermittent CPR Dr. S. Jeanneret, Sion

Posten 3) Mehrfachverschiittung: Strategien LVS M. Genswein, Osterreich

Workshops Champéry (jeweils 45’ je 15.30 — 16.15h / 16.30 — 17.30h)

Posten 1) Schwangere und Kinder in der Hohe

Posten 2) Schwere Hohenkrankheit, Behandlung mit Dr. N. Holthof, Dr. J. Richon
der Druckkammer
Posten 3) Belastungstest unter hypoxischen Bedingungen A. Lovis, M. de Riedmatten
Posten 4) Lungenkrankheiten und Hohe:
Beurteilung und Empfehlungen Dr. I. Frésard
17.30 Uhr Generalversammlung der SGGM
20.00 Uhr: Gala-Abend ab 22.00 Uhr: Musik live mit der Scngerin Linda Rao

Kontakt : champery2018@grimm-vs.ch

meyems  J Y @ %
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Ausschreibung | Hohenmedizinkongress

st

HY SA-WINIII MMM

.}...r***
P

adwny) =,

1210 np su0d ﬁ..rw
./fz\ v

@ﬂ__z@_z_
“ANISIdIN

TVNOILVNUSLNI

SAWDONOI

XXX

8L0C YIIANVI LZ - L1

-

_w_o_._uonm_._amm:__aﬂzozmzzﬁm_rs_mm zz_zP.
salquaul %B.?on (e1eg ynes) suonduasur sa) sajnoy uns yp| ap sieqey

...d.-

-'0sk -"0€L Jueipnyy »
-"00z ..r4 -’68l uI23pap UoN g
-0sz -"062 uapaN anof |

-'05¢ s 144 jueipni3
~'GLE, ¥ -'0S¢€ urIapal uoN ‘AuB(:
b |.mhwﬁ_.nv -'05Y ur3pany 0z-6L

=00y —'GLE jJueipn)3
-'0SS ; =005 u128pap uoN "AuB[
-'00L -'059 uospa | ‘02-61-8L

=059 ¢ -00S jueipnyj ejeb -2’k
-'008 -059 UI3p3a| uoN 19)dwod
-'058 -'0SL uI3pap saifuo)

8L0Z'10/ LLOZ'LL LL0Z'0L-80
apouad apouad

SO:INI

(4H3 05 :LNVAYd) 3pinG Jare ejeLia eip
(4H3 001 “LNVAVd) 3pinh 3aAe aguuopues ap 1S
ajsid ap S

STAILVIYDTY SALIAILIY

(~'0€ INVAVd) Bunooy £1p 33 aoe)B ap apease j4
SaWNJIA-INW YAQ 3ydJaydal ap albiajeng
¥d) uapiuiay|

a2ealyja Juawabiefig Juawassianasuy 135049 S31 SUINALY

asequadAy uossiea Ja Sa1ags apnyje.p salpeep

anbneud ua aixodAy p 358338 Hoya p isa]

S)1asu03 J3 uonenjeAs ‘ayyedownaud juaneyq
3pN}iye Ua Sjuejua }3 sajuIadua sawway  RYIdINYHI SHIIT3LY

0€H9L V OOHEL Ed
YIIANVI 0T 1GNNS

(~'0€ INVAVd) Bunoo) £1p 3a ase)B ap apeaseg jfj4
ayauejeAe p aWidIA aun p um._m__u ua aslid
Saseq s3] .m__n:m__um‘_ 1B YA

ayouejeay abeuy  $135049 S31SYANILY

saunjabi sap 934

awyk1 np sajgnou} }a aipnoy ap dnoy
a)louyipruleLia} ua 39|

a__s_%e_ - ua alydeshioyo3

"% yoisuadsns ap awsnewnes

_ o Al cowwayodhy  AYIAWYHI SYIMALY
OO0H9! V 00HE! 3@
YAIANVF 61 I@IIANIAA

Buiuuny iy sjiasuog / sajjeasajul Jed yuawauienu3
(~'0€ INVAYd) dwstuidie pis / ien juauiauienu3 N4
asseAaJd ua anbiuyaa) afieyaaneg
aasinoudwi anbiuyas) uonenaez

asiAoudwy Jenoalq ‘aInNg  S135049 $31 SYIITALY

Je1ase}-0i)i 30]g

aifjejue 33 uonesiigoww; ‘sainjaely

awiypk1 np sajqnouy 33 aipnoj ap dnoy

apin ap ‘adxa,p ‘a)siuidie p aizeweyq

13Mgajy ap saanjse Ja sani|
anbrewnen ¥y AYIAWYHI SHIITILY

O00H9! V 00HED 3@
ANV 81 IAnsIF

SAOHSEUOM

10 | Forum Alpinum 03-2017




HI SA-WWII MMM spuoy aygel  0gyyL
1unoibBep ‘W 44 apnye,) Ans ayaJaydal ap sue gg 0ouyL apuoy a)qe| 0euLL
fxx JOIW9SI4 10/ AH (1) apmpe 1o asonoay  OuEL uueuwneg ueky {Jen-eayn 3
Yosyieq Jajed 4d (Te) apmye,p uoneynsuo) 0oueL $3InsS3)q S3) J3JIA7 §3 J3INp JusLULIOY 0LuLL
apuoy ajqe] oLuLL paejidey pnewy JUaWwo3 siew ‘ino Jaulenua g 05u9L
ajsueyng g|aaep adnoif np oey epury KGineg 1erep g uidie naniw 3) suep afedopnue apny UNWWoInq auigjep  ;aaueuriopad e J3I0NIWIE JUBWIWIOY UORLANN 0gu9L
Y1v9 30 338108 0€y0z ‘a1biojoisAyd e) ap ejap-ne uaig osyoL 3JUBas ap U1} }a suonsany SLuLL
HINANVET 07 1@INVS > ‘_om>mv_ umcmm i0  3pnye s uonedlpapy "m_mc_o_m>—_n g ‘_mwman@m oeuol jasseq yaued Aq awln "wzo_—_-wnEou Sap uonesiealpap osyuolL
. HOMES OIpnErg 1d 810z 12pdn ‘Hdo aBojoiskug SL40L uspewpaly apWiq  jluayae) sajosnw sa) puenb ‘askjokwopgeyy ocuoL
ZIa SE0L 1g L0 312pdn vHI0 aBoorskyg 0040l alle] sio3uely J <.==2 a)ja-}-eA ,adwod, ew unajog
191 11061 4g jlaWwos ne aJueuriopaq 9UE] SI0IEI Id e Bl 2 y
:apye ua Hoya, ap aibojoiskyg  pLug0 AMOPPIETIPRIBaPMPRR)  Sp0u0L
Ja|nodsap ‘4 Iq i¢ " uwop sed au no ***juuog WSIWNY  Hoya, e saan saifiojoupeq ‘sed ap uonejuasald 01460
" :3pnyje ua Jidwos np aifojoiskyd 05480 Jinouefog sliog iq ¢’ "UsIq No ‘gjues-eay( ‘aoueinpua-ean 05480
2 .nl 1eYdIY d-f4d apnynje;) e uoneydepe)) 1enI anobiaig i 39uBlas e) ap 8193 Np Snou-sawwios ua np 0cuso
BI3] d 18 pieyouelg r siq . m:m_u ﬂ.w_%uea Wwayo'sap asuepodw)
Ij ‘ajuajenfjod ajjes - apnye,} ap aifiojoisfyg™ * ~ggugo (0040t = 0gH6 3sned) JUIYNIWAS 30 ITTYS
g JONFHIIN0D N
2 m_m__>_z_<m-@w __@E_zm_b “ : . ae_s 0¢ug asned) 3)NITYAKTOd m:._<w i AI901CISAHE 13 AINVENANS

