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Vorwort

In den letzten Jahren erfreut sich die Bewegung im alpinen Gelinde, wie sie
in seinen vielfiltigsten Formen maoglich ist, steigender Beliebtheit. Sie fordert
sowohl die physische als auch die psychische Gesundheit in allen Alters-
gruppen. Verbesserte Ausriistung, die bessere Erschlieffung des alpinen
Raums, die Teilnahme an alpinen Aus- und Weiterbildungskursen und nicht
zuletzt eine gewissenhafte Vorbereitung auf die geplanten Unternehmungen
sind Faktoren, die die Verletzungs- und Erkrankungsfille im alpinen Raum
zum Gliick nicht im gleichen Ausmaff steigen lassen.

Kommt es wihrend einer Bergtour dennoch zu einer Verletzung oder Er-
krankung, so bedeutet dies fiir den oder die Betroffenen auf Grund vieler
Unwigbarkeiten eine ungleich hohere psychische und physische Belastung.
Neben objektivierbaren Gefahrenmomenten und vielfach unwirtlichen Um-
gebungsbedingungen fithren verlingerte Eintreffzeiten professioneller
Rettungskrifte und langwierige Abtransporte zu einer im Vergleich zum urba-
nen Umfeld deutlich hoheren Belastung.

Fiir den Ersthelfer gilt es, den Zeitraum bis zum Eintreffen der Berg- oder
Flugrettung kompetent zu tiberbriicken, sei es durch konkrete Erste-Hilfe-
Mafinahmen oder eine unterstiitzende psychologische Erste Hilfe.

Diese Aufgabe zeigt sich oftmals dadurch erschwert, dass es sich hierbei
nicht selten um persdnliche Angehorige oder gute Bergkameraden handelt.

Mit dem vor Thnen liegenden Werk diirfen wir Thnen das theoretische
Handwerkzeug mitgeben, um Erkrankungen und Verletzungen im alpinen
Geldnde kompetent zu versorgen. Verfasst wurde dieses Handbuch von er-
fahrenen Bergrettungsirzten, sowie Bergrettern mit langer Erfahrung in Ein-
satzdienst und Ausbildung,.



Vi Vorwort

»Erste Hilfe am Berg — Unfille und Notfille im alpinen Gelinde® ersetzt
kein Training praktischer Fertigkeiten — es ermoglicht jedoch, das Wissen um
Erste-Hilfe-Leistungen im alpinen Gelinde aufzufrischen und zu erweitern.
Ein Wissen, welches jedoch auf Grund stetig neuer medizinischer Erkennt-
nisse auch einem Wandel unterliegt.

Wir wiinschen Thnen mit diesem Buch viel Spaf§ und eine unfall- und er-
krankungsfreie Zeit im Rahmen Threr Unternehmungen.

Die Autoren

Gender-Hinweis: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die
gleichzeitige Verwendung der Sprachformen minnlich, weiblich und divers
(m/w/d) verzichtet.

Simtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaflen fiir alle

Geschlechter.
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»weil er da ist.
George Leigh Mallory — britische Bergsteigerlegende, auf die Frage, warum er
den Mount Everest 1921 unbedingt besteigen wollte.

Schon immer ist der Mensch in den Bergen unterwegs: Seit Jahrtausenden
ist das Gebirge Lebensraum, Wirtschaftsraum, Hoheitsgebiet und Sehn-
suchtsort gleichermafen und die Menschen miissen sich seinen Bedingungen
stellen. Von Otzi iiber Alexander den Grofen bis zu den Bergpionieren unse-
rer Zeit haben die Menschen Berge und Pisse aus ganz unterschiedlichen
Griinden erklommen, tiberschritten und gemeistert. Der Bergsport ist dabei
die jingste Motivation, in die Berge zu gehen, und vielleicht sogar die
schonste, denn man tut es rein um der Berge Schonheit Willen.

