Mit Kleinkindern sicher unterwegs

BERGWARTS MIT BABY

Kalte, Hitze, Hohe — damit kleine Bergfexe nicht unter den extremen Bedingungen
am Berg leiden, miissen die Eltern richtig vorsorgen.
Von Martin Roos
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ie ganz Kleinen konnen ihren
Waérmehaushalt nicht iiber eine
breite Temperaturspanne hinweg
regulieren. ,Sie besitzen relativ zu
ihrem Gewicht mehr Korperoberflache als
Erwachsene, wodurch der Temperaturaus-
tausch zwischen Koérper und Umgebung
rascher erfolgt”, erklart Dr. Susi Kriemler,
die an der Universitédt Basel auf Kinder- und
Jugendmedizin spezialisiert ist. Die Folge:
Kleinkinder kiithlen schneller aus, {iiber-
hitzen aber auch schneller. Zur Uberhit-
zung tragt zusatzlich bei, dass Babys wenig
schwitzen und sich kaum durch verduns-
tenden Schweif§ selbst kiithlen konnen.
Umgekehrt beschleunigt Feuchtigkeit von
aufSen den Warmeverlust, sei es durch Nie-
derschlag oder durch Wasserabstreifen
vom Boden oder von Pflanzen. Deswegen
unterkiihlen Kleinkinder auch im Sommer
leicht, warnt Kriemler, ,vor allem, wenn sie
bei niedrigeren Temperaturen schlafend
oder einfach nur ohne eigene Bewegung in
der Kraxe oder vor der Brust getragen wer-
den®. Stichwort ,Windchill: Auf unge-
schiitzte Gesichtshaut wirken bereits mi-
nus ein Grad, wenn einem bei einer
Lufttemperatur von plus zehn Grad der
Wind mit vierzig Stundenkilometern ent-
gegenblast. Sitzt das Kind oder ist es ins
Tragetuch eingebunden, leiden Extremita-
ten auflerdem leichter unter Durchblu-
tungsmangel. Daher gilt: Kontrollieren Sie
an Nacken und Torso regelméfSig die Tem-
peratur des Nachwuchses! Als Binsenweis-
heit am Berg gilt schon fiir die Kleinsten:
Kleidung nach dem Zwiebelprinzip.

Wie einpacken? Konnte es das Baby zu kalt
oder zu warm haben? Goldene Regel ist auch
bei den ganz Kleinen das bewahrte Zwiebel-
prinzip mit aufeinander abgestimmten Lagen.

Baby am Berg FITNESS & GESUNDHEIT

Besondere Vorsicht in den ersten 12 Monaten

WER: Neugeborene (jlinger als 4 Monate); Babys (unter 1 Jahr);
: Kleinkinder (unter 3 Jahre) werden nach und nach robuster, besonders im Hinblick
. auf die Witterung.

: WO: Transport zunachst nur in Wickeltuch oder Bauchtrage. In den ersten Lebens-

© monaten ist selbst im gefederten Kinderwagen oder -anhanger hochste Vorsicht

. geboten, um die empfindliche Wirbelsdule zu schonen; geeignet sind Modelle, bei

: denen sich die Federung anpassen lasst (z.B. Chariot Carriers, Britax Rémer).

- Erst wenn die Kleinen selbststandig sitzen und damit Kopf und Rumpf selbst stabilisie- :
ren konnen, diirfen sie auch in die Riickentrage (,Kraxe’, z.B. Deuter Kid Comfort), jedoch :
. nie durchgehend langer als ein bis zwei Stunden (Bewegungspausen!). :

: WIE: Kraxentrager stabilisieren sich am besten mit Wanderstdcken. Bei Regen oder
: Schnee schwieriges Geldnde meiden (Sturzgefahr steigt) und abwagen, ob nicht

* das wichtigere Utensil ein Schirm ist, der den Nachwuchs schiitzt. Praktisch beim
. Einsatz eines abgedeckten Kindertransporters, vor allem im Winter, ist ein Thermo-
meter, wie es zum Beispiel manche kombinierten Hohenmesser/Uhren enthalten.
. Noch nicht sitzende Babys lassen sich im Winter in der Bauchtrage unter einem

: weiten Parka tragen, sofern ein ,DoppelreiRverschluss” das Einrichten einer Atem-
¢ offnung gestattet. Alternativ: Spezialjacken mit Trageeinsatz (z.B. mamalila).