Forum Alpinum 04-2017 | T

Hohenmedizinkongress | Ausschreibung

" ) IdNLITY |. apuoy ajqe| oLusL
ey _%_.:m ﬂ_mn 3JuaJ3ju0] HEIANVT 0T 1@INVS 3 _ g4 uosiey siaejg iy toed uasuoissiy  0EYLL
Je13)9 507 Jeuoge) anbueq 9o g ) — 000 owyuooy o aeawes gy
) ajuofieied ua afiefeaneg . s1a)sod sap ayisip 004LL w.. .__.=mE__Em ‘Wia Mau s ey eday ne afiejaaneg 0su9L
u_._E_m 1noL Epzum_mmza ; ! uojejasaid 00yoL Spd Sina)jinoied . Jaljejuousuel)-ahiejaaneg 0gu9L
= J - NSK uonejussaiqd 01460 WSWNY j2.pno} ap dno7) :sea ap uonejuasalyd oouLL
- ' zz_%a._ms.@a ' 3UI3PaW3|3) 13 amnoy Q-0 uonesfealpau g)
asudins ayau| | aubejuow ua auraapaw ap uoneanddy 05480 “, H. L « ._=m ____2_ 37]:51319€]g S8 aJInoey oyu01
awguxa podg WYWSO0S aJuauiadxa,p Inojay BuIIBPaW3L - EUGD uoyag elli0g i anbjuya)
juswadinby ) Jed sagsnea sainssa)q sa] 0zyoL
(00yoL - 0gté asned) JY|YNIWIS 30 ITTVS Suao Jaipig g ¢ snwi un ‘dsoy-eaxa ua g, oouoL

SAdALILTY mmEN selqo] JQ ¢alwojodeloy) aun aliej puenp "m_.__u_ﬂmE___m‘_u 4y 0€Ys0

WMU Z mmm.m—Z@V@ BYJ0J( ZSEWO] IQ sieuojod ajdwiaxa, 7 ysase Liojejnaid (004t - og4s 2sned) I NITYAKTOA ITTVS

a1usaypodAy ur JesnIns Jo uieya ayj 00ULL I9VIIANVYS
UiaMsuag |anuey  ayduejeae p sawndiA xne uoneandde uos ap YAIANVE 88 lanaF
Sa)iLul) 13 SjaJg)u] ‘0Je-ajuojy 3p uohejnwig 0eugL
IWWSS/W99S 8leiguag agjquassy oou9L apuoy el 00uLL
siaisodsapaysip 07401 fielyag g aysifia) np ana ap Juiod a7 :) apeys alwaylodky  ggyoL apuolelgel - (ou8L
WSIWNY alwuayiodAH/ayauejeay uoneasald 0zyolL Jeznog aLalg 4 a)gouaig ap |Hg np 2auauadxy pnouiad JapeN Jq anbsu e syods )3 sanbujeiyafsd saibojoyped 0guLL
WSS aluriayjodAy/ayauejeay uoneasald 00401 ; :\l 3pE}S Al s__?;z 0ouoL uojaig 8744 anbsu np uoissed e :uonaippe-aureuaipy 0gY9L
I6fiaeugy 1q ¢8In 0233y QLU60 sanbseq ‘W Aq ¢launeydas sjuaned sjang :A| 3pes anwawodhy  0pus0
J3)ena ria {SAIAINS S3)]3-)uos SUOHEPUBLILIOIAI ST Jayouelg e g asanendsoy-aud abieyo ua asug JANTTVAKIOd 3TIVS

UoUeieAy 03480 Al apejs auwawodky  0gugo
Kayjepy sioduely 3Juauaxa p Inojay :ayauejeay 0£Y80

(0091 - 0646 57ed) 3|NTTVAKIOA 3TIVS
(0401 - 0546 27e0) JYIVNINZS 30 3TV THINVIVAV B TINUIHLOAAH e

YIIANVT 0T IGINV'S YIALANVT 61 IGIIANIA SNV IS O0uUd




HIMALAYA TOURS

Unbekannte 6000er besteigen, mit Nomaden am Lagerfeuer zusammensitzen,

jahrhundertealte Kloster entdecken...
Wir haben mehr als 4 Jahre in Ladakh, Zanskar und Spiti verbracht, kennen die
Gegend wie unsere Westentasche und sprechen den ladakhischen Dialekt.

www.himalayatours.ch



Tommy Ditwyler | Energieversorgung auf Hiitten revolutionieren

Schweizer Alpenclub SAC will Energieversorgung auf Hitten revolutionieren

Energie am Berg als Wasserstoff speichern

Die Energie-Zukunft beginnt auch in der
Schweiz: Auf der Cabane des Dix (2928m) im
Kanton Wallis mochte die SAC-Sektion Monte
Rosa im Sommer 2018 die erste Wasser-
stoff-Batterie auf einer Schweizer Hiitte in
Betrieb nehmen.

