Zentrum Universitat
fiir Reisemedizin o e 1 ouzH
Ziirich

der Universitat Ziirich

Spotlight

Oktober 2023



Liebe Leser:innen

Willkommen zur ersten Ausgabe von Spotlight. Als Spin-Off-Minimagazin unseres renommierten Magazin
«Public & Global Health Spotlight» prasentieren wir Thnen auch in diesem Magazin interessante Artikel aus
der Welt der Reisemedizin.

In dieser ersten Ausgabe begeben wir uns auf ein abwechslungsreiches Abenteuer durch die bezaubernden
Landschaften in Zentral- und Stidamerika. Von den Gppigen Dschungeln Panamas und Costa Ricas bis hin zu
den Backpacker-Paradiesen Zentralamerikas nehmen wir Sie mit auf eine spannende Entdeckungsreise zu
den faszinierendsten Reisezielen.

Beim Reisen geht es aber nicht nur um die Jagd nach Abenteuern. Es geht auch darum, unterwegs sicher und
gesund zu bleiben. Daher beleuchten wir in dieser Ausgabe auch Themen wie Gelbfieber und Héhenkrank-
heit und versorgen Sie mit wichtigen Informationen, damit lhre Reisen nicht nur unvergesslich, sondern auch
sorgenfrei sind.

Wir wiinschen Ihnen viel Spass bei der Lektiire!

2
Spotlight - Ausgabe 1




Inhalt
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Reiseflhrer Panama - Costa Rica

Reiseflihrer Panama - Costa Rica

Mit atemberaubender Natur, endlosen Stranden, spannender Kultur und perfekten
Surfbedingungen haben Panama und Costa Rica sehr viel zu bieten. Jedoch lauern bei
einer solchen Reise gewisse Gesundheitsrisiken. Wie Sie fit die Reise antreten und
gesund wieder nachhause zurliickkommen, erklaren wir Ihnen hier.

Muss ich mich gegen Gelbfieber impfen lassen?
Gelbfieber ist eine potenziell tédliche Krankheit, welche
durch Miickenstiche tbertragen wird. Zum Gl{ick be-
schrankt sich die Verbreitung dieser Erkrankung auf das
Gebiet 6stlich vom Panamakanal, mit Ausnahme der Stadt
Panama City und der San Blas Inseln. Eine Impfung wird
nur bei geplantem Besuch dieser Region oder bei poten-
tieller Weiterreise in ein Land mit entsprechender Einrei-
sebestimmung (zum Beispiel Nicaragua) empfohlen.

Welche anderen Impfungen sind empfohlen?
Grundsachlich sind alle Basisimpfungen laut dem Schwei-
zer Impfplan, sowie ein Schutz gegen Hepatitis A und B
empfohlen.

Was ist mit Malaria?

Zum Gliick verzeichnen Panama und Costa Rica nur
extrem wenige Falle dieser potenziell lebensbedrohlichen
Erkrankung. Man muss in den meisten Fallen also keine
Malariaprophylaxe mitnehmen. Sie sollten sich aber trotz-
dem gegen Miicken schiitzen, da andere Erkrankungen
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durch Mickenstiche Ubertragen werden kénnen. Dazu
zahlen das Denguefieber, Chikungunya und auch Zika.
Einzig in wenigen Regionen 6stlich des Panamakanals ist
die Einnahme von Malariamedikamenten empfohlen, dazu
gehort aber nicht die Region um den Panamakanal und
auch nicht Panama City.

Wie schiitze ich mich am besten gegen Mii-
cken?

Tag und Nacht soll man sich gut gegen Miicken schiitzen.
Am besten tragt man langarmlige Kleider in heller Farbe,
welche von Insektiziden (Nobite®Textile) impragniert
wurden. Repellentien (Anti-Brumm®, mindestens 30%
DEET) soll man regelmassig und nach der Sonnencreme
auf die Haut auftragen. Wir empfehlen, in der Nacht unter
(impragniertem) Moskitonetz oder mit laufender Klimaan-

lage zu schlafen.



Wie steht es um die Lebensmittelhygiene vor
Ort?

Grundsatzlich haben Panama und Costa Rica eher saube-
res Wasser und gute Lebensmittelhygiene in touristischen
Gegenden. Viele Manager:innen von Hostels und Hotels
behaupten sogar, dass man das Leitungswasser trinken
kann. Wir empfehlen aber trotzdem aufzupassen und nur
gefiltertes Wasser zu trinken und eher gekochtes, gebra-
tenes und geschéltes Essen zu sich zu nehmen ("cook it,
boil it, peel it or leave it"). Reisedurchfall kann so verhin-
dert werden. Falls Sie doch daran erkranken ist es wichtig,
genug zu trinken und salzige Speisen zu sich nehmen. Bei
zusatzlichem Fieber, Magen- Darmkrampfen oder Blut im
Stuhl sollte arztliche Hilfe aufgesucht werden. Loperamid
kann bei einfachem Durchfall zur kurzfristigen Sympto-
menlinderung eingenommen werden. Typhus, als schwer-
wiegende Lebensmittelvergiftung, ist in Panama/Costa
Rica extrem selten, weshalb Sie primar keine Impfung
bendtigen.

Soll man sich gegen Tollwut impfen lassen?

Die WHO zahlt in beiden Landern keine Falle dieser todli-
chen Erkrankung bei Menschen oder Hunden. Jedoch koén-
nen Wildtiere und Flederm&use potentielle Ubertrager der
Krankheit sein. Da das Risiko jedoch sehr klein ist (Wild-
tiere sind scheu und beissen extrem selten), empfehlen wir
primar keine Impfung gegen Tollwut. Geht lhre Reiseroute
weiter innerhalb Zentralamerika und/oder nach Stidame-
rika, kann eine Impfung in Erwagung gezogen werden.

Bei Kratz- oder Bissverletzungen sollte die Wunde sofort
griindlich wahrend zehn bis 15 Minuten mit viel Wasser
und Seife gereinigt und desinfiziert werden bevor man sich
sofort ins Spital begeben und sich von lokalem medizini-

schem Personal beraten lassen sollte.

Es geht nicht nur um Sie.

Reisende sind oft verantwortlich flr das Verbreiten von
Erkrankungen. Wenn Sie sich impfen lassen, schiitzen Sie
also nicht nur sich selber, sondern auch die lokale Be-
volkerung lhrer Reisedestination, wo moglicherweise das
Gesundheitssystem noch nicht so gut ausgebaut und die
Bevolkerung nicht ausreichend durchgeimpft ist. Gute
Beispiele hierfiir sind die immer wieder aufkommenden
Masernausbriiche in Afrika oder die Covid-19 Pandemie.
In gewissen Landern besteht auch ein erhéhtes Risiko, im
Land ausgerottete Erkrankungen wieder zu importieren,
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Reiseflhrer Panama - Costa Rica
.

wie beispielsweise Malaria in Sri Lanka, Kinderlahmung in
vielen Entwicklungslandern und Gelbfieber. Ihren Beitrag
koénnen Sie leisten, indem Sie sich gegen die relevanten
Erkrankungen ausreichend impfen, Vorsichtsmassnahmen
ergreifen, u.a. Mickenschutz, Lebensmittelhygiene, je
nach Reiseland Malariaprophylaxe und sich bei Erkrankung
nach Reiseritickkehr niederschwellig medizinisch versorgen

lassen.

Zusammenfassung: Relevanz

Gelbfieber: 7 7 Fiir den Darién Gap oder zur Einreise
in weitere Lander

Malaria: L Malaria selten aber vorhanden

Dengue: Hohes Risiko endemisch

Lebensmittel: Relativ sauberes Wasser / Leben
mittelvergiftungen seltener

Tollwut: Tollwut nur bei Wildtieren

eea

Safety: Méssig sicher, safety index score 64

bzw. 66



Backpacking in Zentralamerika

5 Dinge, die Sie beim Backpacking in
Zentralamerika beachten sollten

Es gibt nichts Aufregenderes, aber auch Nervenaufreibenderes, als die erste Reise

ohne Eltern anzutreten. Ganz gleich, ob es sich um lhre erste grosse Reiseerfahrung
handelt oder einfach die erste Reise, die Sie mit Freund:innen oder ganz allein unter-
nehmen, es ist eine aufregende Zeit.

Dennoch ist es wichtig, nicht zu vergessen, dass Sie als
Alleinreisende:r selbst dafiir verantwortlich sind, dass Sie
sicher reisen und gesund bleiben. Es liegt an lhnen, daftr
zu sorgen, dass eine schlechte Vorbereitung nicht lhre
Reise oder sogar die Wochen/Monate danach ruiniert.

Aber keine Sorge, wir sind hier, um zu helfen!

Wenn Sie eine Backpack-Tour durch Mittelamerika planen,
aber nicht wissen, wie Sie auf lhrer Reise gesund bleiben
und verantwortungsvoll reisen kdnnen, ist dieser Artikel
ein guter Ausgangspunkt. Lassen Sie uns Uber 5 Dinge
sprechen, die Sie beachten sollten, damit Sie Ihre Reise
geniessen, Erinnerungen fiirs Leben schaffen und gesund
bleiben kénnen.

1. Bereiten Sie sich vor lhrer Reise vor

Der beste Weg, um eine reibungslose Reise zu gewahr-
leisten, ist, sich im Voraus vorzubereiten und einen Termin
mit einer/einem Reisemediziner:in zu vereinbaren. Sie
sind Ihre zentrale Anlaufstelle fiir alles, was mit gesundem
Reisen zu tun hat.
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Bei der Beratung wird lhnen mitgeteilen, ob Sie Impfungen
bendtigen oder ob es gesundheitliche Bedenken gibt, die
Sie aufgrund Ihres Reiseziels beachten sollten. Auch bei
allfalligen Vorerkrankungen kann lhnen dabei geholfen
werden, sich optimal auf eine sichere Reise entsprechend
Ihrer Reiseroute vorzubereiten.

Wenn Sie wissen, dass Sie verantwortungsbewusst reisen
wollen, aber nicht sicher sind, was Sie tun miissen, um
gesund zu bleiben, kénnen Sie einen Termin mit einer/
einem Reiseberater:in vereinbaren, um alle Ratschlage zu
erhalten, die Sie brauchen.

2. Achten Sie darauf, was sie essen und trinken
Reisen ist eine grossartige Gelegenheit, lokale Aromen zu
erforschen und die einheimischen Speisen lhres Reise-
ziels auszuprobieren. Seien Sie sich jedoch bewusst, dass
Sie bei Reisen nach Zentralamerika einem héheren Risiko
fur durch Lebensmittel oder Wasser libertragene Krank-
heiten ausgesetzt sind, die zu leichtem Durchfall oder
grippedhnlichen Erkrankungen fihren kénnen, die lhren
Reiseplanen einen Strich durch die Rechnung machen.



Die Wahrscheinlichkeit, dass dies passiert, minimieren Sie
am besten indem Sie nur abgefiilltes oder abgekochtes
Wasser trinken. Nicht vergessen: Eiswiirfel bestehen meist
aus Leitungswasser und sollten vermieden werden. Achten
Sie beim Essen darauf, dass Sie nur vollstandig und frisch
gekochte Lebensmittel verzehren, einschliesslich Fleisch,
Gemiise oder Obst. Vermeiden Sie Salate und Obstsalate,
sowie frische Safte. Und wenn etwas nicht richtig riecht
oder schmeckt, essen Sie es nicht.