Dabei wieder sicher und gesund nach Hause zu kommen, muss unser
oberstes Ziel sein. Nur so kénnen wir die Berge weiterhin genieflen. Diese
Publikation will dabei ein kompetenter Begleiter und Ratgeber sein, um ein
besseres Verstindnis fiir medizinische Notfille und geeignete Erste-Hilfe-
Mafinahmen im Bergsport zu bekommen. Sie richtet sich an alle, die in den
Bergen unterwegs sind, aus den unterschiedlichsten Motivationen, bei der
Ausiibung der unterschiedlichsten Betdtigungen: Alpinisten, Sportkletterer,
Skitourengeher, Jager, Bergfiihrer, Forstarbeiter und viele mehr, die bereit
sind, als ambitionierte Ersthelfer in die Berge zu gehen (Abb. 1.1).

Die sieben Sicherheitstipps des Osterreichischen Bergrettungsdienstes

Der Osterreichische Bergrettungsdienst hat sieben einfache Sicherheitstipps
herausgegeben als Empfehlung fur sichere alpinistische Unternehmungen. Sie
sollen in aller Kirze am Anfang dieses Erste-Hilfe-Buches stehen, bevor auf jeden
einzelnen dieser Ratschlage im weiteren Verlauf naher eingegangen wird.

Selbsteinschatzung

Schatze dein Kénnen und deine Krafte sowie jene der Begleiter, insbesondere
von Kindern, ehrlich ein. Richte bei der Tourenplanung die Lange und die
Schwierigkeit der Tour danach. Haufige Unfallursachen sind Ubermiidung, Er-
schépfung und Uberforderung. Gute kérperliche Fitness und eine Ausbildung
bei einem alpinen Verein schaffen Sicherheit.

Tourenplanung

Eine sorgfaltige Tourenplanung verringert das Risiko von unliebsamen Uber-
raschungen. Plane eine Alternative, falls sich die Bedingungen vor Ort so ver-
andern, dass eine Durchfuhrung der Tour zu gefahrlich ware. Passe dein Ver-
halten wahrend der Tour den aktuellen Umstanden an. Jemand sollte wissen,
welche Tour du dir vornimmst und wann du deine Ruickkehr geplant hast.
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Verirren fuhrt oft zu aufwandigen, langwierigen und teuren Sucheinsatzen.

Ausriistung

Passe deine AusrUstung an die Witterung sowie an die Dauer, Art und
Schwierigkeit der Tour an. Orientierungsmittel und Notfallausristung wie Kar-
ten, Topos, Rucksackapotheke, Biwaksack, Handy mit vollem Akku, akustische/
optische Signalmittel sowie Regenschutz und eine Lampe solltest du immer
dabeihaben.

Unterkthlung fuhrt auch im Sommer schnell zu Leistungsverlust mit volliger
Erschépfung — warme Uber- und Tauschkleidung mitfiihren!

Reaktion in Notfallen

Ruhe bewahren

Erste Hilfe leisten und Verunfallten sichern

Notruf wahlen (Alpinnotruf 140 oder Euronotruf 112)
Unfallgeschehen und Ort méglichst genau schildern

Den Anweisungen folgen und am Unfallort warten, bis Hilfe eintrifft
Sparsam telefonieren, damit der Akku lange reicht

Verpflegung

Gehaltvolle Nahrung, die den Magen nicht beschwert, ist der ideale Energie-
spender. Lege regelmaBig Pausen ein. Trinke ausreichend, Dehydration kann zu
einer gefahrlichen Schwachung des Kreislaufs fihren.

Wettereinschatzung

Hole schon bei der Tourenplanung Informationen von Wetter- und/oder
Lawinenwarndiensten ein und beobachte die Wetterlage auch wahrend der
Tour standig. Kehre bei einem Wettersturz rechtzeitig um bzw. suche Schutz.

Nasse und Kalte fuhren rasch zu Unterkthlung.

Unterkthlung fuhrt auch im Sommer schnell zu Leistungsverlust mit volliger
Erschopfung.

Tempo

Das Tempo orientiert sich stets am schwachsten Mitglied einer Gruppe. Teile
oder verlasse die Gruppe nie.

Zu schnelles Gehen fuhrt zu fruhzeitiger Erschopfung.

1.1 Tourenvorbereitung, Unfallpravention
und Ausbildung

Der Grat zwischen unvergesslichem Erlebnis und einer Katastrophe ist im
Rahmen alpinistischer Unternehmungen ein schmaler. Eine gewissenhafte
Tourenvorbereitung ist ein wesentlicher Erfolgsfaktor in der Unfallprivention.