Die SAC-Sektion Monte-Rosa und
die zentrale Hiittenkommission des
Schweizer Alpenclubs SAC beweisen
Pioniergeist: Bis im Sommer 2018 soll
die Cabane des Dix umgebaut und mit
einer Wasserstoffbatterie ausgertiistet
werden. Die Pilotanlage wird von
allen Beteiligten als «Schritt in die
Zukunft» bezeichnet. Die umgebaute
Cabane des Dix soll zum Leuchtturm-
projekt fir andere Hiitten werden und
so mithelfen, die Energieversorgung
auf den Hiitten noch nachhaltiger
und umweltgerechter zu gestalten,
sagt Ueli Delang von der SAC-Hiitten-
kommission. Delang hofft, dass sol-
che Anlagen mittelfristig auch in
anderen Hiitten installiert werden
konnen. Der Zentralverband unter-
stiitzt den Umbau mit bis zu einem
Viertel der Gesamtkosten von rund
1,8 Mio. Franken.

Hittenstrom: Im Winter produzieren

im Sommer niitzen

Wir wissen spitestens seit dem
Chemieunterricht in der Schule, dass
im reinen Element Wasserstoff gros-
ses Potential steckt. Forscher hegen
grosse Hoffnungen, in Zukunft tiber-
schiissigen Strom aus Photovoltaik-
anlagen oder anderen erneuerbaren
Energiequellen in Wasserstoffbatte-
rien speichern zu kdnnen. Genau die-
ses Ziel werde auch mit der Pilotan-
lageaufder Cabanedes Dix angestrebt,
erklart der Energieexperte der zent-
ralen Hiittenkommission, Jirg Nip-
kow. Er berit die SAC-Sektion Monte-
Rosa bei diesem zukunftsgerichteten
Projekt und ist als Energie-Profi Feuer
und Flamme dafiir: «Mit der neuen
Anlage konnen wir ausserhalb der
Hiittensaison gewonnenen Strom aus
der Fotovoltaik-Anlage speichern und
dann nutzen, wenn wir ihn tatsich-
lich brauchen». Mit einem &hnlichen

Pilotprojekt seien in den franzosi-
schen Alpen erste und mitunter gute
Erfahrungen gesammelt worden. «Der
Traum ist realisierbar und die Hoff-
nungen sind berechtigt».

Bei der Verbrennung entsteht kein (02
Wasserstoff entsteht durch Elektrolyse,
bei der Wasser in Sauerstoff und Was-
serstoff gespalten wird. Der Wasser-
stoff kann als Gas oder Fliissigkeit
sehr dicht und auf kleinem Raum in
Druckflaschen beliebig lang gespei-
chert und bei Bedarf wieder in Strom
umgewandelt werden. «Dank solchen
Flaschendepots kann vermehrt auf
herkommliche, teure und schwere
Bleibatterien oder Generatorenstrom
verzichtet werden», erklart Nipkow.
Beim Verbrennen von Wasserstoff
entsteht keinerlei Umweltbelastung:
Das Nebenprodukt ist reines Wasser.
Obwohl bei dieser Speicherung letzt-
lich 50 Prozent der Energie verloren
gehen, gilt die «Wasserstoffbatterie»
bei der Speicherung von erneuerbarer
Energie als grosser Hoffnungstréger.
Der SAC-Zentralverband will bei
seinen Hiitten langfristig und so bald
wie moglich von fossilen Energie-
trigern weggkommen.

Geringes Gefahrenpotential
Die Gefahren einer solchen Anlage
werden gemdss dem Energie-Ex-

perten Jiirg Nipkow allgemein iiber-
schitzt. Wasserstoff sei grundsétzlich
weniger gefahrlich als das in vielen
Hitten genutzte Flissiggas. Es sei
leichter als Luft, fliesse also besser ab
und verdiinne sich auch schneller.
Genau wie Gasflaschen miissten aber
auch mit Wasserstoff gefiillt Druck-
flaschen aus Sicherheitsgriinden
ausserhalb der Hiitte aufbewahrt
werden.

Vor der Montage wird im Unterland getestet

Bevor die neuartige Stromversorgung
im Hochgebirge montiert wird, muss
sich die Pilotanlage im néchsten
Sommer im Unterwallis unter Beob-
achtung zahlreicher Spezialisten be-
wihren. «Wir fliegen die Anlage erst
auf die Hiitte, wenn wir sicher sind,
dass alles klappt und nicht nach kur-
zer Zeit flir Reparaturen Spezialisten
hochgeflogen werden miissen», er-
klart Nipkow. Er ist stolz, dass es im-
mer wieder SAC-Sektionen gibt, die
bereit sind, fir fortschrittliche Lo-
sungen etwas mehr als fiir herkomm-
liche Anlagen zu bezahlen und so
immer wieder auch fiir andere Sekti-
onen den Weg frei machen. «Wenn
sich die Anlage auf der Cabane des
Dix ab Sommer 2018 bewédhrt und das
System markttauglich wird, werden
auch andere Sektionen und Hiitten
davon profitieren.» (yr.)
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Das Solvay-Biwak | Tommy Datwyler

Das hochstgelegene Gebdude der Schweiz: Kleine Hitte grosse Wirkung

Das Solvay-Biwak:

Seit 100 Jahren die Versicherung am Matterhorn

Es steht auf 4003 Metern Hohe und ist damit
das hachstgelegene Gehdude der Schweiz.

Es hat schon Hunderten von Bergsteigern das
Leben gerettet und ist trotzdem keine richtige
Hiitte: Das Solvay-Biwak auf halbem Weg
zum Matterhorngipfel. Der kleine Unterschlupf
hat auch 100 Jahre nach seiner Er6ffnung

fiir Bergsteiger und Bergretter eine grosse
Bedeutung.

«Das Solvay-Biwak hat alles was es
fiir ein Biwak braucht, aber nichts,
was an eine richtige SAC-Hiitte erin-
nert», sagt der Bereichsleiter Hiitten-
betrieb beim Schweizer Alpenclub
SAC, Bruno Liithi. Nichts zu Trinken,
nichts zu Essen, kein Tisch und keine
Stiihle - ausser vier Liegeplidtzen sei
im Solvay-Biwak rein gar nichts ein-
gerichtet, daran habe sich in den letz-
te hundert Jahren nichts gedndert.
«Nicht notig», sagt Liithi, die sparta-
nische Unterkunft sei auch nicht fir
gemiitliche Stunden am Berg, sondern
einzig und allein fiir den absoluten
Notfall gebaut worden. Einen beson-

«Es weiss kaum jemand,
dass das Solvay-Biwak die einzige
SAC-Unterkunft ist, die dem nationalen
Zentralverband gehrt.»

deren Stellenwert habe die kleine
Holzhiitte auf dem ausgesetzten Grat
aber auch noch wegen einem anderen
Grund: «Es weiss kaum jemand, dass
das Solvay-Biwak die einzige SAC-
Unterkunft ist, die dem nationalen
Zentralverband gehort», liftet Bruno
Liithi das Geheimnis. Alle {ibrigen
Hiitten gehoren einer SAC-Sektion.
Diese besonderen Eigentumsverhalt-
nisse seien auch der Grund dafiir, dass
der SAC Schweiz fiir die dieses Jahr
anfallenden Sanierungskosten auf-
kommt. Das Solway-Biwak bekommt
zum 100. Geburtstag ein neues Dach.