Sollten Sie doch Durchfall bekommen, sorgen Sie flir aus-
reichende Flissigkeitszufuhr, Elektrolyte und Zucker, denn
Dehydrierung ist eine haufige und gefahrliche Konse-
quenz.

Backpacking in Zentralamerika
.

4. Seien Sie sich Giber Viren im Reiseland im
Klaren

Die meisten Menschen werden geimpft, um sich gegen
die in ihrem Land am haufigsten vorkommenden Viren

zu schiitzen. In Zentralamerika kénnen jedoch verschie-
dene Arten von Viren vorkommen, gegen die Sie mog-
licherweise nicht geimpft wurden. Ohne jeglichen Schutz
gegen diese Viren kdnnen Sie sich nicht nur infizieren und
erkranken, sondern die Krankheit moglicherweise auch
an andere weitergeben. Der beste Weg, um gesund zu
bleiben, ist, sich vor der Reise die empfohlenen Impfungen
verabreichen zu lassen. Dies macht Sie zu verantwor-
tungsvollen Reisenden, die auf die Gesundheit von sich
selbst, anderen Reisenden und Einheimischen achten.

3. Miicken kénnen mehr als nur stechen

Wenn Sie nach Zentralamerika reisen, ist es wichtig, dass
Sie sich Uber die Gesundheitsrisiken, einschliesslich Mala-
ria, z.B. Dengue, im Klaren sind.

Die durch den Stich infizierter Moskitos tibertragene Ma-
laria infiziert jedes Jahr mehr als 240 Millionen Menschen
und kann in einigen Fallen todlich sein.

Sie kénnen viele Massnahmen ergreifen, um sich vor Mala-
ria zu schiitzen, wie z.B. die Einnahme von Malariamitteln
vor der Reise. Wahrend lhrer Reise sollten Sie ausserdem
langarmlige, impragnierte Hemden und Hosen sowie M-
ckenschutzmittel mit DEET tragen. Miicken sind tagsiiber
und nachts unterwegs, weshalb es empfehlenswert ist,
unter einem Moskitonetz zu schlafen.

Beachten Sie auch, dass sich Anzeichen von Malaria mog-
licherweise erst Monate nach Ihrem Urlaub bemerkbar
machen. Wenn Sie also nach lhrer Reise Schiittelfrost, ho-
hes Fieber oder Schmerzen bemerken, wenden Sie sich an
lhre:n Arzt/Arztin, damit Sie schnell mit der Behandlung

beginnen kdnnen.
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Wenn Sie sich nicht sicher sind, welche Impfungen Sie

bendtigen, kann Ihnen eine reisemedizinische Beratung

weiterhelfen.

5. Vorsicht bei Hohen

Wenn Sie nach Zentralamerika reisen, kdnnen Sie lhre
Tage mit vielen aufregenden Aktivitaten fillen, wie Tau-
chen oder Wandern in den Waldern. Es ist jedoch wichtig,
dass Sie sich lhrer Hohenlage bewusst sind, insbesondere
wenn Sie anstrengende Aktivitaten austben.
Zentralamerika bietet viele aufregende Wanderungen, wie
zum Beispiel die zum Vulkan Tajumulco oder zum Chirripo
Grande. Diese H6henwanderungen setzen Sie aber auch
dem Risiko der Hohenkrankheit aus.

Wie der Name schon sagt, fihrt die Hohenkrankheit dazu,
dass Sie sich aufgrund der grossen Hohe unwohl fihlen.
In grosser Hohe ist der Luftdruck niedriger, wodurch die
Sauerstoffmenge in lhrer Lunge verringert wird. Dies

kann zu Kopfschmerzen, Midigkeit, Atembeschwerden,



(@]

Schwindel, Schlaflosigkeit oder Ubelkeit und grundsatzlich
starkem Unwohlsein fiihren.

Hohenkrankheit kann jeden treffen, unabhangig vom
Lebensalter. Auch Fitness schiitzt nicht vor Héhenkrank-
heit. Falls es Sie trifft ist ein Abstieg auf tiefere Hohen
empfohlen.

Am wichtigsten zu beachten ist jedoch, dass sogar einige
der Stadte in Zentralamerika, wie zum Beispiel Mexiko-
Stadt, in grésserer Hohe liegen, so dass Sie nicht nur beim
Wandern dieser Hohe ausgesetzt sind. Geben Sie lhrem
Korper Zeit, sich an die neue Hohe zu gewdhnen, indem
Sie zu Beginn Ihrer Reise ein paar ruhige Tage einplanen,
anstatt sich gleich ins Ausflug-Abenteuer zu stiirzen.
Wenn Sie in héher gelegene Stadte reisen, sollten Sie aus-
serdem versuchen, schrittweise vorzugehen und sich von
niedriger gelegenen Stadten in héhere Lagen begeben.

Geniessen Sie lhre Reise und bleiben Sie gesund
Oben haben wir 5 Tipps fir lhre Backpack-Reise nach
Zentralamerika zusammengestellt, damit Sie wissen, wel-
che Schritte Sie unternehmen miissen, um Spass zu haben
und dabei gesund zu bleiben.

Wenn Sie sich Gber Ihren Impfstatus unsicher sind oder
Fragen zur Hohenkrankheit oder moéglichen Krankheiten
in Ihrem Reiseziel haben, helfen wir Ihnen gerne weiter.
Sie kbnnen eine Reiseberatung buchen, bei der wir alle
Aspekte Ihrer Reise durchgehen, damit Sie eine tolle Zeit
haben und dabei gesund bleiben.
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Backpacking in Zentralamerika
. __________________________________

Referenzen

Fact sheet about malaria. (2023). https:/www.who.int/news-room/fact-sheets/

detail/malaria

Dehydration and diarrhea. (2003). Paediatrics &Amp; Child Health, 8(7), 459-

460. doi: 10.1093/pch/8.7.459

Altitude sickness - NHS . (2017). https:/www.nhs.uk/conditions/altitude-sick-

ness/



Wanderlust Chronicles: Argentinien

Wanderlust Chronicles -
Episode 1 - Argentinien

Dr. med. Rodolfo Novillo kommt urspriinglich aus Argentinien und lebte dort, bis er
im August 2020 in die Schweiz zog. Er studierte Medizin in seiner Heimatprovinz
Tucuman und spezialisierte sich spater in Buenos Aires auf Innere Medizin. Danach
arbeitete er ein Jahr lang in der Notaufnahme. Derzeit arbeitet er am EBPI als Pro-
jektkoordinator fiir das Referenz-Impfzentrum. In diesem Beitrag ladt er uns ein, sein
Land Argentinien besser kennenzulernen.

Dr. med. Rodolfo Novillo

Zentrum fir Reisemedizin

Ich entschuldige mich im Voraus fiir etwaige voreingenom-
mene Ansichten tiber mein Land, die meinen Pass oder meine
Nationalitdt widerspiegeln kénnten oder auch nicht :-)

Dies ist kein Reisefiihrer mit Reiseroute. Es handelt sich viel-
mehr um einige Tipps von einem Einheimischen, der einen
(sehr, sehr kleinen) Teil seines eigenen Landes mit lhnen teilen
mdéchte.

Wieso Argentinien?

Argentinien ist weder perfekt, noch gibt es vor, perfekt
zu sein. Und genau das macht seinen Charme und seine
Schoénheit aus. Ganz gleich, ob Sie Grossstadte oder klei-
ne, in der Weite verlorene Orte mogen, Abenteuertouris-

mus oder Familienurlaub, Meer, Berge oder Wiisten.
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Fur jeden Geschmack ist etwas dabei.

Der Name Argentinien stammt von dem lateinischen Wort
fur Silber, argentum. Als die spanischen Eroberer das erste
Mal mit den Ureinwohner:innen der Region zusammentra-
fen, erhielten sie Gegenstiande aus Silber als Geschenke.
Argentinien ist ein Land, in dem verschiedene Kulturen
aufeinandertreffen - von der européischen bis zur latein-
amerikanischen, mit erstaunlichen Landschaften und
Traditionen. Seine Geschichte ist eine Fusion von Urein-
wohner:innen und der grossen europaischen Bevolkerung,
die vor dem Zweiten Weltkrieg in das Land einwanderte,
was zu einer einzigartigen Mischung fiihrte.

Geographisch gesehen ist Argentinienals achtgrosstes
Land der Welt und als grosstes spanischsprachiges Land
extrem weitlaufig. Es hat alle moglichen Klimazonen und
Landschaften zu bieten. Das alles auf einer Reise zu sehen,
ist schlichtweg unmdglich, daher lautet mein erster Rat-

schlag: Versuchen Sie es gar nicht erst.



Vorbereitungen

Es ist ratsam, vor der Reise eine medizinische Beratung in
Anspruch zu nehmen, um sich umfassend informieren zu
lassen. Je nach Art der geplanten Reise kdnnen die darauf
abgestimmten Empfehlungen unterschiedlich lauten.

Fur die meisten Menschen werden es Standardimpfungen
sein. Fur die Einreise sind zwar keine Impfungen vorge-
schrieben, aber es wird empfohlen, die COVID-Impfungen
auf dem neuesten Stand zu halten.

Argentinien verflgt liber eine gute medizinische und
zahnarztliche Versorgung und ist glinstig - manchmal
sogar kostenlos, auch fiir Auslander:innen. Es ist jedoch in
jedem Fall wichtig, eine zuverlassige Krankenversicherung
abzuschliessen, bevor Sie irgendwohin reisen.

Medizinische Empfehlungen finden Sie etwas weiter unten.

Highlights

Buenos Aires

Die meisten reisen Gber Buenos Aires ins Land ein. Es

ist eine unglaublich pulsierende, kosmopolitische Stadt, .
reich an Kunst, Geschichte und Kultur, die eine endlose

Reihe von Aktivitaten und Veranstaltungen bietet. Argen-
tinier:innen und Portefios (Einwohner der Hauptstadt) sind

sehr herzlich, kontaktfreudig und offen gegeniliber Auslan- .
dern, die neugierig auf unsere Lebensweise sind.

= | \
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Wanderlust Chronicles: Argentinien

Tipps:

Nehmen Sie sich die Zeit, in einer "Portefo"-
Bar einen Kaffee auf dem Trottoir zu trinken
und einfach nur die Leute zu beobachten, die
vorbeigehen.

Tanzen Sie Tango auf der Strasse "Caminito"
im Viertel "La Boca".

Der Markt oder "Mercado" von San Telmo und
seine Umgebung.

Nur fir die Mutigen: argentinischer Fussball.
Man sagt, dass niemand Fussball so lebt wie
die Argentinier:innen. Wenn Sie das Glick
haben, ein Fussballspiel zu erleben, zum Bei-
spiel den legendaren Klassiker River-Boca, ist
dies ein aussergewohnliches Erlebnis, das Sie
in eine andere Welt versetzen wird. Es ist eine
faszinierende Show, die Menschen sind wie
verwandelt und lassen ihre wilde Seite auf-
bliihen.

La bomba del tiempo: eine tolle Show mit
Live-Musik am Montagabend. Schwierig zu
beschreiben, aber empfehlenswert. Nur fiir
Personen Uiber 18 Jahre.

