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Passiert ist schnell etwas in den Bergen - gut‘v-vnenn\eine ut ausgerl’]stete- Rucksackapohtheke eine rasche und angemessene
Erstversorgung bis zum Eintreffen professioneller Retter erlaubt.

Keep it simple oder: Die goldene Mitte
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1. Einige Worte vorab

Die folgenden Empfehlungen beziehen sich auf Tages- und Mehrtagestouren im Alpenraum, nicht hingegen auf Fernreisen
und Héhenbergsteigen. Es handelt sich ferner um meine persénliche Empfehlung flir eine Bergapotheke. Diese ist bei mir in
den letzten 20 Jahren sowohl aus eigenen Erfahrungen als bergsteigende Arztin als auch durch zahlreiche Kurse bei der
Bexmed (Deutsche Gesellschaft fir Berg- und Expeditionsmedizin) und Literatur wie von Walter Treibel (siehe Quellen)
gewachsen.

Die Bergapotheke fangt bei mir schon mit der Rucksackaufteilung an. Die Sam-Splint-Schiene ist als zweiter Boden immer
im Rucksack. Ebenso das Dreieckstuch, das schnell griffbereit im Deckelfach wohnt. Dort wohnt auch die Mini-/Sportkletter-
Apotheke, ohne die ich nicht losziehen darf und: die SOFORT griffbereit sein muss, sodass ich zur Not auch in einer Wand
schnell eine Platzwunde versorgen kann, ohne groBes Wihlen und Abstellen des Rucksacks.

Flr etwas groRere Touren habe ich die klassische Bergapotheke dann als gut sortiertes Paket im Rucksack. Ich unterscheide
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dabei nicht zwischen Tages- und Mehrtagestouren, sondern beriicksichtige eher die Qualitat und infrastrukturelle Anbindung
der Tour und die Anzahl der Personen, die ich medizinisch zu versorgen habe. Auch wenn Sport- und Eisklettern
unfalltrachtiger sind als beispielsweise eine Karwendeldurchquerung, reicht mir meine Mini-Apotheke, wenn das Ganze in
StraRennahe stattfindet, vollkommen aus, wahrend ich auch bei einfachen Wanderungen meine klassische Bergapotheke
mitfuhre.

Dabei erganzen sich meine Einzelbausteine. Das heift, die Mini-Apotheke, die im Deckelfach wohnt, zieht niemals aus. Sie
wird nur durch die klassische Bergapotheke erganzt, welche alleine lickenhaft ware (da sich z. B. Novalgin nur in der Mini-
Apotheke befindet). Bei aufwandiger unterteilten Rucksacken mit mehreren AuBenfachern, bietet es sich an, auch fir die
klassische Bergapoheke eine schnell zugéngliche Seitentasche zu reservieren. Damit behalt man Ordnung und Uberblick
und hat im Notfall ohne Wahlerei alles Wichtige schnell zur Hand.

Ich habe eine etwas andere Einteilung als zum Beispiel Walter Treibel in seinem Standardwerk "Erste Hilfe und Gesundheit
am Berg und auf Reisen", was nicht heiBt, dass ich das eine besser oder schlechter finde. Treibels Buch kann ich unbedingt
empfehlen und dessen Modul-Einteilung liegt vielleicht anderen noch besser als meine Empfehlung. Aber viele Wege flihren
eben nach Rom und ich kann nur raten, die eigene Wahrheit aus vielen fremden Anregungen zu ziehen. Nicht nur beim
Packen der Bergapotheke. In diesem Sinne winsche ich viel Spal8 beim Durchstébern meiner kleinen Berg-Ambulanz und bin
froh mich Uber konstruktive Kritik und neue Ideen.

Show larger version for:

Passt in jedes Deckelfach - die Mini-Apotheke.
2. Die Mini- oder Sportkletter-Apotheke

Mini-Apotheke im Deckelfach Rucksack
Dreieckstuch Sam-Splint-Schiene
1x Verband

1x sterile Kompresse

Steri-Strips (,Klammer-Pflaster”)

Tape

Novalgin-Tropfen (Schmerzmittel)

Schere (im Taschenmesser)

Mit der Mini-Apotheke kann ich innerhalb weniger Minuten Platzwunden versorgen und blutende Wunden mittels
Druckverband stillen. AuBerdem ist eine Schmerztherapie verfiigbar, auch wenn das Gelande ausgesetzt und ein Ablegen
des Rucksacks nicht mdéglich ist und man ggf. in unvorteilhafter Position auf den Hubschrauber warten muss.
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Show larger version for:

Uberblick (iber eine typische Bergapotheke
3. Die klassische Bergapotheke

?S?:ﬁslzéfh Rucksack (Verbandsmaterial) Rucksack (Medikamente)
Dreieckstuch Sam-Splint Hustentabletten mit Codein
1x Verband Pflaster 10 Stk. Ibuprofen 400 mg
1x sterile Kompresse 3x sterile Kompressen 10 Stk. Trental 400 mg
Steri-Strips 2x Verband Nasenspray
Tape Blasenpflaster Pfefferminzol
Novalgin-Tropfen Steri-Strips Fenistil-Gel
Schere Kinesio-Tape Voltaren-Gel