14 | Forum Alpinum 04-2017

Solvay auch im Aargau ein Begriff

Dass die kleine Unterkunft am «Hore»
den gleichen Namen trigt wie die in
Bad Zurzach (Aargau) beheimatete
Chemiefirma Solvay Schweiz AG ist
kein Zufall. Flir den Namen des Bi-
waks verantwortlich zeichnet der
belgische Chemiker Ernest Solvay. Er
hatte 1863 mit seinem Bruder den
Solvay-Konzern gegriindet und er-
oberte dank seiner Sodafabrik mit
Natriumcarbonat den Weltmarkt.
1922 schliesslich tibernahm Solvay
auch die Schweizerische Sodafabrik
in Zurzach, die acht Jahre vorher an
der Aargauer Rheinseite gegriindet
worden war. Heute handelt Solvay-
Chemie Schweiz im Aargau mit che-
mischen Erzeugnissen und betreibt
am fritheren Produktionsstandort er-
folgreich den Solvay Industriepark
als innovative Industrieplattform.

Schon Ernst Solvay sass 1917 fest —

im besetzten Belgien

Bereits 1915 wurde das Solvay-Biwak
am Matterhorn fertig gebaut. Finan-

ziert hatte das Werk der Industrielle
Ernest Solvay. Er war bekannt fiir
sein vielfiltiges Engagement als Ma-
zen und wurde — auch wegen seiner
Liebe zu den Bergen - angefragt, ob
er eine Schutzhiitte am Matterhorn
finanzieren konnte. Ernest Solvay,
der vom Matterhorn besonders faszi-
niert war, hatte schliesslich ein offe-

«Ernest Solvay, der vom Matterhorn
besonders fasziniert war, hatte ein offenes
Ohr und ermaglichte mit 20 000 Franken

den Bau des Biwaks.»

nes Ohr und ermdéglichte mit 20 000
Franken den Bau des Biwaks. Wegen
schlechtem Wetter konnte das «Hiitt-
chen» aber erst zwei Jahre spiter - im
August 1917 eingeweiht werden. Er-
nest Solvay durfte an den Eroff-
nungsfeierlichkeiten nicht teilneh-
men. Es wurde ihm von der Besa-
tzungsmacht verboten, aus dem be-
setzten Belgien ausreisen.



Tommy Ditwyler | Das Solvay-Biwak

Im Notfall die Letzte Hoffnung — und
Entlastung fiir die Retter

Das Solvay-Biwak hat auch 100 Jahre
nach der Er6ffnung nichts an Bedeu-
tung verloren, das bestétigt auch der
Zermatter Berufsretter Bruno Jelk.
Wieviele Alpinistinnen und Alpinis-
ten dem Biwak unterdessen ihr Leben
verdanken, weiss auch der langjiahri-
ge Zermatter Rettungschef Jelk nicht.
Er aber weiss, dass es sehr viele sind.
Insbesondere bei Gewitterstiirmen
gegen Abend, dann wenn man am
Berg kaum mehr seine Hand vor den
Augen sehe, vor allem dann kdmen
am Matterhorn regelmaissig vor allem
schlechtere Bergsteiger in Not. Dank-
bar fiir die rettende Unterkunft seien
aber nicht nur diese, sondern genauso
die Retter aus dem Tal. «Wiirden die
Bergsteiger in solchen Situationen
nicht im Solway-Biwak Unterschlupf
finden, hitten wir uns schon unzah-
lige Male zu Fuss auf den Weg ge-
macht und uns so selber in Gefahr
begeben», sagt Jelk. Dank des Biwaks
konnten in Not Geratene per Funkt

instruiert und beim Warten angelei-
tet und beruhigt werden. Normaler-
weise kénnten die in Not Geratenen
dann spéter, bei gutem Flugwetter

«Wir sind fiir jeden
gefdhlichen Einsatz dankbar,
den wir nicht sofort machen

und unter besseren

Witterungshedingungen etwas
spater ohne Gefahr fiir die Retter
erfiillen kdnnen»

ohne Gefahr fiir die Retter per Heli
ins Tag geflogen werden. und die Ret-
tungen per Helikopter ohne Probleme
zeitlich verschoben werden. «Wir sind
fiir jeden gefdhlichen Einsatz dank-
bar, den wir nicht sofort machen und
unter besseren Witterungsbedingun-
gen etwas spiter ohne Gefahr fiir die
Retter erfiillen konnen», sagt Jelk.
Daran werde sich auch in Zukunft
nichts dndern.

SACist Ernest Solvay noch immer sehr dankbar
Dass das Solvay-Biwak fiir die Berg-
steiger am Matterhorn eine grosse
Bedeutung hat, weiss man auch beim
SAC. Deshalb sei man dem grossziigi-
gen Spender der «kleinen Hiitte mit
grosser Wirkung» seit 100 Jahren
ungebrochen dankbar. «Ohne Sol-
vay-Biwak hitten sich viele Alpinis-
ten ihren Traum von einer Matter-
hornbesteigung nicht erfiillen kénnen
oder diesen nicht iberlebt», sagt
Luthi. Deshalb plane der SAC im Au-
gust in Zermatt auch eine kleine Feier
zum runden Biwak-Geburtstag. Dabei

«Deshalb plane der SAC
im August in Zermatt
auch eine kleine Feier zum runden
Biwak-Geburistag. »

gehe es auch darum, dem Méazen Er-
nest Solvay und seinen Nachkommen
wieder einmal ein grosses Danke-
schon auszusprechen. (yr.)

Forum Alpinum 04-2017 | 15



Regenhose

PHEWA

11920%

statt 149.-

-2 0°/o |
Damen XS-XXL
Art.-Nr. 101791
o
Herren S-XXXL
Art.-Nr. 101790
o

Regenjacke

PHEWA

2072%"

statt 259.-

-20%

Art.-Nr. 101789
®

Herren S-XXXL
Art.-Nr. 101788

Bestes Outdoor-Equipment direkt vom Hersteller.

Baden - Basel - Bern - Biel - Buchs SG - Chur - Davos * Frauenfeld - Langnau i. E. - Littau (Outlet)
Luzern - Stans NW - Visp - Zollikofen (Outlet) - Ziirich Oberdorf - Ziirich Stauffacher (Outlet)

sherpaoutdoor.com

Nicht alle beworbenen Artikel sind in den Outlets erhaltlich.