Spazieren Sie durch die Stadtteile Monserrat,

Palermo, San Telmo und Recoleta.




Der Nordwesten von Argentinien

(die Gegend, aus der ich komme)

Es ist die traditionellste Region Argentiniens und ein Ge-
biet, in dem die Grésse und der Einfluss der indigenen
Bevolkerung immer noch bedeutend sind. El Noroeste
Argentino - oft auch als NOA oder einfach "El Norte" be-
zeichnet - ist unendlich vielfaltig.

Hinweis: Die meisten der empfohlenen Orte liegen liber
3500 Meter tiber dem Meeresspiegel, daher sollten Sie
vorsichtig sein, um die Héhenkrankheit zu vermeiden. Auf-
grund der Hohe ist die Temperatur in der Regel nicht hoch,
aber die Sonne ist unbarmherzig und gnadenlos. Denken
Sie daran, ausreichend zu trinken, Sonnenschutzmittel zu
verwenden und sich nicht zu lange der Sonne auszuset-

zen.
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Wanderlust Chronicles: Argentinien

Tipps:

Das Gebirgstal Quebrada de Humahuaca ist
ein Unesco-Weltkulturerbe.

Purmamarca ist ein kleines Dorf im Tal. Die
meisten Besucher:innen kommen hierher,

um den Cerro de los Siete Colores (Berg der
sieben Farben) zu sehen.

Der nachste Halt nach Purmamarca ist Tilcara.
Mit rund 6.000 Einwohner:innen kann Tilcara
seine Urspriinge bis in die Pra-Inka-Zeit zu-
rickverfolgen. Eine charmante kleine Stadt.
Cafayate, der Rundweg, der in Salta beginnt
und durch Cafayate und Cachi fuhrt, bevor er
Sie wieder nach Salta zuriickbringt, ist einer
der grossen Roadtrips Argentiniens.



Wanderlust Chronicles: Argentinien

Der Nordosten von Argentinien: Iguazu Wasserfille Patagonien

Die Iguazu-Wasserfalle gehdren zu den spektakularsten Eine der vielfiltigsten Regionen der Welt und einer meiner
und beeindruckendsten Wasserfille der Welt, die sich an absoluten Lieblingsorte. Die Region erstreckt sich Gber
der Grenze zwischen Argentinien und Brasilien in Stidame-  eine Flache von mehr als 1'000'000 Quadratkilometern

rika befinden. Mit mehr als 275 einzelnen Kaskaden ist und enthalt so ziemlich alles von Steppen und Wiisten,
Iguazu das grosste Wasserfallsystem der Welt. Gber Seen, Bergen und Gletschern. lhr Riickgrat ist das
Sowohl der obere als auch der untere Rundweg von Igua- Andengebirge, dessen Siidspitze mit Tierra del Fuego

zu bieten erstaunliche Panoramablicke auf den Wasser- (Feuerland) endet, das als stdlichster Punkt der Welt gilt.

fall, aber meiner Meinung nach ist der Aussichtspunkt am Das ist ein Ort, an dem man wirklich den Menschenmas-
Teufelsschlund (spanisch: 'Garganta Del Diablo') das Beste, sen entfliehen kann.

was Sie in Argentinien sehen kénnen. Von dort aus kdnnen  Es ist leicht, sich in Patagonien zu verlieben. Aber Sie mis-
Sie direkt in die Mitte der Iguazu-Wasserfille blicken, die sen wissen, dass die Wetterbedingungen rau, die 6ffentli-
einen gewaltigen U-férmigen Wasservorhang mit gewalti-  chen Verkehrsmittel oft unzuverlassig und die Preise viel
gem Tosen und einer Nebelwolke bilden.Cuyo: Mendoza hoher als im restlichen Argentinien sind. Ich wiirde Ihnen
auf jeden Fall empfehlen, ein Auto zu mieten, wenn Sie
sich in dieser Region frei bewegen mdchten.

Tipps:

*  Puerto Madryn ist ein wunderschoénes Kiis-
tenstadtchen, das mitten in einer der grossten
Walbrutbuchten der Welt liegt. Hier konnen
Sie Wale beobachten, die nur wenige Meter

vom Ufer entfernt mit ihren Jungen schwim-
men. Die beste Zeit des Jahres ist Juni, Juli
und August.

« Bariloche. Diese Stadt ist wie eine Mini-
Schweiz (von den kulturellen Unterschieden
abgesehen). In der Tat gibt es eine Schweizer
Kolonie, die Ende des 19. Jahrhunderts von
Schweizer Eingewanderten gegriindet wurde.
Angesichts der topografischen Vielfalt von
Bariloche (Refugio Frey, Cerro Llao Llao und
Cerro Campanario gehoren zu den beliebtes-

ten Wanderungen) ist es ein grossartiger Ort
um zu wandern.

Cuyo: Mendoza

o Der Perito Moreno Gletscher ist das dritt-

Mendoza liegt in den Auslaufern der And dist di
endoza fiegt In den Ausiautern der Anden und 1st die grosste Eisfeld der Welt. Dieser Gletscher

Weinhauptstadt Argentiniens. Viele besuchen Mendoza . C . .
ist auch deshalb einzigartig, weil er einer der

wegen der weltberihmten Weingliter und Weinberge, . . o
& 8 & ganz wenigen auf der Welt ist, der tatsachlich

. h ei i Ziel fi Aktivitsten.
aber es ist auch ein beliebtes Ziel fiir Outdoor-Aktivitaten wichst. Er befindet sich im Glaciares National
Park in der Ndhe der Stadt El Calafate.

«  Torres del Paine (ich weiss, das liegt in Chile,

Egal, welche Himmelsrichtung Sie wahlen, Mendoza hat
alles zu bieten. Im Norden ladt die Hochlandstrecke dazu

ein, den Berg Aconcagua und all die Wege zu entdecken, . . . .
& & & aber da wir so nah sind, warum nicht?) ist

die zum hochsten Gipfel Amerikas fihren.
b einer der berlihmtesten Nationalparks in Pata-

Der Siiden bietet Freizeitaktivitaiten und Abenteuersport- .
] ) ] gonien, der atemberaubende Wanderwege
arten in natirlicher Umgebung wie Radfahren, Klettern, . .
) ) ) und spektakuldre Aussichtspunkte beherbergt.
Skifahren, Wandern und Rafting auf Weltklasseniveau.
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Essensempfehlungen (sehr wichtig)

» Asado ist ein gemeinsames Beisammensein von Fami-
lie und Freunden, bei dem typischerweise argentini-
sches Fleisch zubereitet wird.

»  Provolone - unsere eigene Version von Raclette: eine

Kasescheibe, die auf dem Grill gebraten wird und dann

noch blubbernd in einer kleinen gusseisernen Pfanne
serviert wird.

«  Empanada ist ein halbomondférmiges Geback, das aus
Teig hergestellt und in der Regel mit herzhaften Fiil-
lungen gefiillt wird. Das ist mein absolutes Lieblings-
essen. Die besten Empanadas kommen aus Tucuman.
Wenn jemand etwas anderes behauptet, héren Sie
nicht hin. Sie wissen nicht, wovon sie reden.

e Humita ist ein schmackhafter gedampfter frischer
Maiskuchen aus einer Mischung aus frisch gemah-
lenem Mais, Zwiebeln, Knoblauch, Kase, Eiern und
Sahne, der in Maisschalen gefillt und gedampft wird.

« Dulce de leche, eine cremige Karamellsauce.

«  Mate: nicht der, der hier in der Schweiz in den Super-
markten verkauft wird - ich meine den echten.

e Wein, insbesondere Malbec.

Lowlights

¢ Die offentlichen Verkehrsmittel sind oft unzuverlassig.

e Sicherheit und Schutz:

- Auch wenn Touristen nicht immer das Hauptziel sind,
sollten Reisende immer auf ihr Hab und Gut aufpassen.

- Tragen Sie keine teuren Kameras und Telefone mit sich
herum. Diese Gegenstande sind in Argentinien teuer und
verlockend fir Diebe.

- Wenn doch etwas passiert, wehren Sie sich nicht! Wert-
gegenstande kdnnen ersetzt werden, |hr Leben nicht.

Gewaltverbrechen kommen in Argentinien durchaus vor.

Wetter

Sowohl die heissesten als auch die kaltesten Tempera-
turen, die jemals auf dem stidamerikanischen Kontinent
gemessen wurden, sind in Argentinien aufgetreten. Dies
zeigt sich in der grossen Vielfalt des Klimasim ganzen
Land.Am besten besuchen Sie Argentinien zwischen
September und April (Friihlingsanfang bis Herbstanfang).
Letztendlich hangt es davon ab, wohin Sie reisen, da das
Wetter von Region zu Region unterschiedlich ist. Aber
vom Friihling bis zum Herbst ist das Wetter in der Regel
Uberall im Land gut. Wenn Sie lhre Koffer packen, verges-
sen Sie nicht die Sonnencreme. Die Sonne in Argentinien

scheint wirklich sehr stark.
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Good to know
e Esist immer von Vorteil, niitzliche Phrasen auf Spa-

nisch vorzubereiten. In touristischen Orten werden
Sie wahrscheinlich immer jemanden finden, der Eng-
lisch spricht. Aber in landlicheren Gegenden kann es
komplizierter werden. Seien Sie ausserdem gewarnt:
Es wird mit einem argentinischen Akzent gesprochen,
bei dem das doppelte | "II" und "y" wie ein "sch" aus-
gesprochen wird. Auch die Verbform "vosotros" wird
nicht verwendet. Obwohl nicht jeder Englisch spre-
chen kann, sind die Argentinier:innen sehr freundliche
Menschen. Wann immer Sie Hilfe oder eine Wegbe-
schreibung bendtigen, zégern Sie nicht, um Hilfe zu
bitten.

e Zu Abend gegessen wird spat. Normalerweise wird mit
dem Abendessen nicht vor 21:00 Uhr begonnen.

¢  Wenn es um Geld geht, empfiehlt es sich in Argenti-
nien, Bargeld mitzunehmen, insbesondere US-Dollar /
Euro. Auf diese Weise erhalten Sie in Argentinien den
besten Wechselkurs. Ich empfehle, mit einem kleinen
Bargeldbetrag anzureisen und speziell bei Besuchen in
landlichen Gegenden stets Bargeld dabei zu haben.

¢ Geldautomaten gibt es nur in den grésseren Stadten,
sie funktionieren nicht immer und verlangen hohe
Gebduhren.



Muss ich mich gegen Gelbfieber impfen lassen?
Eine Gelbfieberimpfung ist fir die Einreise in das Land
nicht erforderlich. Im Allgemeinen wird diese Impfung fir
Reisende im Alter von iber neun Monaten empfohlen, die
in die nordlichen Teile Argentiniens an der Grenze zu Bra-
silien und Paraguay (Provinzen Corrientes und Misiones)
reisen. Fur Reisen in die Provinz Formosa und bestimmte
Gebiete in den Provinzen Chaco, Jujuy und Salta wird es
generell nicht empfohlen. Auch nicht empfohlen flir Reisen
in Provinzen und Gebiete, die oben nicht aufgefiihrt sind.

Welche anderen Impfungen werden empfohlen?
Es werden alle Grundimpfungen gemass Schweizer Impf-
plan sowie ein Schutz gegen Hepatitis A und B empfohlen.