Unterkiihlung vermeiden

FifSe und Wangen sind am gefdhrdets-
ten, was Unterkithlungen oder Erfrierun-
gen betrifft. Die Allerjingsten konnen sich
kaum ,spezifisch® dazu dufSern, wie es ih-
nen geht. ,Schreien Kleinkinder, wenn sie
in der Kraxe sitzen, heifSt es oft filschli-
cherweise: Die sind ja nur tibermtidet oder
langweilen sich®, wei3 Dr. Ute Weiglein-
Gillitzer. Die Dermatologin hat klare Rat-
schldge: In kalter Umgebung auf regelmé-

Bige Bewegung der Kinder achten und die
Gesichtshaut penibel vor trockener Gebirgs-
luft und ultravioletter Strahlung schiitzen.
.Bei kithler Witterung eignet sich eine sehr
fettige, wenig Wasser enthaltende Creme,
die man dick genug auftragt — daran hapert
es namlich oft!"

Ob kalte oder warme Jahreszeit: Ein aus-
reichender Sonnenschutz ist im Gebirge
ganzjdhrig wichtig - ,mindestens Schutz-
faktor 25, besser mehr®, rat die Hautarztin.
Und Dr. Susi Kriemler betont den Schutz
durch Kleidung, Hut und Brille. Die welt-
weit renommierte Expertin zum Thema
Kinderbergsteigen hat sich aber auch inten-
siv mit Fragen der Hohenexposition und
der Sauerstoffunterversorgung befasst. Als
Wissenschaftlerin und Mutter rét sie, mit
Babys wiahrend des ersten Lebensjahres
keine grofien Unternehmungen in héheren
Gebirgslagen anzugehen. ,Eine Passtiber-
schreitung oder ein Abstecher mit der Berg-
bahn ist kein Problem, aber mit langeren
Aufenthalten muss man extrem vorsichtig
sein!” Der Grund ist derselbe, der auch
Erwachsenen mit mangelnder Hoéhenan-
passung zusetzt: Diinne Luft kann unter
Umstdnden hohenkrank machen - mit
moglichen fatalen Folgen fiir Kleinkinder,
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Bequemer Transportin der Kraxe und Windelwechsel in der Felsspalte: Gewusst wie und mit
der richtigen Ausristung macht die Tour den kleinen Bergfexen genauso Spal’ wie den grof3en.

denn eine Sauerstoffunterversorgung (Hy-
poxie) begiinstigt Atempausen (und umge-
kehrt) - im schlimmsten Fall bis zum
,plotzlichen Kindstod®. ,Bei Auffalligkeiten
irgendeiner Art - im Ess- oder Spielverhal-
ten, bei ungewohnlichem Schreien oder Ir-

Schlafhéhe von 2500 Metern - vor allem
im ersten Lebensjahr! Dem Umstand, dass
die Beurteilung einer Hohenkrankheit bei
Kleinkindern dufSerst schwerfillt, hat die
International Society for Mountain Medi-
cine (ISMM) Rechnung getragen: Ein Ex-

Schritt fur Schritt: Mit Kindern in die Berge

: LESEN: Zahlreiche Verlage bieten kinder(wagen)taugliche Wanderfihrer (z.B. Rother

© Verlag, Wandaverlag); Tipps zum Reisen — auch mit Bergepisoden: ,Reisen mit Kindern"
. (Dryas Verlag 2013); Broschiiren ,Bergferien fiir Familien” und ,Wandern und Bergstei-
: gen mit Kindern": 2 alpenverein.de/bergsport/familie; viele Tipps und Infos fir Familien

