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Introductie

Deze algemene adviezen zijn bedoeld als leidraad voor iedereen die onbekend of minder ervaren is met alpien terrein, en die wil gaan wandelen of klimmen in de bergen. 
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Leden van de UIAA MedCom (in alfabetische volgorde)

C. Angelini (Italië), B. Basnyat (Nepal), J. Bogg (Zweden), A.R. Chioconi (Argentinië),

S. Ferrandis (Spanje), U. Gieseler (Duitsland), U. Hefti (Zwitserland), D. Hillebrandt

(Groot Brittannië), J. Holmgren (Zweden), M. Horii (Japan), D. Jean (Frankrijk), A. Koukoutsi (Griekenland), J. Kubalova (Tsjechië), T. Kuepper  (Duitsland), H. Meijer

(Nederland), J. Milledge (Groot Brittannië), A. Morrison (Groot Brittannië), H. Mosaedian (Iran), S. Omori (Japan), I. Rotman (Tsjechië), V. Schoeffl (Duitsland), J. Shahbazi (Iran), J. Windsor (Groot Brittannië).

Tot stand koming van deze consensusverklaring 

De eerste editie werd geschreven in 1994, voorheen getiteld “De 10 gezondheidsregels voor bergbeklimmers”. Tijdens de UIAA MedCom bijeenkomst in Snowdonia in 2006, besloot de commissie al haar aanbevelingen te herformuleren. Deze huidige versie werd goedgekeurd tijdens de MedCom bijeenkomst in Adršpach – Zdoňov in Tsjechië in

2008.

Pas je doelen en mate van activiteit aan, aan je actuele gezondheidstoestand en fitheid. Wees eerlijk tegen jezelf.


Chronische ziekten moeten optimaal onder controle zijn. Zorg voor genoeg van de dagelijks te gebruiken medicatie voor de gehele tocht en voor een noodvoorraad in geval van verlies.


In geval van twijfel over de gezondheid, consulteer een arts.


Zorg voor een passende persoonlijke medische uitrusting en leer deze te gebruiken voor vertrek naar de bergen. Zorg voor een reis- en zorgverzekering die past bij de geplande activiteiten.





Voor vertrek naar de bergen





Voor vertrek op tocht 





Bestudeer het lokale weerbericht, zoek lokaal 


advies over de route en pas de tocht aan aan de actuele weersomstandigheden en maak een planning. 


Leg voor vertrek de plannen van je tocht of beklimming schriftelijk vast en laat deze achter, in het bijzonder de bestemming, de route en het geplande tijdstip van terugkomst. 


Vergeet geen standaarduitrusting: voldoende eten en drinken, wat reservekleding, basisbenodigdheden voor noodsituaties, EHBO set, zonnebril,  pet/muts


Zorg dat je de telefoonnummers van de lokale reddingsdienst kent. 





Tijdens de tocht





Doe de eerste 30 minuten rustig aan om je lichaam langzaam op te laten warmen.


Eet, drink en rust indien mogelijk elke 2 tot 3 uur. Eet wat en drink veel, ook al heb je geen honger of dorst. Gebruik voedsel dat rijk is aan koolhydraten (biscuits, mueslirepen, power bars, enz) Drink geen alcohol voor het einde van je tocht in de bergen.


Kinderen en ouderen hebben minder lichamelijke reserves dan volwassenen: zij moeten daarom meer eten, drinken en rusten. 


Verhoog boven de 2500 tot 3000 meter, als het terrein het toelaat, de slaaphoogte met niet meer dan 300 tot 500 hoogtemeters per 24 uur en breng een extra nacht op gelijke hoogte door na elke derde klimdag. Slaap voor zover mogelijk, niet op het hoogste punt van de dag. 





Als er iets onverwachts gebeurt





Bij weersverslechtering: Daal af van toppen of graten, verlaat de via ferrata, blijf weg van hoge bomen en hoogspanningsmasten. Schuil niet in kleine grotten of onder een overhang.


Gewonden of zieken niet alleen laten. (N.B.: een taalbarrière is een risicofactor! Degene die bij een patiënt blijft moet zijn/haar taal spreken). Verricht noodzakelijke behandeling van de patiënt, bescherm hem/haar tegen verdere afkoeling, en zorg in ernstige gevallen voor deskundige hulp.


Als iemand zich niet goed voelt op enig moment tijdens de tocht, bedenk dan tijdig(!) hoe je kunt afdalen (omkeren). Als je op hoogte ziek wordt, zijn je symptomen een gevolg van hoogteziekte totdat het tegendeel bewezen is. Klim niet verder, of, als je je erg ziek voelt of verslechtert, daal onmiddellijk af. 


Houd je actuele positie in de gaten met behulp van de kaart of GPS navigatie. Het kennen van je correcte positie zal helpen je snel te lokaliseren in geval van nood en bij redding. 