Wihrend sich die Ausriistung jener Personen, die sich im alpinen Gelidnde
bewegen, in den vergangenen 10 Jahren qualitativ deutlich verbessert hat,
sind nun oftmals ein fehlendes Wissen um den korrekten Einsatz ebendieser
mit ein Grund fiir die hohe Zahl an Alpinunfillen.
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Abb. 1.1 Klettern am Studlgrat mit Kindern

Nationale alpine Vereine (Osterreichischer Alpenverein, Deutscher Alpen-
verein, Naturfreunde, Bergfiithrerverband, ...) haben es sich zur Aufgabe ge-
macht, Anfinger und Fortgeschrittene in den verschiedenen Bereichen des
Alpinismus zu schulen und zu trainieren. So gibt es fiir jegliche Art der alpi-
nen Fortbewegung, seien es Schneeschuhwanderungen, Ski- oder Hoch-
touren, aber auch alpine Klettertouren, spezielle Ausbildungsformate.

In beinahe allen Regionen der Ost- und Westalpen mit hoher Dichte an
Bergsteigern gibt es vor Ort auch Bergfiihrerbiiros. Hier erhilt man einerseits
detaillierte Informationen zur Tourenvorbereitung durch lokale Spezialisten,
andererseits besteht die Moglichkeit, gefithrte Unternehmungen zu buchen.
Dies bringt ein hohes Maf$ an Sicherheit mit sich und steigert zudem den
Genuss am Erlebnis.

Nicht zuletzt hat ein guter personlicher Trainingszustand entscheidenden
Einfluss auf das Gelingen einer Bergtour, wie in Abschn. 6.6 niher be-
schrieben.

Viele Unternehmungen finden alleine statt. Sei es um den Alltag hinter
sich zu lassen, um die Stille und Einsamkeit in der Natur zu genief3en oder
auch fur Trainingstouren, wie sie sowohl beim Trailrunning als auch mit den
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Tourenski moglich sind. Mit Blick auf den Aspekt der Sicherheit muss von
alleinigen Touren jedoch eher abgeraten werden. Hiufig ist sowohl die Alar-
mierung von Einsatzkriften, aber auch das Aufhnden der abgingigen Perso-
nen fiir die Einsatzkrifte in derartigen Situationen erschwert. In jedem Fall
sollten Angehorige tiber die geplante Tour sowie deren Dauer Bescheid wis-
sen, um Einsatzkriften im Ernstfall wichtige Hinweise zu geben.

Neben der Vorbereitung durch Ausriistung und Ausbildung stellt nicht zu-
letzt das Sammeln von Informationen zum geplanten Tourengebiet eine wich-
tige Sdule zur Unfallprivention dar: Die aktuelle Wettersituation, Lawinen-
lage und Witterungsverlauf der letzten Wochen vor Ort, aber auch
Kartenmaterial und Literatur zu den geplanten Touren sind Voraussetzung
fur eine erfolgreiche Tourenplanung.

1.2 Empfehlungen zur Ausriistung

Die personliche Ausriistung fiir Unternehmungen in den Bergen ist sehr in-
dividuell, dariiber hinaus ist sie abhidngig von der Art der Betitigung. Den-
noch gibt es Dinge, die immer dabei sein sollten, weil sie die Sicherheit er-
héhen und eine Hilfe oder Selbsthilfe bei Notfillen erst ermoglichen.

Ein Wetterumschwung kann auch in den warmen Sommermonaten in den
Bergen zu Schneefall fithren, Nebel kann die Orientierung erschweren und
durch solche und andere Verzogerungen kann die Tourengruppe in die Nacht
hineinkommen. Hier entscheiden oft wenige Ausriistungsgegenstinde iiber
Erfolg oder Scheitern der Tour.