Was ist mit Malaria - brauche ich eine Prophy-
laxe?

Das Land gilt seit 2019 als malariafrei. Dennoch sollten
Sie sich vor Mucken schiitzen, denn andere durch Insekten
Ubertragene Krankheiten (einschliesslich Dengue, Chagas,
Chikungunya und Zika) sind im Norden Argentiniens und
bis in den Siiden von Buenos Aires verbreitet und kénnen

durch Miickenstiche tUbertragen werden.

Wie kann ich mich am besten vor Miicken
schiitzen?

Sowie am Tag und in der Nacht sollten Sie sich gut vor
Miicken schiitzen. Am besten tragen Sie helle, langarmeli-
ge Kleidung, die mit einem Insektizid impragniert ist (No-
bite®Textile). Insektensprays (Anti-Brumm®, mindestens
30% DEET) sollten regelméssig und nach dem Sonnen-
schutz auf die Haut aufgetragen werden. Wir empfehlen,
nachts unter einem (impragnierten) Moskitonetz oder bei
laufender Klimaanlage zu schlafen.

Wie steht es um die Lebensmittelhygiene vor
Ort?

Argentinien verflgt Uiber eine saubere Wasserversorgung
und gute Lebensmittelhygienestandards in den Touristen-
gebieten. Das Leitungswasser gilt in den meisten Teilen
des Landes als sicher zum Trinken, aber die "Standards"
variieren stark, besonders in kleineren Stadten. Es wird
empfohlen, nur gefiltertes Wasser zu trinken und den
Verzehr von rohen oder ungekochten Lebensmitteln zu
vermeiden ("cook it, boil it, peel it or leave it").

Typhus ist in Argentinien nicht endemisch, aber es gibt
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seltene Fille, die mit mangelnder Lebensmittelhygiene
zusammenhangen, vor allem in Entwicklungslandern und
landlichen Gebieten. Eine Typhus Schluckimpfung (Vivo-
tif®) sollte vor allem bei Backpacker:innen und bei Lang-
zeitaufenthalten durchgefiihrt werden.

Sollte ich mich gegen Tollwut impfen lassen?
Eine Impfung vor der Reise wird insbesondere fiir folgende
Falle dringend empfohlen: Kinder unter 8 Jahren sollten
geimpft werden, Langzeitaufenthalte (wenn eine Reise

in nicht-urbanisierte Gebiete geplant ist), kurze Reisen

mit hohem individuellem Risiko wie Reisende auf 'zwei
Radern' oder Trekkingtouren in abgelegene Gebiete und
professionelle Arbeit mit Tieren oder Hohlenforschende.
In anderen Fallen ist eine individuelle Risikobewertung
erforderlich.

Kann ich in Argentinien hohenkrank werden?

Si! Vor allem im Nordwesten oder wenn ein Berg-Trekking
geplant ist. Die meisten dieser Orte liegen mindestens
2500 Meter Giber dem Meeresspiegel. Sie kénnen sich
zwar nicht im Voraus auf die Hohenkrankheit vorbereiten
und diese verhindern, aber Sie kdnnen wihrend des Aus-
flugs an der Akklimatisierung arbeiten. Im Wesentlichen
geht es dabei darum, dem Koérper Zeit zu geben, sich an
den neuen Sauerstoffgehalt zu gewdhnen, indem Sie in
einem langsamen Tempo reisen und in bestimmten Hohen
bleiben, wahrend sich der Kérper akklimatisiert. Als allge-
meine Regel gilt: Sobald Sie eine Hohe von 3.000 Metern
erreicht haben, sollten Sie sich jeden Tag nur maximal 300
Hohenmeter nach oben bewegen. Ausserdem sollten Sie
fiir jede weiteren 1000 Hohenmeter einen zuséatzlichen

Ruhetag einlegen.

Was muss ich sonst noch wissen?

Das Hantavirus ist in einigen Regionen weit verbreitet.

Es wird durch den Kontakt mit infizierten Nagetieren
Ubertragen. Vermeiden Sie den Kontakt mit lebenden
oder toten Nagetieren, Nestern, Hohlen und Tierféakalien.
Trichinellose: Verzichten Sie auf den Verzehr von eigen-
handlich hergestellten, nicht zertifizierten oder auf der
Strasse verkauften Wiirsten. Kochen Sie Schweinefleisch
und Wild vor dem Verzehr griindlich. Trichinen werden
durch Erhitzen auf Giber 70°C fiir mehr als 1 Minute abge-
totet. Rauchern, Pokeln und Trocknen sind keine sicheren
Massnahmen zur Abtotung der Larven.



Wanderlust Chronicles: Peru

Wanderlust Chronicles -

Episode 2 - Peru

Jenny Crawford ist im Juni 2018 mit ihrer Familie in die Schweiz gezogen. Bevor sie
zum EBPI kam, arbeitete sie als Programmmanagerin an der medizinischen Fakultat
der University of California, San Francisco (USCF). Vor ihrer Tatigkeit an der UCSF
arbeitete Jenny als Sexual Health Educator und Spanischlehrerin.

In ihrer Position als Business Managerin am EBPI ist Jenny fiir die externe Kommuni-
kation, das Finanzcontrolling sowie die Geschaftsentwicklung und Strategie des Zen-
trums fur Reisemedizin verantwortlich. In diesem Beitrag nimmt sie uns mit auf ihre
Reise nach Peru im Jahr 2007 und teilt ihre unvergesslichen Eindriicke.

Jenny Crawford

Zentrum fiir Reisemedizin

Wieso Peru?
Nach meinem College-Abschluss ging ich nach Peru. Mit

einem Hochmut, den man nur mit 22 Jahren hat (Stich-
wort Taylor Swifts "22" - "we're happy, free, confused,
and lonely at the same time, it's miserable and magical,

oh yeah"), beendete ich das College ein Quartal friiher,
um nach Peru zu reisen. Ich bin mir nicht sicher, wie ich
auf die Idee kam, denn ich bin in Ohio aufgewachsen, und
Peru war dort nicht die gefragteste Reisedestination. Aber
ich war eine Spanisch-Studentin mit einer kleinen Beses-
senheit fir Geschichte, die mehr tiber die einst unbesieg-
baren Inkas lernen wollte.
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Da dies ein Reisebericht sein soll, werde ich mich darauf
konzentrieren, was ich in Peru gemacht habe und was mir
an meinem Aufenthalt gefallen hat. Da ich aber ein Overs-
harer bin, werde ich auch ein wenig dartber berichten, wie
es war, zum ersten Mal im Ausland zu leben - und zwar
grosstenteils allein, denn das hat einen grossen Teil dessen
gepragt, wie ich Peru empfunden habe. Ausserdem hatte
ich zum ersten Mal Liebeskummer, und zwar so richtig
Liebeskummer. Einige Erinnerungen an meine Zeit dort
sind noch so prasent, als waren sie erst gestern passiert
und nicht bereits vor 17 Jahren. Andere sind verschwom-
men, eher Erinnerungen an Geflihle, einen Geruch oder
Geschmack, lediglich Momentaufnahmen eines Ortes und
vergangene Augenblicke.



Vorbereitung

Als englische Muttersprachlerin sowie angehendende Leh-
rerin mit geringem finanziellen Budget sah ich die beste
Moglichkeit, flr langere Zeit nach Peru zu gehen, darin,
als Englischlehrerin zu arbeiten. Also tat ich das. Ich fand
einen TEFL-Kurs (Teaching English as a Second or Foreign
Language), meldete mich an und kaufte ein Flugticket. Da-
riber hinaus plante ich nicht viel mehr. Nochmals: Hoch-
mut. Mein 39-jahriges nervéses Ich macht sich heute mehr
Gedanken dariiber, welche Tomaten ich zum Abendessen
kaufe, als ich es fiir diese Reise insgesamt tat. Ich ermutige
sie hier zu etwas mehr Vorbereitung. :-)

Obwohl ich mich generell nicht gross auf meine Reise
vorbereitet hatte, ging ich vor meiner Reise nach Peru
zum ersten Mal zu einer reisemedizinischen Konsultation
(vielleicht ein Vorgeschmack auf meine zukiinftige Rol-

le im Zentrum fiir Reisemedizin). Man empfahl mir eine
Gelbfieberimpfung und Malariamedikamente, die ich

auch einnahm. Healthy Travel empfiehlt derzeit folgende
Impfungen fir Peru. Da der TEFL-Kurs in Cusco stattfand,
konzentrierte ich mich auf diese Stadt, obwohl ich von
Lima ein- und ausflog. Ich kam Ende Februar in Lima an,
mit dem Buch "Eat, Pray, Love" in der Hand, und verbrach-
te dort etwa vier Tage.

Ich erinnere mich nur an sehr wenig von dem, was ich

in Lima gemacht habe, was sicherlich aber nicht Limas
Schuld ist. Ich konnte es kaum erwarten, dorthin zu kom-
men, wo ich wahrend des Aufenthalts leben wiirde. Ich
erinnere mich, dass ich mich dort nicht besonders sicher
flhlte, aber als 22-jahrige Frau, die allein reiste, ware das
wahrscheinlich tiberall so gewesen. Ich flog von Lima nach
Cusco und wurde schnell zu der kleinen Zweizimmerwoh-
nung gebracht, die mir die Schule zur Verfligung stellte.
Von der Schule, die direkt an der Plaza de Armas lag,
waren es etwa 30 Minuten zu Fuss.
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Cusco

Ich kam etwa zwei Wochen vor Schulbeginn an und hatte
vor, die Zeit zu nutzen, um Cusco zu erkunden und einige
Sehenswiirdigkeiten in der unmittelbaren Umgebung von
Cusco zu entdecken. Ich beschloss, die weltberiihmte
Wanderung zum Macchu Picchu fir die Zeit nach meiner
Lehrtatigkeit aufzuheben. Cusco ist aus mehreren Griin-
den eine grossartige Stadt:

1. Die historische Bedeutung: Cusco war die Haupt-
stadt des Inkareichs, der gréssten prakolumbianischen
Zivilisation Amerikas. Die reiche Geschichte der Stadt
zeigt sich in den gut erhaltenen archiologischen Stat-
ten, den beeindruckenden Inka-Steinwerken und der
Kolonialarchitektur.

2. Das Tor zum Machu Picchu: Cusco ist das Tor zum
legendaren Machu Picchu, einem der Neuen Sieben
Weltwunder.

3. Kulturelle Fusion: Cusco ist eine lebendige Mischung
aus dem Erbe der Inka und den Einfllissen der spani-
schen Kolonialzeit. Diese Verschmelzung zeigt sich in
der Architektur, den Traditionen und den Festen der
Stadt. Die Mischung aus indigener Quechua-Kultur
und kolonialem Charme schafft eine einzigartige und
fesselnde Atmosphire, die den Besuchenden einen
Einblick in das vielfaltige kulturelle Angebot Perus
bietet.

4. Die lebendigen Mirkte: In Cusco gibt es belebte
Markte, wie den San Pedro Markt und den traditionel-
len Sonntagsmarkt in Pisac.

5. Natiirliche Schénheit: Eingebettet in die Anden bietet
Cusco atemberaubende Naturlandschaften, die die
Stadt umgeben. Vom atemberaubenden Sacred Valley
bis hin zu den schneebedeckten Gipfeln und ruhigen
Seen bietet die Region zahlreiche Moglichkeiten fiir
Outdoor-Abenteuer wie Wandern, Mountainbiking
und die Erkundung abgelegener Dorfer.