4 Regenjacke '.""’
"PHEWA =

J20720*

statt 259.-

*Einflihrungspreise. Gliltig bis 28.10.2017

sherpa

It's our nature to be good.



«Die griine Halle am Berg» .

Es gibt Menschen, wie z. B. meine Freundin
Camilla, die lieben es, steile Wiesenhiinge zu
queren oder schmale, grasige Grate zu meistern
— je ausgesetzter, desto besser. Leider gehdre
ich nicht zu denen. Im Gegenteil: Steile Wiesen
machen mir Angst!

Das Gras ist hoch, allenfalls sogar
noch feucht, einen «Weg» hat es viel-
leicht nur andeutungsweise und man
sieht nicht, wo man hintritt. Ein
Misstritt oder gar Umfallen: Streng
verboten, denn nicht selten geht es
ein paar Meter weiter unten nur noch
steil in die Tiefe. Da male ich mir re-
gelmissig die schlimmsten Szenarien
aus. Kiirzlich in den Dolomiten bei-
spielsweise: Gemdiss Kletterfiihrer
hitte man fiir den Abstieg irgend-
wann eine steile Wiese am Rand her-
untersteigen sollen. Mir graute davor,
bevor wir {iiberhaupt da waren!
Gliicklicherweise war dann aber
mittlerweile eine Abseilstelle einge-
richtet worden. Dass meine Sorgen

aber nicht unberechtigt sind, zeigt
der nachfolgende Unfall.

«Ein Misstritt
oder gar Umfallen:
Streng verhoten,
denn nicht selten geht es
ein paar Meter weiter unten
nur noch
steil in die Tiefe.»

Fallbeispiel:

Ein junger Mann war mit seiner
Freundin, beides erfahrene Alpin-
wanderer und Kletterer, bereits friih
morgens zu einer kurzen Mehrseil-
linge aufgebrochen, da ab dem frii-
hen Nachmittag Gewitter angesagt
waren. Im Zustieg musste kurz vor
dem Einstieg auf rund 1800 m ein ca.
40 Grad steiles Schrofengeldnde pas-
siert werden. Nur rund 100 Meter, die
es aber in sich hatten... Das Gras war

Corinna Schdn | Aus Fehlern lernen

nach Regenfillen am Vortag noch
feucht. Ein Weg im hohen Gras war
nur andeutungsweise zu sehen. Der
Mann ging zuvorderst, die Freundin
folgte unangeseilt in einem Abstand
von wenigen Metern. Plotzlich kam
der Mann zu Fall, rutschte wenige
Meter iibers nasse Gras und stiirzte
die danach folgende steile Felswand
hinunter. Beide hatten die komplette
technische Ausriistung im Rucksack.

Wie hitte der Unfall vermieden werden
knnen?

Muss man einen Grashang queren, so
kann insbesondere hohes Gras Tritte
verdecken. Hat es zusitzlich geregnet
oder liegt noch Feuchtigkeit durch
Morgentau, so kann nicht nur der Bo-
den rutschig sein, sondern auch das
Gras selbst zur Gleitflaiche werden.
Solche Grashinge werden in ihrer
Gefihrlichkeit hiufig unterschitzt!
Werden sie steiler als 40 Grad, wird es
schwierig, Stiirze abzufangen.
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Aus Fehlern lernen | Corinna Schan

Gehtechnik: Begibt man sich in dieses
Geldnde, so ist neben Konzentration,
einem guten Gleichgewichtssinn und
genereller Trittsicherheit die richtige
Gehtechnik wichtig. Die unter dem
Gras verborgenen Tritte sollten wah-
rend kleiner Schritte langsam und
vorsichtig ertastet und gezielt belas-
tet werden. Durch eine aufrechte Kor-
perhaltung (Korperschwerpunkt tiber
dem belasteten Bein) wird moglichst
viel Druck auf die Sohle gebracht und
so eine stabile, standfeste Position
erreicht. Bringt man auch die Hénde
zum Einsatz, so muss der Koérper-
schwerpunkt weiterhin {iber den Fiis-
sen bleiben - lehnt man sich in Rich-
tung Hang, so wird ein Abrutschen
gefordert. Bei weichem Untergrund
wie Gras und Erde ist es zudem sinn-
voll, anstatt der gesamten Schuhsoh-
le die bergseitige Kante der Sohle zu
belasten.

Schuhwerk: Fiir die nétige Standfestig-
keit in einem solchen Geldnde ist
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auch das richtige Schuhwerk wichtig.
Auch, wenn ein solcher Schuh fiir
eine spitere Klettertour viel Platz im
Rucksack benétigt, sollte er mindes-
tens knochelhoch sein und eine steife
Sohle mit einer stabilen Sohlenkante
und einem gut erhaltenen Profil auf-
weisen.

«lst das Geldnde anspruchsvoll,
s0 sollte ausreichend
Zeit zur Verfiigung stehen,
um nicht gehetzt zu sein und somit
unvorsichtig zu werden.»

Technische Hilfsmittel: Der Einsatz von
Stocken kann hilfreich sein, da sie in
bestimmten Situationen Balance bie-
ten. Hierbei sollte jedoch beriicksich-
tigt werden, dass sich das Gefiihl fiir
das Gelinde durch den stindigen
Einsatz von Stocken verschlechtert,
da der Gleichgewichtssinn so nicht

mehr in gleicher Weise in Anspruch
genommen wird.

Zwar sind diese Moglichkeiten wohl
eher selten anzutreffen, aber situativ
kann es sogar niitzlich sein, Steig-
eisen anzulegen und den Pickel in der
Hand zu haben, um einen allfélligen
Abrutscher auf einer steilen Wiese
stoppen zu konnen. Ein Gehen am
kurzen Seil oder eine Seilsicherung
bei vorhandenem Standplatz kann
ausserdem in Betracht gezogen wer-
den.

Undsonst...: Ist das Geldnde anspruchs-
voll, so sollte ausreichend Zeit zur
Verfiigung stehen, um nicht gehetzt
zu sein und somit unvorsichtig zu
werden. Fiihlt man sich nicht fit -
egal ob korperlich oder mental -,
sollte man sich dies ehrlich einge-
stehen, es dem Tourenpartner kom-
munizieren und die Tour allenfalls
abbrechen.

(Text und Fotos: Corinna Schon)
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Fragen an die SGGM

Wieviel Flissigkeit bendtigt der Korper am Berg wirklich?