. am Berg: £ kinderoutdoor.de

PLANEN: ,Mit Kindern auf Hitten": Die Broschtire von DAV, OeAV und AVS listet rund
: 100 geeignete Schutzhauser inkl. Angaben zur Alterseignung auf: &% alpenverein.de

© AUSRUSTEN: Globetrotter Ausriistung, der offizielle Handels-
partner von DAV und JDAV, hat mit seinem ,Kinderland” in Berlin
¢ ein Outdoor-Geschaft nur fiir Kids und in Dresden und Minchen
: groBe Kinderabteilungen. Passende Ausrlstung und Gebraucht-
: borse fir Kinderartikel im Internet: £% globetrotter.de

ESSEN: Extrabreites Isoliergefal3, in dem sich Babynahrung
. entweder im Gldschen aufwarmen lasst oder in der die Nahrung

: direkt warm (oder kihl) gehalten wird.

SCHUTZEN: Tipps zum Sonnenschutz am Berg: DAV Panorama
¢ 3/2012; Hinweise zur Reiseapotheke: i2 kinderaerzte-im-netz.de

ritiertsein, sollte man unverziiglich abstei-
gen®, fordert Kriemler. ,Solange nicht das
Gegenteil bewiesen ist, muss man von einer
Hohenkrankheit ausgehen.”

Auffalligkeiten beachten

Extrem hohenempfindlich sind Klein-
kinder, wenn eine Atemwegserkrankung
vorliegt oder erst kiirzlich abgeklungen ist.
Auerste Vorsicht geboten ist ab einer
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pertengremium, dem auch Susi Kriemler
angehorte, vereinfachte den sogenannten
.Lake Louise Score” - so benannt nach ei-
nem Hypoxie-Symposium, das seinerzeit
am Lake Louise im kanadischen Alberta
stattfand. Ein so genannter ,Unruhescore”
ersetzt das Symptom Hohenkopfschmerz,
und ein ,padiatrischer Symptomscore” be-
wertet Appetit, Spielintensitdt und Schlaf.
Nachzulesen ist der vereinfachte Score im

Handbuch ,Gebirgs- und Outdoormedizin®
(SAC Verlag, 2010).

Hiitteniibernachtung mit Baby: Macht
das tiberhaupt Sinn? Strapaziert nicht allein
die Atmosphére ein Kleinkind zu sehr?
Sicher ist: Ein Baby kann eine derartige Un-
ternehmung nicht direkt geniefSen. Aber in-
direkt kommt es vielleicht doch dem Nach-
wuchs zugute, wenn Eltern gliicklich und
zufrieden sind, weil sie ihrer Leidenschaft
nachgehen koénnen. Das kann, muss aber
nicht auf Hiitten klappen, wo ungewohnter
Larm und viele Leute die ganz Kleinen wo-
moglich stark irritieren. Denn auch in den
Télern spezialisieren sich immer mehr Be-
herbergungsbetriebe auf Familien mit Klein-
kindern. Fazit: Wer Nachwuchs mit auf Tour
nimmt, schriankt sich zwar in Aktionsradius
und Schwierigkeitsskala ein. Aber das riickt
allemal in den Hintergrund, wenn es darum
geht, den kleinen Erdenbtirgern erste Erleb-
nishappen am Berg vorzusetzen und sich
dabei intensiv in das Erleben des Kleinkinds
hineinzuversetzen. Auf den Punkt bringt es
Dr. Caroline Chaillié, beim DAV zustédndig
fiir Familienbergsteigen: ,Bergwandern ist
mit Kindern ein ganz anderes als ohne:
Nicht das bergsteigerische Ziel steht im Vor-
dergrund, sondern das psychische und phy-
sische Wohl des Kindes.” |

Martin Roos freut sich, dass
sein Sohn (4) in den Bergen
auf eigenen Beinen steht
(wenn auch nichtimmer
geht ...). In Panorama 5/2012
schrieb der Autor zu ,Berg-
sport und Schwangerschaft".
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