{W W



Hohenkrankheit

Leider hat mich die Hohenkrankheit kurz nach meiner An-
kunft in Cusco schwer getroffen (meine Symptome waren
Kopfschmerzen, Mudigkeit, Ubelkeit und Appetitlosigkeit).
Ob aus Mangel an Ratschlagen oder aus Mangel an Zu-
héren, ich wurde davon Uberrascht und war nicht auf die
Auswirkungen vorbereitet (Cusco liegt auf 3'399 Metern
Uber dem Meeresspiegel).

Glicklicherweise machte mich der Mann, der mich in
meiner Wohnung unterbrachte, mit der Magie der Coca-
Blatter vertraut. Manche finden sie bitter - und ich nehme
an, das sind sie auch - aber sie haben einen tollen minzi-
gen Umami-Geschmack. Ich verschlang sie férmlich, weil
ich fand, dass dies die einzige Moglichkeit war, meine
Kopfschmerzen zu lindern. Ich habe Tee getrunken, Coca-
Bonbons gegessen und manchmal auch einfach die Blatter
gekaut.

Es half, und ich konnte mich langsam an Cusco gew6hnen,
indem ich einfach durch die Stadt spazierte (Cusco ist eine
Stadt, in der man sehr gut zu Fuss gehen kann, soweit ich
mich erinnere). Obwohl ich offensichtlich eine Touristin
war, kann ich mich nicht daran erinnern, ausgenutzt wor-
den zu sein. In den touristischen Gegenden gab es natiir-
lich Verkaufer:innen, die aggressiv ihre Waren anboten,
aber ansonsten fihlte ich mich sicher und sogar beinahe

ignoriert, was mir eigentlich zusagte.

Verpflegung

Ich erkundete viele der kleinen Restaurants und Cafés, die
extrem leckeres Essen zu einem giinstigen Preis anboten.

Mit meinem Magen hatte ich nie Probleme, sobald meine

Hohenkrankheit Gberwunden war. Ich erinnere mich, dass
das Essen meist vegetarisch war und viele Hulsenfriichte,

Mais und (Knollen-)Gemise enthielt. Ausserordentlich gut.
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Nattrlich gab es auch das beriihmte Anticuchos (Rinder-
herz) oder Cuy (Meerschweinchen), aber das habe ich bis
zum Ende meiner Reise gemieden, als mein Wunsch, die
"volle peruanische Erfahrung" zu machen, doch grésser
war als mein Unbehagen, ein winziges gegrilltes Meer-
schweinchen zu essen, das den Touristen oft mit einem
winzigen, aus einer Tomate geschnitzten Hut serviert
wurde. Obwohl es nicht mein personlicher Favorit ist

(es schmeckt ein bisschen wie fettiges, dunkles Hiihner-
fleisch), sind Meerschweinchen nach wie vor eine wichtige
Proteinquelle in der Region und die meisten Haushalte im
Andenhochland ziichten das Tier.

Die vegetarischen Gerichte, Ceviche und Pisco Sours
(natdrlich) sind jedoch die Hohepunkte der peruanischen
Kiche, zumindest flr mich. Mais ist ein wichtiges Grund-
nahrungsmitte. Einige meiner Lieblingsgerichte auf Mais-
basis sind Chicha de Jora (ein Getrank aus gelbem Mais,
das eine blasse, milchig-gelbe Farbe hat und leicht sduer-
lich schmeckt - dhnlich wie harter Apfelwein), und ein
violettes geleeartiges Dessert namens Chicha Morada, das
seine Farbe von violettem Mais erhalt (obwohl ich inzwi-
schen gelernt habe,

dass es auch in Form von Getrdnken serviert werden
kann).




Heiliges Tal - Die Gegend um Cusco

Nach ein paar Tagen begann ich mich besser zu fiihlen und
nutzte meine freie Zeit, um einige der lokalen Inka-Rui-
nen in der Gegend um Cusco zu erkunden. In dieser Zeit
besuchte ich:

¢ Ollantaytambo

e Sacsayhuaman

e Salineras de Maras (die Salzbergwerke von Maras)
e Alpacas of Awana Kancha

Um diese Touren zu buchen, habe ich einige der vielen
Touristenbiros in Cusco genutzt. Ich erinnere mich nicht
mehr an die Einzelheiten der Touren, die ich gemacht
habe, aber sie haben mir alle gefallen. Ich fand sie gut
organisiert und eindrucksvoll. Spater wurde ich ein wenig
abenteuerlustiger und fand Cusco und Peru im Allgemei-
nen ziemlich einfach mit dem Bus zu erkunden. Hier ein

paar Schnappschiisse aus dieser Zeit:
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Ich habe auch einige der 6rtlichen Museen besucht. Ich
empfehle beide, vor allem aber das Museum fiir prakolum-
bianische Kunst:

¢ Inka Museum
e Museam of Pre-Colombian Art

Natdrlich kann man bei einem blossen Spaziergang die
Geschichte der Stadt sehen. Lange vor der Ankunft der
spanischen Eroberern bliihte Cusco unter der Herrschaft
der Inka auf, mit kunstvollen Steintempeln, Paldsten und
terrassenformig angelegten Garten, von denen ein Gross-
teil noch heute zu sehen ist. Im Jahr 1533 fiel der spani-
sche Konquistador Francisco Pizarro mit seinen Mannern
in das Inkareich ein und brachten Zerstérung und Unruhe
mit sich. Die spanischen Eroberer zerstorten viele Inka-
Bauwerke und ersetzten sie durch ihre eigene Kolonial-
architektur.

Doch trotz der verheerenden Folgen der Kolonialisierung
gelang es der indigenen Bevolkerung der Region, ihre kul-
turellen Traditionen zu bewahren und sie mit Elementen
des spanischen Einflusses zu vermischen. Die Stadt Cusco
ist ein lebendiges Zeugnis dieser kulturellen Verschmel-
zung, ein Ort, an dem alte Inkaruinen neben spanischen
Kathedralen stehen und ein einzigartiges und fesselndes
architektonisches Ensemble bilden.

Schule und Alltag

Sobald die Schule anfing, ging ich meistens nur noch zur
Schule, unterrichtete Englisch und fiel jeden Abend miide
ins Bett. Ich fand ein paar Freunde, und wenn wir abends
ausgingen, dann meist zum Kartenspielen oder Tanzen in
einer der Bars im Plaza. Mir gefiel das internationale Flair
an der Schule, an der neben Englisch auch andere Spra-
chen unterrichtet wurden. Ich unternahm ein paar Wo-
chenendausfliige, aber die Schule war sehr anstrengend

- wie soll man den Unterschied zwischen "lay" und "lie" er-
klaren, wenn man ihn selbst kaum versteht? Gegen Ende
meiner Zeit an der Schule, als es mehr um das Lehren als
um das Lernen ging, hatte ich mehr Zeit um zu entdecken.

Titicacasee

An einem dieser Wochenenden nahm ich mit einem
Freund aus Stidkorea einen Nachtbus, um in der Nahe der
Insel Amantani auf einer Insel ohne Strom im Titicacasee,
dem hochstgelegenen schiffbaren See der Welt, zu (iber-
nachten. Auf dem Weg dorthin besuchten wir die schwim-
menden Hauser und Schilfboote des Uros-Volkes.



Auf der Insel ibernachteten wir im Haus einer einheimi-

schen Familie. Es war das erste Mal, dass ich irgendwo
ohne Strom Ubernachtete (ausser beim Camping). Das war
eine meiner schonsten Erfahrungen. In der Nacht sass ich
einfach nur da und sah zu, wie der Mond tiber dem See
glitzerte, ohne dass kiinstliches Licht storte. Ich hatte das
Gefihl, den Himmel auf Erden zu erleben.

Ich beendete die Schule und unterrichtete noch etwas
mehr als einen Monat lang (ich tbernahm den Unter-
richt eines Kollegen, wéhrend dieser auf Reisen war). Zu
diesem Zeitpunkt hatte ich bereits beschlossen, nach Ohio
zuriickzukehren und ein Studium zu beginnen, um meinen
Master of Education zu machen. Wahrend meiner Zeit als
Englischlehrerin unterrichtete ich alle Altersgruppen, von
Kindern bis hin zu Erwachsenen, aber die Teenager waren
mein Favorit und das war auch die Altersgruppe, die ich
schliesslich unterrichtete, als ich in die Staaten zuriick-
kehrte.

Machu Picchu - Salktantay Trek

Bevor ich jedoch abreiste, war es an der Zeit, Machu
Picchu zu sehen. Ich entschied mich fiir den 5-tagigen
Salkantay-Trek und nicht fiir den beliebteren Inka-Trail.
Ich bin froh, dass ich das getan habe. Der Salkantay Trek
ist nach dem Berg benannt, an dem der Weg vorbei-
fuihrt, dem Salkantay Mountain, obwohl man auf dem
Weg an Gletschern und einem tropischen Andenwald
(einschliesslich Kaffeepflanzen) vorbeikommt. Er ist langer
und anstrengender als der Inka-Pfad, aber wenn Sie gerne
wandern, lohnt es sich. Die Wanderung ist etwa 74 km (46
Meilen) lang und wird in der Regel in 4-5 Tagen zurtick-
gelegt (mit dem Besuch von Machu Picchu an Tag 5). Tag

2 ist der anspruchsvollste Tag, fiir den die meisten Leute
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etwa 9 Stunden brauchen. Es geht 600 H6henmeter berg-
auf und dann 1.780 m tber 22 Kilometer bergab. Dies

ist ein anstrengender, herausfordernder und gleichzeitig
schoner Wandertag, der sich lohnt.

Die Wanderung ist von historischer Bedeutung und war,
wie der Inka-Pfad, eine Route, die die Inkas einst nahmen,
um nach Machu Picchu zu gelangen. Der Hauptunter-
schied besteht darin, dass der Salkantay Trek durch die
Berge fiihrt und fast 4.600 m tGber dem Meeresspiegel
liegt, wahrend man auf dem Inka-Pfad grosstenteils auf
Ruinen wandert. Ich wurde in dieser Hohe nicht krank,
vermutlich, weil ich zu diesem Zeitpunkt bereits einige
Monate in der Hohe gelebt hatte, also bedenken Sie das
vor lhrer Reise. Ein Mann aus unserer Gruppe musste von
einem Guide heruntergetragen werden, weil er so krank
wurde.

Es heisst, dass der Salkantay-Trek die Route war, die reli-
giose Flthrer nahmen, um nach Machu Picchu zu gelangen,
weil die grossen Hohen sie "ndher zu Gott" brachten.

Fur diesen Trek war ich in einer Gruppe von etwa sieben
anderen Personen und unseren Guides unterwegs. Man
tragt seine Ausriistung selbst, aber die Verpflegung und
die Zelte werden von den Guides und teilweise auch

von den Pferden getragen. Ich denke, dass die Qualitat
des Essens und der Zelte auf den verschiedenen Touren
unterschiedlich ist. Auf meiner Tour waren sie simpel, aber
definitiv mehr als ausreichend. Leider kann ich mich nicht
mehr an den Namen des Unternehmens erinnern, mit dem
ich unterwegs war. Unterwegs gibt es kleine Laden, in
denen man bei Bedarf Snacks kaufen kann (eventuell habe
mir nach der anstrengenden Etappe an Tag 2 einen lacher-
lich teuren Snickers-Riegel gegonnt, wer weiss...).