Sehr geehrte Damen und Herren

Wieviel gilt es am Berg zu trinken und gibt es da verldssliche
Grundregeln. Aufvielen meiner Bergtouren wird das Trinken
zum Thema. Wann, wieviel und was? Das sind die hdufigs-
ten Fragen, genauso wie die Frage, ob Alkohol (am Abend in
der Hiitte) die Leistungsfihigkeit am Morgen beeintrichtigt.
Wiihrend die einen darauf schwdoren, wihrend Stunden beim
Aufstieq nicht zu trinken (und deutlich weniger zu schwit-
zen) konnen die Anderen mit einer Flasche im Rucksack und
einem (Dauer-Trinkhalm) permanent «siiggele» und nie ge-
nug bekommen. Was macht Sinn? Und wann sind zwingend
Elektrolyt-Getrinke und salzhaltige Tranksame angezeigt?
Stimmt es, dass auch bei diesem Thema manchmal weniger
mehr ist? P. Niissli

Antwort der SGGM:

Sehr geehrter Herr Niissli

Vielen Dank fiir ihre spannende Frage. Die Fliissigkeits-
zufuhr unterwegs in den Bergen ist immer ein Thema.
Meistens wird unterwegs zu wenig getrunken, zu spét be-
gonnen mit dem Trinken oder das Getrdnk enthilt keine
Kohlenhydrate.

Wenn sie also linger in den Bergen unterwegs sind, ist
es wichtig, einerseits mengenmaissig geniigend zu trinken
und andererseits ein geeignetes Getrank zu wahlen.

Auch die Wahl des Getrénks macht einen Unterschied

Die empfohlene Trinkmenge ist ungefahr 4-8dl/h. Je h6her
man unterwegs ist, desto hoher ist der Fliissigkeitsverlust
und entsprechend grosser wird der Bedarf. Wir verlieren
Wasser iiber den Schweiss, Urin und die Atmung, im All-
tag sind dies ungefihr 1.5 1 pro 24h , unter Belastung
verlieren wir bis 31 zusétzlich. Der Fliissigkeitsverlust in
der Kilte ist geringer als in der Warme. Hier kommt schon
das erste Problem. Je ldnger man unterwegs ist, je mehr
miisste man trinken und je schwerer wird der Rucksack.
Ebenso gibt es in grosseren Hohen moglicherweise kein
Wasser, sondern nur noch Schnee, der geschmolzen wer-
den muss, was sehr aufwindig ist. Um den individuel-
len Fliissigkeitsbedarf genauer zu berechnen gibt es den
Trinkmengenrechner unter www.ssns.ch.

Ein Hinweis, ob man genug getrunken hat, ist wenn der
Urin schén klar ist und nicht dunkelbraun konzentriert.
Bei kurzen Touren oder wenn man sehr gemdiitlich unter-
wegs ist, reicht Wasser problemlos (bei zu viel reinem
Wasser besteht die Gefahr einer Hyponatridmie (zu nied-
rige Natriumkonzentration im Blutserum).

Wenn man aber mehrere Stunden unterwegs ist oder eine
schnelle Leistung bringen méchte, sind Kohlenhydrate
eindeutig leistungssteigernd.

Billiger und besser: Selber machen leicht gemacht

Das ideale Getrank sollte eher hypoton sein und pro 11
Wasser 60 bis 80 g Kohlenhydrate und 1g Salz enthal-
ten, moglicherweise noch ein wenig Koffein zusitzlich.

Ein solches Getriank kann in jedem Laden gekauft wer-
den (meist isoton und vom Geschmack her eher sauer),
ist aber problemlos selber herstellbar und schmeckt dann
meist wesentlich besser. Als Basis fiir den Liter Wasser
kann auch Tee gewihlt werden. Den Zuckeranteil kann
man frei wiahlen, damit das Getrdnk aber nicht zu siiss
wird bei gewiinschten 60 bis 80 g Kohlenhydraten, kann
man eine Mischung aus Zucker und Maltodextrin wihlen
(zb 30 g Zucker oder Sirup gemischt mit 50 bis 70 g Mal-
todextrin). Maltodextrin hat den Vorteil, dass es weniger
siiss schmeckt und eine geringere Osmolalitit aufweist bei
gleicher Kohlenhydratmenge.

Ein Gramm Salz ist schwierig abzumessen. Idealerweise
gibt man eine Prise Salz hinzu, das Getrdnk sollte nicht
salzig schmecken. Koffein ist in div. Sportgetrianken fix
enthalten und kann problemlos selber hinzugefiigt wer-
den. Koffein ist nebst im Kaffee, auch im Schwarztee, in
Coca Cola oder im Red Bull vorhanden.

Wenn du mehrere Tage in den Bergen unterwegs bist,
lohnt es sich, das Getrdnk mit einer Mineralstoffmischung
(Mg, Cl, K, Na) zu ergidnzen.

Ein Glas Wein/Bier abends in der Hiitte verringert deine
Leistung am folgenden Tag kaum. Wenn du dich aber in
der Menge vertan hast, wirst du dies am folgenden Tag
biissen.

Zusammenfassend gilt:

Beim Alkohol in der Hiitte abends gilt tatsdchlich weni-
ger ist mehr, bei der Fliissigkeitszufuhr tagstiber (damit
meine ich die alkoholfreie) lohnt es sich, nicht zu sparen
und die Flussigkeit auch mit Kohlenhydraten und Salz zu
bereichern.

Edith Oechslin, Hausirztin, Kursleiterin SGGM

Christian Schlegel, Chefarzt Swiss Olympical Medical Center, Bad Ragaz
Korrespondenz: edith.oechslin@bluewin.ch
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Buchtipp I: Zuhause im Gebirge
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Buchtipp Il / Haftungsfragen am Berg
Am Berg mit einem Bein im Gefiingnis?

Die Berge sind ein grosser Spielplatz und ste-
hen grundsitzlich allen offen. Fiir die «Voll-
kaskomentalitit» hat es in der Bergwelt hinge-
gen keinen Platz. Ein Risikofreies Bergerlebnis
gibt es nicht - genauso wenig, wie es kein
risikofreies Autofahren gibt. Die Eigenverant-
wortung der Alpinistinnen und Alpinisten ist
und bleibt ein wichtiger Eckpfeiler des Alpi-
nismus. So wird auch von einem ,Recht auf
Risiko“ gesprochen. Oberhalb der Waldgrenze
befindet sich aber kein rechtsfreier Raum und
mit der zunehmenden Zahl von Alpinistinnen
und Alpinisten steigt auch die Relevanz der
(haftpﬂichtrechtlichen) Risikozuweisung beim
Eintreten eines Unfalls.