In jedem Fall sollte mitgefiihrt werden:

* Ersatzkleidung

. Gberbekleidung gegen Kilte und Nisse, Miitze, Handschuhe

¢ Erste-Hilfe-Ausriistung bzw. Rucksackapotheke

* Mobiltelefon geladen, mit Reserve-Akku oder Powerbank

¢ Trillerpfeife (oftmals in Rucksackgurte integriert) bzw. Signalspiegel

* Karte, Tourenfiihrer, Kompass bzw. GPS-Gerit

* Kohlenhydrat-Reserve (Snack)

* Flissigkeit (Getrinke) in ausreichender Menge, abhingig von Witterung
und Umfang der Aktivitit

e Sonnenbrille und Sonnenschutz

e Stirnlampe

e Biwaksack
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Abb. 1.2 Empfohlene Ausristung

* Abhingig von der Art der Aktivitit technische Ausriistung,
Lawinenausriistung, Helm etc.

* RECCO°-Reflektoren, oftauch in Kleidungs- und Ausriistungsgegenstinde
eingearbeitet, schaffen im  Fall einer  Vermissten-  oder
Lawinenverschiittetensuche eine zusitzliche Moglichkeit, rascher gefunden
zu werden (Abb. 1.2).

Ausriistungsgegenstinde, mit denen man nicht vertraut ist, sind nutzloser
Ballast. Der Umgang mit Notfall-Apps, Signalausriistung, LVS (Lawinenver-
schiittetensuchgeriten), Airbag-Systemen, GPS und Kartenmaterial will ge-
lernt sein, machen Sie sich vor Tourenbeginn unbedingt damit vertraut! Dies
giltinsbesondere fiir neu erworbene und gelichene Gerite und Ausriistungsteile.

1.3 Empfehlungen zur Erste-Hilfe-Ausriistung

1.3.1 Erste-Hilfe-Paket

Ein Erste-Hilfe-Paket oder eine Rucksackapotheke stellt einen wesentlichen
Bestandteil der personlichen Ausriistung im Rahmen alpinistischer Unter-
nehmungen dar. Im Vergleich zum urbanen Raum kann das Zeitfenster bis
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zum Eintreffen professioneller Rettungskrifte im alpinen Gelidnde deutlich
verldngert sein. Diese Phase muss der Ersthelfer durch einfache, kompetente
Mafinahmen tberbriicken. Dazu braucht es in der Regel nur wenige Aus-
riistungsgegenstinde, welche in einem kleinen Erste-Hilfe-Paket ihren
Platz finden.

Lange andauernde Expeditionen stellen hier jedoch eine Ausnahme dar.
Aufgrund geinderter medizinischer Rahmenbedingungen braucht es hier
unter Umstinden umfassendere Behandlungsmaoglichkeiten. Fiir derartige
Unternehmungen empfehlen wir eine Fachberatung durch erfahrene
Expeditionsmediziner.

Fur Erste-Hilfe-Leistungen bei Verletzungen und Erkrankungen im Rah-
men alpiner Unternehmungen empfehlen wir das Mitfiihren folgender Erste-
Hilfe-Ausriistung:

* 1 Beatmungstuch

¢ 1 Dreiecktuch

* 1 Alu-Rettungsdecke

* 4 Einweghandschuhe

¢ 1 Pflaster-Set

* 1 Notfall-Bandage (,Isracli-Bandage®) oder alternativ Mullbinde + sterile
Wundauflage

* 1 selbsthaftender Tape-Verband (kohisive Fixierbinde)

e 1 Schere

* 1 Pinzette

* 1 Pocketcard (diesem Buch beiliegend)

¢ Zusitzlich ist die Mitnahme von Blasenpflastern und einer Universalschiene

zu erwigen (Abb. 1.3).

1.3.2 Rucksackapotheke

In die Rucksackapotheke gehoren — besonders bei mehrtigigen Touren — die
personlichen Dauer- und Bedarfsmedikamente. Als Schmerzmittel eignen
sich Paracetamol- oder Ibuprofen-Tabletten. Zusitzlich ist ein Antiallergikum
zur Behandlung von allergischen Reaktionen sinnvoll. Bei Mehrtagestouren
kénnen das Mitfithren antibiotischer Augentropfen/-salben fiir die Be-
handlung von Augenentziindungen und Elektrolytlosungen als Mittel gegen
Durchfall vorteilhaft sein.