Seien Sie auf jedes Wetter vorbereitet. Es schneite, als ich
die Wanderung machte, was eventuell etwas uniiblich,
aber nicht aussergewohnlich war (gefolgt von schwiil-heis-

sen Tagen im Wald).




Ich war eine Single-Frau, in einer Gruppe, allein, aber nicht
einsam, in Bergen, die sich irgendwie gleichzeitig so nahe

und doch ungreifbar anfiihlten. Es war eine Zeit der extre-
men Instrospektion, gepaart mit kérperlicher Anstrengung,

wie es meine liebsten Erinnerungen zu sein pflegen.

Am Ende des Treks landen Sie in Aguas Calientes und ver-
bringen die Nacht in einem von der Trekkinggesellschaft
organisierten Hotel (nach 4 Tagen Wandern und Zelten ist
diese Dusche mehr als willkommen) und wachen friih auf,
um als Erste den Machu Picchu zu erreichen und dort den
Sonnenaufgang liber den Ruinen zu erleben. Sie kdnnen
den separaten Berg in der Nahe von Machu Picchu, den
Huayna Picchu, besteigen - eine Empfehlung fiir all die-
jenigen, die fit genug sind (Sie brauchen ein Seil, um sich
in bestimmten Abschnitten hochzuziehen, da er so steil ist
und auf dem Weg nach unten etwas rutschig sein kann).

Ich habe schon einige der anderen 7 Weltwunder besucht,
aber fiir mich ist keines mit Machu Picchu zu vergleichen.
Bitte respektieren Sie die Gegend, wenn Sie dorthin ge-
hen, damit es auch fiir kiinftige Generationen ein magi-
sches Erlebnis bleibt.

Abschliessende Gedanken

Nach dem Trekking kehrte ich nach Cusco zuriick, packte
meine Sachen und flog zuriick nach Hause. Ich war die-
selbe und doch veradndert. Ein halbes Jahr weg, aber ein

Leben voller Erinnerungen.

Was mir von meiner Zeit in Peru in Erinnerung geblieben
ist? Wie ich bereits erwahnt habe, habe ich das Essen und
die Menschen geliebt. Ich kann mich nicht daran erinnern,
viel Englisch gesprochen zu haben, ausser in der Schule.
Das Spanisch ist leicht zu verstehen und hat einen deut-
lichen Akzent (in einigen Gegenden wird auch Quechua
gesprochen). Die Berge sind unglaublich (keine Uber-
raschung vermutlich, dass ich schliesslich in der Schweiz
gelandet bin). Meine Zeit dort hat mich auf eine Weise

geheilt, flr die ich fir immer dankbar sein werde.

Wiirde ich es empfehlen? Auf jeden Fall. Man kommt
nicht umhin, ein Geflihl der Ehrfurcht und des Staunens
zu empfinden. Die Geschichte der Inkas und die Magie
der Berge verflechten sich und erinnern uns daran, dass in
Peru Vergangenheit und Gegenwart harmonisch neben-
einander existieren und das alte Erbe eines Ortes, an dem
das Aussergewodhnliche alltaglich ist, flir immer bewahrt

wird.
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Aber seien Sie nicht taktlos. Informieren Sie sich tber die
lokale Kultur und die Brauche. Probieren Sie das Essen der
Erfahrung wegen, nicht wegen dem Reiz des Exotischen.
Schatzen Sie die Kultur und Kunstfertigkeit der Menschen,
ohne ihre Arbeit auszubeuten. Seien Sie sich der Auswir-
kungen lhrer Reise bewusst und hinterlassen Sie die Wege
so, wie Sie sie vorgefunden haben. Und dann kommen Sie

zurtick und erzahlen Sie mir davon. :-)
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Das Wetter Grundsatzlich ist wichtig zu wissen, dass das Wetter in

Cusco unberechenbar sein kann und selbst wahrend der

Eine Anmerkung zum Wetter, da ich weiss, dass Schwei- Trockenzeit kurze Regenperioden moglich sind. Es ist

zer:innen gerne Uber das Wetter reden :-) ratsam, sich in Schichten zu kleiden und auf Temperatur-

In Cusco gibt es eine ausgepragte Regen- und Trocken- schwankungen im Laufe des Tages vorbereitet zu sein.

zeit, wobei die Wettermuster durch die grosse Héhe und Ausserdem kann es in héheren Lagen wie Machu Picchu

die Nahe zu den Anden beeinflusst werden. Von Februar .
oder anderen Bergregionen um Cusco herum zu etwas

bis Juli geht Cusco von der Regenzeit in die trockeneren anderen Wetterbedingungen und kithleren Temperaturen

Monate Uber. Im Folgenden finden Sie eine Ubersicht {iber k
ommen.

das Wetter, das Sie in dieser Zeit erwarten kénnen:

Bei der Planung lhrer Reise ist es immer eine gute Idee, die

Februar und Mérz: Wettervorhersage zu priifen und entsprechend zu packen,

- Diese Monate markieren das Ende der Regenzelt in damit Sie einen angenehmen Aufenthalt in Cusco genies-

Cusco.

sen kénnen.
- Erwarten Sie eine Mischung aus sonnigen Tagen, zeitwei-
ligen Regenfallen und kiihleren Temperaturen.
- Die Tagestemperaturen liegen in der Regel zwischen Gute Reise!

15°C und 20°C (59°F bis 68°F), wahrend die Nachte kuhl
sein konnen und auf etwa 8°C bis 10°C (46°F bis 50°F)
fallen.

April und Mai:

- In diesen Monaten erlebt Cusco eine Ubergangsphase
mit abnehmenden Niederschlagen und zunehmenden
Sonnenscheinperioden.

- Das Wetter wird milder, mit warmeren Tagen und kihle-
ren Nachten.

- Die Tagestemperaturen liegen zwischen 15°C und 22°C
(59°F bis 72°F) und die Nachttemperaturen kénnen auf
etwa 5°C bis 10°C (41°F bis 50°F) fallen.

Juni und Juli:

- Diese Monate fallen in die Trockenzeit von Cusco, die
durch sonnige Tage und kalte Nachte gekennzeichnet ist.

- Es ist die Hauptreisezeit, insbesondere im Juni, wenn das
Inti Raymi Festival stattfindet.

- Die Tagestemperaturen liegen zwischen 15°C und 20°C
(59°F bis 68°F), wahrend die Nichte deutlich kilter sein
koénnen und die Temperatur auf etwa 0°C bis 5°C (32°F bis
41°F) fallen kann.
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Gelbfieber

Gelbfieber und sein
nobelpreisgekronter Impfstoff

Gelbfieber hat schon eine lange Geschichte hinter sich: Der erste offiziell dokumen-
tierte Krankheitsausbruch ereignete sich im Jahre 1648 auf der Halbinsel Yucatan in
Mexiko. Einige Forschende vermuten jedoch, dass die Krankheit schon sehr viel lan-
ger existiert. Werfen wir einen Blick auf die Geschichte des Gelbfiebers und darauf
was Sie tun kdnnen um sich auf Reisen vor dieser Krankheit zu schiitzen.

N a iy

Die Geschichte des Gelbfiebers damals noch davon aus, dass Gelbfieber mit atmosphari-
Gelbfieber war jahrhundertelang eine der am meisten schen Miasmen, also Luftverschmutzung, zusammenhangt.
geflirchteten Krankheiten, weil sie haufig sehr schwer Diese Theorie entstand wahrscheinlich, weil die Krankheit

verliuft und zum Tod fiihren kann. Auch wusste man tiber  in stddtischen Gebieten besonders hdufig auftrat.
eine lange Zeit hinweg sehr wenig tber die Krankheit und
ihre Ubertragung wusste, so dass die Eindammungsversu-

Eine Art der Ubertragung

che nicht sehr erfolgreich waren. Ende des 19. Jahrhunderts kam es zu einem Krieg zwi-

Um das besser zu verstehen, werfen wir einen Blick zuriick schen den USA und Spanien, in dem die USA in Kuba ein-

in die Vergangenheit. Als 1648 in einer landlichen Region marschierten. Dieser Krieg war mit immensen Verlusten

hr und mehr Leute krank den, te ni d, . .
menrund menrLedte Krank wurden, wusste nieman verbunden, denn auf einen im Kampf gefallenen Soldaten

ob die Krankheit durch Beriihrung, tiber die Luft oder auf kamen 13 Soldaten, die an Gelbfieber verstarben. Diese

anderem Wege Uibertragen wurde. Viele Menschen taten . . L
& & massiven Einbussen gaben den Anstoss fiir eine Unter-

I ie konnt ich hiitzen. Viele Men-
alles was sie konnten um sich zu schutzen. Viele vien suchung der Ursache des Gelbfiebers. Erst da konnte

schen erkrankten trotz der Bemihungen daran. Es war . ..
z Hhung W nachgewiesen werden, dass Gelbfieber durch Miicken,

eine beangstigende Zeit, was erklart, warum diese Krank- hauptsichlich Aedes aegypti, tibertragen wird.
heit so geflirchtet war.

Es dauerte noch eine lange Zeit, namlich bis zum 19. Jahr-

hundert, bis Forschende die Erkrankung und deren Uber- ~ Beseitigung von tibertragenden Miicken - doch
tragung zu verstehen begannen. Es konnte nimlich ge- was ist die Quelle?

zeigt werden, dass Gelbfieber nicht durch den Kontakt von 1915 wurde dann eine Gelbfieberkommission ins Leben

Mensch zu Mensch Ubertragen wird. Allerdings ging man gerufen, um die Brutstatten der Aedes aegypti-Miicke in
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den Gebieten zu beseitigen, in denen es hiufig zu Uber-
tragungen kam. An vielen Orten war die Reduktion der
Ubertragenden Miicken sehr wirksam, doch blieb die
Krankheit in anderen Gebieten weiterhin bestehen. Es
ging also darum, herauszufinden, was die Quelle des Gelb-
fiebers ist und wie es zirkuliert. Erst in den 1930er Jahren
konnte man feststellen, dass das Gelbfiebervirus eigentlich
von Affen stammte: Sie trugen das Virus in sich und wur-
den von Miicken gestochen, die dann Menschen stachen
und das Virus so weitergaben. Das Virus konnte sich dann
weiter ausbreiten, insbesondere in grossen stadtischen
Gebieten mit einer hohen Bevolkerungsdichte.

Erste Isolation des Virus

Im Jahr 1927 isolierte Adrian Stokes das fur Gelbfieber
verantwortliche Virus von einem 28-jahrigen kranken
Mann in Ghana, der sein Blut als Probe zur Verfiigung
gestellt hatte. Das isolierte Virus wurde in Anerkennung
an den Mann, dem es entnommen wurde, als Asibi-Stamm
bezeichnet. Diese Isolierung bildete die Grundlage fir den

noch heute verwendeten Gelbfieberimpfstoff.

Der Impfstoff gegen Gelbfieber

1937 entwickelte Max Theiler einen Impfstoff gegen Gelb-
fieber, mit dem die Krankheit in den Stadten ausgerottet
werden konnte. In den betroffenen landlichen Regionen
Afrikas und Amerikas kam es jedoch weiterhin zu Epide-
mien.