«Haftungsfragen am Berg» vermittelt einen
{Tberblick iiber Haftungsfragen im Alpinsport,
wobei auch strafrechtliche und versicherungs-
rechtliche Fragenstellungen aufgegriffen wer-
den. Das sauber gegliederte Buch liefert einen
einfach verstindlichen und praxisnahmen
Zugang zu Rechtsfragen rund um den Alpin-
sport. Im Fokus stehen Bergsteigerinnen und
Bergsteiger, Bergfiihrerinnen und Bergfiihrer,
Bergschulen, Kurs- und Tourenleiterinnen und
_Leiter. Konkrete Unfallbeispiele aus dem In-
und Ausland stellen den Praxisbezug her und
erleichtern Nichtjuristinnen und Nichtjuristen
den Einstieg in das Thema.

Rahel Miiller: «Haftungsfragen am Bergp Dike
Verlag AG (ISBN 978-3-03751-822-9) (yr.)

B \u\\remusb'\\(\ ) : -
. Q “ a ;
M \ Le enp anef 41, muss inftig M€ i;{f\‘; d %kus‘o&\
Wi, VO o
Wer pergfuhre! eran sich bereit eu& dagi['n Kl ﬁﬁ .
Neverding® I man ® ellen. U8 B8 er im OKIOOH 1 gen
a Eintr {ste cht me rwie! och 1ic .
duﬂg Der Skites kann X'\ese preszeit m ; qurchge
rf\illxtlu{ erden, s deshalb €€ > 0.11.2017
liegt  der 3011
gchnee Ausb'l\ qung 2019 18
werde far die
?nfgl:\de ooplus:C
n .

Hohenluft erhoht Anzahl Blutgefiisse bei Neugeborenen =

Bereits Neugeborene sind an die HO-
henluft angepasst, wenn Schwangere
lingere Zeit in grosser Hohe verbrin-
gen. Zu diesem Schluss kommt eine
Medizinstudentin der Universitat Zi-
rich nach einer Studie in den Anden
von Peru.

Schon Neugeborene sind an den ge-
ringen Sauerstoffgehalt auf grosser
Hohe angepasst. lhr Gewebe enthalt
mehr Blutgefisse, wie die Medizin-
studentin Norina Gassmann im Zuge
ihrer Masterarbeit an der Universitat
Ziirich herausgefunden hat. Babys
und Erwachsene, die in grosser Hohe
iiber dem Meer leben, haben mehr
rote Blutkdrperchen im Blut - soviel
war bekannt. Fiir ihre Masterarbeit
untersuchte Gassmann, ob Foten und
Neugeborene noch auf andere Weise
an den reduzierten Sauerstoffgehalt
auf 3800 Metern tber Meer ange-
passt sind, wie die Uni Ziirich am
Montag mitteilte.
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Feine Blutgefidsse am Oberarm

Inre Studie fiihrte sie auf der Neuge-
borenenstation eines peruanischen
Spitals am Titicacasee durch. Sie mass
bei 53 Neugeborenen die Sauerstoff-
sattigung in Blut und Gewebe und
filmte mit einer Spezialkamera die
Blutzirkulation in der Unterhaut des
Oberarms. Auf diese Weise konnte sie
auch die Anzahl der feinsten Kapillar-
gefisse bestimmen. Anschliessend
verglich sie ihre Daten mit solchen
von Babys, die auf Meereshdhe gebo-
ren wurden.

Der Vergleich zeigte: Die in grosser
Hohe geborenen Babys hatten eine 14
Prozent hohere Dichte an Blutgefas-
sen in der Unterhaut des Oberarms.
«Weil der Sauerstoffgehalt im Blut
geringer ist, brauchen die Babys of-
fensichtlich mehr Blutgefasse, um das
Gewebe mit gleichviel Sauerstoff zu
versorgen, liess sich Gassmann in der
Mitteilung zitieren.

Anpassung an die Hohe

Dieser Unterschied sei zudem nicht ge-
netisch bedingt, sondern eine Anpas-
sung an dieHohe, so das Ergebnis der
Studie. Auch Babys von Familien, die
nicht schon seit Generationen auf 3800
Metern Hohe lebten, zeigten ndmlich
die hohere Dichte an Blutgefdssen.
«Wenn die peruanischen Miitter die Zeit
der Schwangerschaft auf Meereshche
verbracht hitten, wire die Dichte an
Kapillargeféssen bei ihren Babys kaum
erhoht», sagte Gassmann.

lhre Ergebnisse konnten Gassmann
und ihre Forscherkollegen kiirzlich im
Fachblatt «American Journal of Ap-
plied Physiology» veroffentlichen.
Liesse sich in Zukunft herausfinden,
welche physiologischen Faktoren die
hohere Blutgefdssdichte auslosen,
kénnte dies auch fiir Babys mit Lun-
genkrankheiten von Bedeutung sein,
heisst es in der Mitteilung. Diese lei-
den aufgrund ihrer Krankheit an un-
geniigender Sauerstoffversorgung.
(Quelle: SDA)



SGGM | Ausriistungspartnerschaften 2017 — 1029

Ein grosses Ziel ist erreicht: S6GM-Vorstand, Kursleiter und Bergfiihrer sind neu ausgeristet

Die Partnerschaft mit Lowa und Schotfel trégt Friichte

Diplom in Gehirgsmed
Rettungs- und Expedition:
Sportklettern und Me:
¥ )\ enmedizinische Forschung
A - Lawmenku

LOEOTYE ASchoffe]

simply more...

Dezent in blau: SGGM-Prdsidentin Corinha Schan als Model

Wir tragen Schoffel - wir stehen auf Lowa. Das konnen
die Vorstandsmitglieder der SGGM, ihre Kursleiter und
Bergfiihrer seit diesem Sommer sagen. Die neue Ausriis-
tungspartnerschaft mit Schoffel Schweiz AG und Lowa
Schweiz AG ist umgesetzt. Vorstand und Kurskader sind
damit Botschafter hochwertiger Outdoorbekleidung und
reprasentieren hochwertige und nachhaltige Schuhma-
cherkunst, die bei Rohstoffen und Produktion auf Fairness
setzt.

Was lange wihrt, wird endlich gut, kénnte man sagen. Die
neue Ausriistung der SGGM-Repriasentanten konnte die-
sen Sommer abgeschlossen werden. Das einheitliche Out-
fit ermoglicht eine schnelle Identifikation der SGGM-Ver-
treter, sei es im Ausbildungsalltag, an Symposien oder
Vortragsveranstaltungen.

