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Noch vor wenigen Jahrzehnten erhielt man von erfahrenen Bergfexen die Empfeh-
lung, eine virusbedingte Erkaltung bei einer zunftigen Bergtour ,,auszuschwitzen*;
das sei das beste Rezept fiur eine rasche Genesung. Ein Marchen.

um Glick hat diese Strategie
heute keine Bedeutung mehr, zu-
mal am Ende derartiger alpiner
Radikalkuren nicht immer die
uneingeschrankte Beschwerdefreiheit und
wiedererlangte Gesundheit standen.
Die Verbreitung von Viruspartikeln durch
héhen- oder infektbedingten Husten ist be-
sonders in schlecht bellfteten Massenquar-
tieren, aber auch beim Schlafen im Zelt stets
gegeben. Bahnt sich ein Infekt der oberen
Luftwege an, dann ist eine Riicknahme der
Belastung bzw. eine Pause der beste Schutz.
Generelle Richtlinien tber Art und Ausmaf3
korperlicher Belastungen wéhrend einer
Atemwegsinfektion sind auf Grund der indi-
viduellen Bandbreite problematisch. Trotz
intensiver Grundlagenforschung und des
Zeitalters der Pulsuhren ist es heute noch
nicht mdglich, ein individuell vertragliches
Belastungsmaf? festzulegen, das in dieser Si-
tuation mit Sicherheit zu keiner gesundheit-
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lichen Schadigung fiihrt. Im Zweifel ist man
mit zeitlich begrenzter korperlicher Scho-
nung auf der sichereren Seite.

Das Risiko vorschneller Wiederbelastung

Ein grofles gesundheitliches Risiko geht
aber auch von vorschneller Wiederbelastung
nach einem fieberhaften Infekt bzw. einer
Viruserkrankung aus. Die 0sterreichische
Bergrettungsstatistik verzeichnete im Winter
2005 93 Tote durch Herz-Kreislauf-Versagen,
wobei sicherlich ein Teil auf das Konto ent-
zlindlicher  Herzmuskelbeteiligung  ging.
Man sollte stets bedenken, dass fur viele Al-
pinsportarten Belastungen im aerob-anaero-
ben Ausdauerbereich erforderlich sind und
ein banaler Atemwegsinfekt (Schnupfen,
Bronchitis) durch die trockene Luft und
Sauerstoffmangelatmosphare der Héhe den
Organismus vor eine zusétzliche Belastung
stellt. Dies fuhrt auch zu héheren Stresshor-
monspiegeln als bei gesunden Bergsteigern,

wodurch sich die Abwehrkraft vermindert.
Schwitzen fur die Gesundheit: ja, aber im
Falle einer fieberhaften Erkéltungskrankheit
nicht am Berg, sondern im Bett!

Starkung des Immunsystems durch Alpinsport
Wie alle Ausdauersportarten férdert auch
der Alpinsport nachweislich die Funktion
des Immunsystems, sofern es sich um keine
erschdpfenden Belastungsprofile handelt,
die unter Umstdnden einen gegenteiligen
Effekt haben, indem sie die Immunkompe-
tenz schwachen. Anhaltende physische, aber
auch psychische Stresssituationen (Angst,
Panik) koénnen das immunologische Ab-
wehrpotenzial selbst hochtrainierter gesun-
der Alpinsportler herabsetzen und zu er-
hoéhter Anfalligkeit gegentiber viralen und
bakteriellen Infektionen fuhren. So kommt
es bei exzessiver Ausdauerbelastung Uber
mehrere Stunden nachweislich zu einer Ab-
nahme der bakterientdtenden Funktion wei-
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RBer Blutzellen, wodurch an den Folgetagen
und -wochen ein erhohtes Risiko insbeson-
dere fur Atemwegsinfekte besteht. So er-
krankten innerhalb einer Woche nach dem
Los-Angeles-Marathon 14% aller Teilneh-
mer an einer Infektion der Atemwege, wéh-
rend es bei gesunden Nichtstartern (,,Absa-
gern®) nur 2% waren.

In der triben Ubergangszeit zwischen
Herbst und Winter verzichten viele auf ein
regelméfiiges Ausdauertraining im Freien.
Es ist wissenschaftlich gesichert, dass aero-
bes Ausdauertraining das Immunsystem
starkt und drei Mal 30 Minuten/Woche flr
die Aufrechterhaltung des Status quo der
Leistungsfahigkeit ausreichend sind.
Zusétzlich spielen auch Faktoren wie Kél-
te, trockene Luft und erhoéhte UV-Strah-
lung eine infektbeglinstigende Rolle. Es
kommt nicht selten vor, dass Héhenberg-
steiger gerade im Aufstieg von einem In-
fekt der oberen Luftwege betroffen sind.
Aber auch Bewohner groBer Hohen zeigen
eine hohere Infekthdufigkeit gegentber
Flachlandern.

Virusinfektion in groBer Hoéhe

In diesem Zusammenhang ist es bedeutsam,
dass durch einen akuten oder vorbestehen-
den Atemwegsinfekt das Auftreten einer Ho-
henunvertréaglichkeitsreaktion geradezu pro-
voziert werden kann. So kdnnen beispiels-
weise im Rahmen des erkéltungsbedingten

Was tun bei Erkaltung?