Der Gelbfieberimpfstoff geht auf Theilers Entwicklung
des abgeschwéachten Virusstamms 17D zurtick. Der
17D-Stamm wurde aus dem von Adrian Stokes isolierten
Virusstamm heraus entwickelt. Tests mit diesem Stamm
ergaben, dass das Virus zwar geschwacht war, aber immer
noch eine schiitzende Immunreaktion sowohl bei Affen als
auch bei Menschen hervorrufen konnte.

Max Theiler erhielt 1951 den Nobelpreis fiir Physiologie
oder Medizin fiir seine Entdeckung eines Impfstoffs gegen
Gelbfieber. Bis heute ist dies der einzige Nobelpreis, der
fir einen Virusimpfstoff verliehen wurde (auch wenn die
jingste Arbeit am COVID-19 Impfstoff vielleicht bald in
diese Reihe aufgenommen werden kénnte).

Theiler war mehrfach fiir den Nobelpreis nominiert wor-
den, bevor er 1951 den Preis erhielt. Im Jahr 1937 wurde
er fur seine Arbeit lGber Gelbfieber bei Mausen nominiert.
Seine nachste Nominierung erfolgte 1948 mit der Ent-
wicklung eines Gelbfieberimpfstoffs. Tatsachlich stammte
diese Nominierung von Albert Sabin, einem Mann, der
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spater den Impfstoff gegen Kinderlahmung entwickelte.
Trotz der beeindruckenden Beispiele seiner Arbeit ver-
zichtete das Komitee sowohl 1937 als auch 1948 auf die
Verleihung des Nobelpreises an Theiler. Im Jahr 1951
erhielt Theiler den Nobelpreis schlie3lich aufgrund einer
Nominierung in letzter Minute durch den Vorsitzenden
des Komitees.

Wie verbreitet sich das Gelbfieber?

Gelbfieber ist eine durch Miicken Ubertragene Krankheit,
die vor allem in Afrika sidlich der Sahara und in Siid-
amerika vorkommt. Die Ubertragung kann das ganze Jahr
Uber erfolgen, erreicht aber wahrend der Regenzeit ihren
Hohepunkt.

Die Miicke, die Gelbfieber libertragt, ist meistens die
Aedes aegypti. Die Miicke ist sowohl tagsiiber als auch

nachts aktiv, insbesondere in der Dammerung.

Symptome des Gelbfiebers

Die meisten Menschen, die an Gelbfieber erkranken,
haben leichte oder gar keine Symptome und erholen sich
vollstandig.

Bei manchen Menschen kénnen jedoch innerhalb von 3
bis 6 Tagen nach dem Miickenstich Symptome auftreten,
die Folgendes umfassen kénnen:

o Fieber

e Schittelfrost

o Kopfschmerzen

e Muskelschmerzen

¢ Rickenschmerzen

Nach einer kurzen Remission entwickeln 10-20 % der
Erkrankten eine schwere Form der Krankheit, die hohes
Fieber, innere Blutungen, Schock, Organversagen und
dadurch gelbe Haut und Bindehaut verursachen kann. Die
Sterblichkeit der schweren Verlaufe betragt 30-60%.

Behandlung
Es gibt keine spezifische Behandlung fiir Gelbfieber. Statt-
dessen konzentriert sich die Behandlung auf die Linderung

der Symptome, Fiebersenkung und Flissigkeitszufuhr.



Gelbfieber

Wie Sie sich vor Gelbfieber schiitzen kénnen
Da Gelbfieber eine potenziell tédliche Krankheit ist, ist es
wichtig sich zu schiitzen, wenn man in Risikogebiete reist.

Impfen

Der Gelbfieberimpfstoff ist ein abgeschwachter Leben-
dimpfstoff und bietet einen sehr hohen Schutz gegen
Gelbfieber und wird allen Personen empfohlen, die alter
als neun Monate sind und in ein Gelbfieber-Endemie-
gebiet reisen wollen. Ausserdem kann in einigen dieser
Gebiete vor der Einreise der Nachweis einer Gelbfieber-
impfung verlangt werden.

Bei den meisten Menschen besteht der Schutz durch

den Impfstoff ca. 10 Tage nach der ersten Impfung. Die
Nebenwirkungen der Impfung sind in der Regel mild und
kénnen Muskelschmerzen, Kopfschmerzen und leichtes
Fieber umfassen. In seltenen Fallen kann eine Person
eine schwere Reaktion auf den Impfstoff entwickeln, die
lebensbedrohlich sein kann. Aus diesem Grund wird die
Impfung bei immungeschwachten, schwangeren oder
alteren Menschen mit Vorsicht angewendet und kann nur
in speziell ausgewiesenen medzinischen Institutionen ge-

impft werden.

Von Stechmiicken fernhalten

Neben der Impfung wird auch empfohlen, sich vor M-
ckenstichen zu schiitzen. Dies kann die Verwendung von
Moskitonetzen beim Schlafen, das Tragen langer Hosen
und Hemden und die Verwendung von Miickenschutz-
spray auf der Haut umfassen.

Referenzen
Wachsam sein bei Gelbfieber Health risks - HealthyTravel.ch. (2022). Retrieved 17 June 2022, from https:/
Es bleibt abzuwarten, wie sich die Verbreitung von Gelb- www.healthytravel.ch/health-risks/
fieber in den nachsten Jahren und Jahrzehnten entwickeln
wird. Die Gelbfieberimpfung ist eine der besten Arten Staples, J. (2008). Yellow Fever: 100 Years of Discovery. JAMA, 300(8), 960. doi:
des Schutzes und der Beweis daftir, dass wenn man beim 10.1001/jama.300.8.960
ersten Versuch keinen Nobelpreis bekommt, man es noch-
mals versuchen sollte. Frierson J. G. (2010). The yellow fever vaccine: a history. The Yale journal of

biology and medicine, 83(2), 77-85.
Norrby, E. (2007). Yellow fever and Max Theiler: the only Nobel Prize for a virus

vaccine. Journal Of Experimental Medicine, 204(12), 2779-2784. doi: 10.1084/

jem.20072290

24
Spotlight - Ausgabe 1




Bergsteigen

«Manchmal kommt mir das Bergsteigen
wie eine Droge vor!»

Susi Kriemler ist Kinderarztin, Sportmedizinerin und Epidemiologin und forscht an
der Universitat Zurich. Ihr Forschungsschwerpunkt ist die korperliche Aktivitat und
Gesundheit von Kindern und Jugendlichen, und, da sie selbst gerne hohe Gipfel er-

klimmt, auch die H6henmedizin.

- —— >
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Prof. Dr. med. Susi Kriemler

Universitat Zurich

Die Hohenmedizin ist ein Teilgebiet der Gebirgsmedizin
und befasst sich mit den gesundheitlichen Auswirkungen
von Aufenthalten des Menschen in grossen Hohen. Dazu
gehort die Hohenkrankheit, welche bei unzureichender
Akklimatisation in grossen Héhen auftreten und in schwe-
ren Fallen lebensbedrohlich sein kann.

Warum bereits bei Familienausfligen aufs Jungfraujoch
Vorsicht geboten ist, und wie Frauen und Méanner unter-
schiedlich auf Aufenthalte in grossen Hohen reagieren,
erfahren Sie in diesem Artikel.

Du hast Erfahrung mit dem Wandern in Hoch-
gebirgen. Wie kamst Du zum Bergsteigen?

Im Studium habe ich aus einer Faszination heraus begon-
nen mit Klettern, Skitouren und Bergsteigen. Dann habe
ich meinen Mann kennengelernt, der auch Bergsteiger
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war. Wir haben eine Familie gegriindet und die Kinder
einfach Gberall hin mitgenommen. Wir waren mit ihnen
beispielsweise auch im Everest Base Camp und haben
dort auf 4200m drei Monate lang gelebt. Wir haben ho-
henkranke Personen behandelt und fiir die einheimische
Bevolkerung eine hausarztliche medizinische Behandlung
angeboten.

Ich finde das Bergsteigen etwas uneingeschrankt Schénes
und kénnte nicht mehr darauf verzichten. Auch als 60+ hat
die Begeisterung kaum abgenommen, vielleicht am ehes-
ten fir die im Zusammenhang mit Bergsteigen besuchten
muiffeligen, vollen Massenlager in den Hutten.

Welche Gipfel hast Du schon bezwungen und
was genau fasziniert Dich so an Hochgebirgen?
Da gibt es viele auf der ganzen Welt, u.a. das Matterhorn,
das Weisshorn oder den Biancograt in der Schweiz, den
Kilimanjaro in Afrika oder den Denali (ehm. Mount McKin-
ley) in Alaska. Was fasziniert? Naturlich die Berge selbst,
die Natur, die uns zeigt, wie klein und auch hilflos wir sind
in dieser machtigen Natur, das Abenteuer und schlussend-
lich die Aktivitat selbst, die uns lehrt, wo unsere Grenzen



sind. Manchmal kommt mir das Bergsteigen wie eine
Droge vor - die einen trinken Alkohol, die anderen steigen
auf hohe Gipfel.

Gesundheitliche Risiken kann man durchaus als

Grenzen verstehen. Dazu zahlt die Hohenkrank-

heit. Was ist das?

Die Hohenkrankheit ist ein Symptomkomplex, bei dem

man zwischen 3 unterschiedlichen Erkrankungen unter-

scheidet:

1. die akute Bergkrankheit, auch AMS (acute mountain
sickness) genannt

2. das Hohenlungenédem, auch HAPE (high altitude
pulmonary edema) genannt

3. und das Hohenhirnédem, auch HACE (high altitude
cerebral edema) genannt

Mit Abstand am haufigsten tritt AMS auf. Du kannst dir
einen Hangover nach einem feuchtfréhlichen Abend mit
zu viel Alkohol vorstellen: Man fihlt sich schlapp, miide,
etwas schwindelig, es ist einem etwas «kotzelig», man hat
keinen Appetit und leidet unter Kopfschmerzen. Genau so
fahlt sich AMS an.

Sehr viel seltener, aber viel gefahrlicher sind HAPE und
HACE. Dies sind geféhrliche Erkrankungen, die, wenn
nicht sofort behandelt, lebensbedrohlich sind. HAPE ist
ein Lungenddem, das, wie das Wort erklart, einhergeht mit
Wasser auf der Lunge. Dies fiihrt dazu, dass der Sauer-
stofftransport in der Lunge von der Umgebungsluft ins
Blut nicht mehr genligend stattfinden kann. Sauerstoff ist
unsere Lebensgrundlage, er ist wichtig, fir das Aufrecht-
erhalten der Funktion schlussendlich jeder einzelnen Zelle
im Koérper. Symptome sind Leistungsschwache und Atem-
not, die Leute kénnen einfach nicht mehr.

HACE ist das Pendant im Hirn, also eine Wasseransamm-
lung im Hirn. Auch hier fiihrt es zu Unterversorgung des
Hirns mit Sauerstoff, aber auch zu einem erhéhten Hirn-
druck. Wenn sich pl6tzlich Wasser innerhalb des Schadels
in erhhtem Masse ansammelt, gibt es zu wenig Platz fir
das Hirn selbst, und es kommt zu einem erhéhten Druck.
Dies geht mit starken Kopfschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen
und Bewusstseinsstorungen einher und ist, wie gesagt,
lebensgefahrlich.