Trekking-Schuhe, Bergschuhe der neuesten Generation
sowie T-Shirt, Fleece und Tourenjacken sind mit den Logos
der drei Partner versehen. Diese Partnerschaft darf man
zur Kenntnis nehmen.

«Es dreht sich alles um den Schutz der Menschen», hat
Schoffel-CEO Peter Jud seinen Entscheid mit der SGGM
eine Partnerschaft einzugehen im «Forum Alpinum» an-
fangs Jahr begriindet. Und fiir den CEO der Lowa Schweiz
AG ist es «die Bestidtigung einer langen Freundschaft». Ge-
meinsam wolle man alles daran setzen, dass die Menschen
in der Natur und am Berg ihre Moglichkeiten nutzen und
geniessen konnen, erkldrte Urfer am Verhandlungstisch.
In den ndchsten Wochen wird die neue Partnerschaft auch
an die Medien weitergeleitet und publik gemacht. Wer sich
fiir die - und weitere - Produkte unserer Partner interes-
siert, findet die Links direkt auf unserer homepage
(www.sggm-ssmm.ch)

(www.lowa.ch | www.schoeffel.com)

Ich bin aus.

Hochwertiges Material verdient eine sorgfltige Verarbeitung: Schiffel-
produkte vereinen beides.

JEEERREY

simply more..
Q;@W(E)

(orlnnu Schon und Tommy Do’rwyler auf dem «Laufsteg» vor der Vermigel-
hiitte oberhalb Andermatt

R g shdﬁn'x:lld sho mu ! Cobigsnady
= ,‘ Socief S zamﬂMed\( nm“"'v“a“;u

Diplom in Gebirgsmedizin
V= Rettungs- und Expeditionsmedizin
Sportklettern und Medizin

F
Lawinenkurse

Corinna Schon und Tommy Déitwyler huben als Fotomodell ungewohntes
Neuland betreten.

" Twei der vier
unterschiedlichen
«SGGM-Modelle»
sind dem Karton
entsprungen und
. machen bereits
qute Figur.
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Termine | Agenda

Datum Anlass Kosten/Diverses Infos / Anmeldung
13./14. Januar 2018 | Lawinenkurs Engstligenalp Fr. 390.— inkl Ubernachtung / | www.sggm-ssmm.ch
Stud. Fr. 290.—
17.-21. Januar 2018 | Congres International Medecine Montagne, Champéry www.grimm-vs.ch
20.1.2018: Generalversammlung SGGM!
10.-16. Miirz 2018 | Gebirgsmedizinkurs Winterteil /Cours de Médecine de Montagne | Fr. 1850.— www.sggm-ssmm.ch
HIVER/Franzésisch (La Fouly/VS) Stud. Fr. 1500.—
10.-16. Mérz 2018 Gebirgsmedizin Basiskurs Winter Fr. 1850.— www.sggm-ssmm.ch
Course de Médecine de Montagne hiver Stud. Fr. 1500.—
Andermatt
3.—7. September 2018 | Hohenmedizinkurs Diavolezza Fr. 1500.— inkl. HP / Stud. Infos:
1100.— (max. 3) Urs Hefti 079 692 82 15
Uber das ganze Jahr | Aushildungskurse fiir Laien, Private, Organisationen und Vereine (2.T. auch franz.) Information:
(Erste Hilfe fiir Laien, Trekking/Hohenmedizin fiir Wanderleiter / J+S-Leiter teilw. Melame.Kuhnke,
inkl. BLS / AED-Kurs) Ort: Je nach Kurs Kandersteg/Kerenzerberg/ Fronalp/La Fouly | Sekretariat@sggm-ssmm.ch
27. Januar 2018 Eintrittstest Bergfihreraushildung 2019 Infos unter:
Anmeldeschluss: 30. November 2017. www.4000plus.ch

Gesucht Co-Kursleitung Sommer-Basiskurs Deutsch

Aufgaben: Anforderungsprofil:
e Co-Kursleitung 1 Woche pro Jahr e Abgeschlossenes Medizinstudium

inkl. Vorbereitungstage e Mind. 2 Jahre klinische Tétigkeit (vorteilhaft Anésthesie,
 Regelmissige Teilnahme an Vorstandssitzungen Intensivmedizin, klinische/priklinische Notfallmedizin)

(4x pro Jahr) und Generalversammlung ¢ Diploma in Mountain Medicine

der SGGM (1x pro Jahr) (vorteilhaft Schweizer Basisausbildung)

¢ Vorteilhaft hohenmedizinische Erfahrung

Bewerbungsunterlagen an und weitere Informationen unter: e Vorteilhaft Erfahrung in Ausbildung/Lehre
sommer-basiskurs-deutsch@sggm-ssmm.ch, ¢ Fundierte alpintechnische Fahigkeiten
bis spitestens 01.01.2018 e Gute Deutschkenntnisse in schriftlicher und mtindlicher Form

Aushildungslehrgiinge befreundeter Organisationen
Hohenmedizinische Intensivkurse mit Prof. Dr. med. Peter Birtsch: Programm und Infos unter www.hoehenmedizin.eu

Diverse Kurse der Deutschen Gesellschaft fiir Berg- und Expeditionsmedizin e.V. (Expeditionsmedizin, Hohenmedizinische Intensivkurse, Lawinenmedizin,
internistische Alpinmedizin, Hochtourenlehrgang Bergrettung/Alpine Hubschrauberrettung)
Infos unter: www.bexmed.de/index.php/Kurse.html (info@bexmed.de)

Interessiert an Hohenmedizin?

Werde Mitglied bei der SGGM — auch als Nichimediziner!

Talon abtrennen und einsenden an: Sekretariat SGGM, Nadia Fiissler, Rotbuchstrasse 49, 8600 Dibendorf oder Mail: sekretariat@sggm-ssmm.ch

3 Ja, ich méchte Mitglied der SGGM werden (Jahresbeitrag Fr. 80.-)
3 Ja, ich mdchte als Nicht-Mitglied das «Forum Alpinum» abonnieren (Jahresbeitrag Fr. 50.—)

Name: Vorname:
Geburtsdatum: Muttersprache:
Beruf:

Adresse: Wohnort:

Tel. Privat: Tel. Geschaft:
Mobile: E-mail:

Datum [ Unterschrift:

SGGM | SSMM

Schweizerische Gesellschaft fur Gebirgsmedizin
Societé Suisse de Médecine de Montagne
Societd Svizzera di Medicina di Montagna
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