Bei einer fieberhaften Erkaltungskrankheit
mit nachhaltiger Beeintrachtigung des Allge-
meinbefindens sollte man daher lieber auf
jegliches Training sowie sportliche Aktivitaten
verzichten. Im Falle einer sog. ,,Grippewelle*
kann bei rechtzeitiger Anwendung ein virus-
hemmendes Medikament (z. B. Relenza®) die
Krankheitsdauer einer Influenza-A- oder -B-
Infektion verkirzen und die Beschwerden ab-
schwéchen, soferne die Anwendung inner-
halb der ersten 48 Stunden erfolgt. Diese
nicht billige medikamentdse Option wére bei-
spielsweise auf Trekkingtouren oder Expedi-
tionen sinnvoll, wenn sich der Infekt gerade
in Form des ersten ,,Halskratzens* ankiindigt.
Eine Wirksamkeit ist jedoch bei Erkéltungs-
krankheiten, die durch andere Viren ausgeltst
werden, nicht gegeben.

Mit der anzunehmenden weiteren Zunah-
me des Alpin- und Trekkingtourismus auch
durch &ltere Teilnehmer, aber auch Men-
schen mit chronischen Krankheiten, Trans-
plantationen oder Tumorerkrankungen wer-
den in Zukunft immer mehr infektgefahrde-
te Menschen in groRen Héhen unterwegs
sein. Eine virale Erkaltungskrankheit zwingt
nicht nur zu Krankenstand wahrend der
Woche, sondern auch zu einer ,Alpinka-
renz* am Wochenende. Praventiv ist daher
die jahrliche Grippeschutzimpfung auch ge-
sunden, é&lteren Alpinsportlern zu empfeh-
len, zumal auch der leidenschaftlichste Alpi-

Eine virale Erkaltungskrankheit
zwingt auch zu , Alpinkarenz* am Wochenende.

Entziindungsgeschehens gefal3aktive Subs-
tanzen ins Blut gelangen, die zu erhdhter
GeféalRdurchlassigkeit fuhren und zusammen
mit der Sauerstoffmangelatmosphére der
Hohe das Risiko fur die akute Bergkrankheit
oder in schweren Fallen und groRBer Hohe
fur ein lebensbedrohliches Hohenlungen-
06dem oder Héhenhirnddem steigern.

Heute hat sich in Bergsteigerkreisen langst
herumgesprochen, welches Krankheitspo-
tenzial sich hinter einem Ubergangenen Vi-
rusinfekt verbergen kann. Das Risiko einer
langerfristigen, im schlimmsten Fall auch
dauerhaften gesundheitlichen Einschran-
kung, etwa bei entziindlicher Mitbeteiligung
des Herzmuskels und/oder der Herzklappen
mit bleibender verminderter Pumpleistung
und/oder Funktionseinschrankung weiterer
Organe, sollte das Bergerlebnis bei herabge-
setzter korperlicher Leistungsféhigkeit und
beeintrachtigtem  Allgemeinbefinden auf
keinen Fall wert sein.

nist nicht ausschlieBlich in der Bergeinsam-
keit umhersteigt und das Ansteckungsrisiko
vor allem im urbanen Bereich wahrend der
kalten Jahreszeit deutlich zunimmt.

Die Wirksamkeit von der Pharmaindustrie
hochgejubelter immunaktivierender Prapa-
rate (Immunstimulanzien) zur Infektvor-
beugung wird heute flir Sportler kontrover-
siell diskutiert. Bei erhohter Infektanfallig-
keit ist in jedem Fall eine &rztliche Ursa-
chenfahndung zu empfehlen (chronische
Infektionsherde: Nasennebenhohlen, Zah-
ne, Gaumenmandeln).
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NIKWAX

WATERPROOFING

WOOL WASH®

- Fiir Kleidungsstiicke

Ml aus Wolle
e« verbessert die Fahigkeit

ot der Wollfaser Feuchtigkeit
von der Korperoberflache
wegzutransportieren
(Wicking)

- verkiirzt die Trocknungs-
dauer erheblich

« frischt Textilien auf und
enfernt Geriiche

- erhdlt die Weichheit der Basisschicht

« unterstiitzt die Funktion der Wollfaser,
die bei warmen Wetter kiihl, bei kalter
Witterung warm und bei feuchtnassen
Bedingungen trocken halt

« flir maximalen Komfort

BASEWASH®

Fiir die Reinigung und

Pflege von synthetischen

Basisschichten (Sportbeklei-

dung, Funktionsunter-

wasche, Socken etc.)

- frischt Textilien auf und
enfernt Geriiche

« beschleunigt den Feuchtig-
keitstransport durch
engmaschige Stoffe

- unterstiitzt die Funktion
der Synthetikfaser, die bei warmer
Witterung kiihl, bei kalter Witterung
warm und bei feuchtnassen Beding-
ungen trocken halt

- verkiirzt die Trocknungsdauer erheblich

« flir maximalen Komfort

- verbessert die Atmungsaktivitat des
gesamten Bekleidungssystems
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NIKWAX Produkte sind umweltfreund-
lich, biologisch abbaubar, nicht brenn-
bar und enthalten keine Flurcarbonate

Detailierte Informationen erhalten Sie bei:

Kaufmann GmbH
Nikwax Vertrieb Osterreich

Tel.: 07722/ 22281
info@b-kaufmann.at - www.b-kaufmann.at