2 sterile Kantlen Aciclovier-Salbe

1 sterile Spritze Augentropfen

1 Pinzette Octenisept Desinfektionsspray

1x sterile Handschuhe

Gudel-Tubus

4. Anwendung und Dosierung der vorgestellten Medikamente und Materialen

Deckelfach
Dreieckstuch

Verband

sterile Kompresse
Steri-Strips

Tape
Novalgin-Tropfen
Schere
Verbandsmaterial

Sam-Splint

Pflaster

sterile Kompressen
Verband
Blasenpflaster

Einsatz / Anwendung

Armschlinge, Druckverband, improvisiertes Tourniquet ( (Abbinden =>Leitsatz
,Stop the Bleading”) )

Wundverband

sterile Wundabdeckung

Platzwundenverschluss

Stabilisierung, Befestigung

Schmerzmittel, 40 Tropfen, nur beim wachen Patienten mit Schutzreflexen

Schienen von Knochenbrichen auf Zug, Halskrawatte bei fraglichem
Halswirbelsaulenbruch

sterile Wundabdeckung

Steri-Strips Platzwundenverschluss

Kinesio-Tape Siehe 5.

sterile Kanulen Wundversorgung

sterile Spritze

Pinzette Wundversorgung
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sterile Handschuhe
Gldel-Tubus

Medikamente
Hustentabletten mit Codein

Ibuprofen 400 mg

Trental 400 mg

Nasenspray
Pfefferminzol
Fenistil-Gel
Voltaren-Gel
Aciclovier-Salbe
Augentropfen

Octenisept Desinfektionsspray
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Wundversorgung

Freihalten der Atemwege bei bewusstlosen Patienten (geht auch improvisiert
mit einem abgeschnittenen Trinkschlauch, den man in die Nase einfuhrt und
bis zum Rachen vorschiebt)

Bei storendem Reizhusten nachts im Matratzenlager

Leichte Schmerzen, Kopfschmerzen, Knochenschmerzen, Schwellungen,
Halsschmerzen; max. 3x 1/Tag

Bei Erfrierungen oder prophylaktisch; max. 3x1/Tag; Anwendungsverbote
beachten!

Kopfschmerzen, Verspannungen

Sonnenbrand, Mickenstiche

Sportverletzungen

Lippenherpes

Bindehautentziindung, Strahlenreizung der Bindehaut am Gletscher

Desinfektion offener Wunden, Handedesinfektion vor Versorgung offener
Wunden, Handedesinfektion bei Darm-Infekten

Beispielhafte Anwendung des Kinesiotapes am oberen Riicken bei Nackenverspannung.

5. Kinesio-Tape am Berg

In der Sportmedizin haben die elastischen Acryl-Tapes langst Einzug gehalten und kénnen, wenn man sie in einem
realistischen Therapiefeld einsetzt, GroRes leisten. Die pathophysiologische Uberlegung dahinter ist sehr einfach, aber
iberzeugend. Uber Hautrezeptoren wird Einfluss auf die Propriozeption, auf Bander und auf die Durchblutung der
Muskulatur genommen. Es ist somit bei grober Kenntnis der Anatomie von Muskel- und Bandapparat eine elegante und
schnelle Methode, muskuloskeletale Schmerzen zu lindern, den Konsum von Schmerzmitteln zu reduzieren, kleine
Haltungskorrekturen vorzunehmen, die Resorption von Schwellungen zu férdern und muskulare Verspannungen durch eine
verbesserte Durchblutung zu lI6sen. Am Berg sind es besonders Nackenverspannungen, Rickenschmerzen (Lumbalgien),
Ansatztendinosen (Entziindungen an den Sehnenansatzen), Karpaltunnelsyndrome u.a., die positiv beeinflusst werden
kénnen. AulBerdem ist das flexible Tape wunderbar geeignet, um Blasenpflaster und jegliche andere Verbande besser zu
fixieren. Man kann mit den Tapes problemlos Sport betreiben, sie halten 3-5 Tage, man kann mit ihnen duschen und die
Anwendung ist einfach. Empfehlenswert ist es, sich in die Thematik einzulesen oder einen Kinesiotape-Kurs zu besuchen.

6. Quellen

e Forster und Berghold: Lehrskriptum Alpin-und Héhenmedizin; Osterreichische Gesellschaft fiir Alpin- und H6henmedizin
und Deutsche Gesellschaft fiir Berg- und Expeditionsmedizin; 14. Auflage, 2012

e Treibel: Erste Hilfe und Gesundheit am Berg und auf Reisen; Bergverlag Rother; 2. Auflage, 2012

e Kumbrink: K-Taping - Ein Praxishandbuch; Springer-Verlag, 1. Auflage, 2009
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Ahnliche Beitrage

First Aid Roll Doc von Ortovox
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ORTOWVOX
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