Fiir wen besteht ein Risiko?
Eigentlich ganz einfach. Fir alle drei Erkrankungen gilt:

wenn zu rasch zu hoch aufgestiegen wird, wird man krank.
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AMS beginnt ab einer Hohe von 2500m. Diese Hohe ist
in vielen Bergregionen der Schweiz erreicht. HAPE und
HACE treten meist erst in hdheren Héhen ab 4000m auf,
also eher auf Expeditionen in hoher gelegenen Gebieten
der Welt, wie dem Himalaya, Kenia, Aconcagua, Denali
und Elbrus, also berall, wo es weit tiber 4000m Hohe
hinaus geht.

Ein Risiko besteht bei allen, die die Regeln missachten.
Unsere Regeln zur Verhinderung von Hohenkrankheit
besagen: ab 2500m darf nicht mehr als 300-500m aufge-
stiegen werden. Ausschlaggebend ist die Schlafhéhe. Bei
allen Erkrankungen gibt es besonders anféllige Menschen.
Die Griinde hierfir sind noch nicht ganz erforscht, aber
im Grundsatz gilt, einmal héhenkrank, wieder héhenkrank,
insbesondere bei Menschen, welche die Regeln beachtet
haben. Speziell ausgepragt ist dieses Wiederholungsrisiko
beim HAPE.

Wie gefahrlich ist die Hohenkrankheit?

AMS ist in milder Form harmlos, bei schwerer Erkran-
kung kann es jedoch in ein HACE (bergehen, dann wird
es lebensgefahrlich. Auch das HAPE, wenn einmal da, ist
lebensgefahrlich.

Inwiefern spielt das Alter oder Vorerkrankungen
eine Rolle?

Das Alter spielt in dem Sinne keine Rolle. Die oben ge-
nannten Risiken bestehen fiir alle Altersgruppen gleicher-
massen. Viele chronische Erkrankungen hingegen erhéhen
natlirlich das Gesundheitsrisiko in grossen Hohen. Dies

ist ein ausuferndes Gebiet, aber grundsatzlich kann ge-
sagt werden: chronische Erkrankungen, bei welchen der
Sauerstoff eine wichtige Rolle spielt, bergen ein besonders
grosses Risiko.

Spielt physische Fitness eine Rolle?

Ja und nein, dazu gibt es kontroverse Meinungen. Die
Fitness spielt in grossen epidemiologischen Studien keine
Rolle. Nichtsdestotrotz gibt es Arbeiten, die belegen,
dass fitte Bergsteiger:innen oder Trekker:innen haufiger
hohenkrank werden als weniger fitte. Wahrscheinlich

hat dies damit zu tun, dass sich fitte Bergsteigende eher
Uberfordern und mehr an ihre Grenzen gehen. Denn es
ist dusserst wichtig, dem Korper Zeit zu geben, sich an die
ungewohnliche Hohe zu gewdhnen - dies nennt man die
Akklimatisation.

Wir sind ein Wunderwerk der Natur. Unser Koérper hat



verschiedene Mechanismen auf Lager, das Uberleben in
einer ungewohnten Umgebung zu optimieren. Wenn also
der Sauerstoffpartialdruck in der Hohe sinkt, kann der
Korper nicht so viel Sauerstoff aus der Umgebung auf-
nehmen, wie er brauchte. In der Akklimatisation beginnt er
deshalb, mehr zu atmen, die Niere passt den Sdurehaus-
halt an, es werden mehr rote Blutkdrper produziert. Das
ganze System wird so umgestellt, dass vermehrt Sauer-
stoff ins Blut aufgenommen und ins Gewebe transportiert
werden kann.

Aber dies braucht Zeit und der Kérper darf in dieser Situa-
tion nicht Gberbeansprucht werden. Natdrlich ist es immer
gut, eine hohe Fitness mitzubringen, denn so bestehen
Reserven fiir die erhebliche kérperliche Anstrengung. Das
Macho-Verhalten sollte jedoch in der Akklimatisationspha-
se zu Hause gelassen werden.

Konnte es nicht auch sein, dass mehr fitte Per-
sonen in grosse Hohen steigen und somit auch
mehr fitte Leute krank werden?

Auch das ist moglich, das miisste man sicher noch genauer

untersuchen.

Weshalb ist die Schlafhéhe und nicht die Hohe,
bei der man sich tagsiiber aufhilt, ausschlagge-
bend?

Schlafhéhe deshalb, weil kurzfristig und tagstiber mehr
Hohe erreichen als dies die Akklimatisationsregeln vorge-
ben, ist erlaubt, aber nicht liber langere Zeit. Die Entwick-
lung der Hohenkrankheit braucht Zeit, sicher 4 Stunden

und mebhr, bis sie auftritt. Kurzfristig also hoher zu steigen,
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beispielsweise ein Tagesausflug aufs Jungfraujoch, hat kei-
ne Auswirkungen. Aber wieder: es ist wichtig den Kérper
dabei nicht zu tGberfordern.

Was soll man tun, wenn man krank wird?

Bei milder oder massigem AMS kann ein Ruhetag einge-
schaltet werden. Wenn sich der Zustand nicht verbessert,
muss abgestiegen werden, bis die Symptome sistieren. Ein
schweres AMS muss behandelt werden und es muss so-
fort abgestiegen werden. Oft reichen in den Alpen schon
500-1000 Hohenmeter, aber dies hangt von der Héhe ab,
bei der die Krankheit aufgetreten ist. HAPE und HACE
sind lebensgefahrlich, missen sofort behandelt werden,
und wenn immer moglich ist ein passiver Abstieg essen-
ziell. Passiv deshalb, weil dadurch der Kérper nicht noch
mehr gestresst und dem Koérper durch die Anstrengung
des Abstiegs Sauerstoff entzogen wird.

Kann man der H6henkrankheit mit Medikamen-
ten vorbeugen?

Ja, das kann man. Insbesondere bei Menschen, die immer
wieder erkranken, wenn sie in die Hohe aufsteigen. Das
Mittel der Wahl bei AMS ist Diamox, ein Mittel, das die
Atmung steigert und in den Sdure-Basenhaushalt des Kor-
pers eingreift. Gegen HAPE gibt es Nifedipin, gegen HACE
Dexamethason. Fir alle Medikamente braucht es aber
eine Beratung von einer Fachperson, die kdnnen nicht ein-
fach ohne Rezept in der Apotheke gekauft werden.

Eine andere Variante der Pravention ist die Vor-Akklimati-
sierung. Daflir muss man in den 1-2 Monaten vor der Ex-
pedition in grosse Hohen in vergleichbarer Hohe schlafen.
Je langer man dies tut, desto besser ist man akklimatisiert.
Zwischen Akklimatisation und Expedition darf nicht zu viel
Zeit vergehen, da man die Gewdhnung wieder verlieren

kann, wenn man absteigt.

Was soll in eine Notfallapotheke fiir eine Hoch-
gebirgswanderung?

Fur Laien braucht es nichts Spezielles, vielleicht ein
Schmerzmittel, das dann bei Kopfschmerzen eingesetzt
werden kann. Geht es auf Reisen, wo ein Arzt oder eine
Arztin nicht rasch erreichbar ist, braucht es eine reise-
medizinische Beratung. Dort wiirde ich dann die Not-
fallmedikamente fiir die Therapie der H6henkrankheiten
mitgeben, aber auch ein Antibiotikum fiir bakterielle
Infekte, und natirlich sollte der Impfstatus geprift und
ggf. aktualisiert werden.



2005 hast Du eine interessante Publikation mit-
veroffentlicht: <Medical Recommendations for
Women Going to Altitude». Ihr habt festgestellt,
dass es beziiglich Hohenkrankheit und Akkli-
matisation durchaus einige Unterschiede gibt
zwischen den Geschlechtern. Kannst Du uns
dazu etwas erzidhlen?

Wir sind gerade dran, diese Empfehlungen zu (iberarbei-
ten, da mittlerweile vieles besser erforscht ist. Dieses und
nachstes Jahr werden wir einige Forschungsergebnisse
zum diesem Thema veroffentlichen. Grundsatzlich gibt

es punkto Akklimatisation, AMS und HACE keine Unter-
schiede zwischen Frauen und Mannern. HAPE tritt aber
klar haufiger bei Mannern als bei Frauen auf. Warum das
so ist, wissen wir noch nicht. Ein Teil kann auch damit zu-
sammenhangen, dass Frauen noch immer weniger haufig
auf hohe Berge steigen als Manner. Vielleicht spielt auch
das Macho-Verhalten bei Mannern eine Rolle und mog-
licherweise gibt es auch physiologische Unterschiede. Wir
wissen es schlicht noch nicht.

lhr habt auch festgestellt, dass der Aufstieg ins
Hochgebirge einen Einfluss auf den Menstrua-
tionszyklus haben kann. Wie kommt das?

Die Exposition auf hohe Berge ist fiir den menschlichen
Korper ein Stress. Der Menstruationszyklus reagiert sehr
sensibel auf Stress. Sprich, er gerat durcheinander. Oft
sistieren die Blutungen, da der Kérper so quasi Energie
dort spart, wo er einfach sparen kann. Der Stress beruht
nicht nur auf dem Sauerstoffdefizit beim Aufstieg in grosse
Hohen, sondern auch auf dem Reisen allgemein, der Um-
stellung der Uhr, auf Kalte, kérperliche Anstrengung, einer
anderen Erndhrung und so weiter.

Noch etwas ganz Wichtiges: keine Mens heisst nicht, dass
man nicht schwanger werden kann. Es muss also auch

bei Sistieren der Mens verhiitet werden. Und keine Mens
heisst auch nicht, dass diese nicht pl6tzlich wieder auftre-
ten kann. Darauf muss man vorbereitet sein. Menstruieren
kann gerade auf langen Expeditionen im Hochgebirge, bei
welchen man in Zelten schlaft und die Hygienesituation
ohne Zugang zu fliessendem Wasser schwierig ist, eine

Herausforderung sein.
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Anscheinend hat die hormonelle Verhiitung
einen Einfluss auf das Thromboserisiko in gros-
sen Hohen?

Die Menstruation in hygienisch kritischen Situationen

ist ein «<notwendiges Ubel», wenn ich dies so sagen darf.
Man kann diese sistieren mit einer Pille, die man dann
einfach wahrend der gesamten Zeit des Hohenaufent-
haltes nimmt. Verschiedene Pillen haben unterschiedliche
Zusammensetzungen von Ostrogen und Progesteron, der
Markt ist riesig. Man hat in grossen epidemiologischen
Studien gesehen, dass Pillen je nach Zusammensetzung
ein unterschiedliches Thromboserisiko bergen, Gbrigens
ganz unabhangig von der Aufenthaltshéhe. Obwohl bei
der Einnahme der Pille immer ein Thromboserisiko be-
steht, kann man heutzutage davon ausgehen, dass immer
die Pille mit dem geringstmdglichen Risiko verschrieben
wird.

Generell punkto Thromboserisiko in der Hohe kann noch
gesagt werden: wenn jemand die Pille schon jahrelang
nimmt, besteht nicht pl6tzlich ein erhéhtes Thromboseri-
siko, wenn diese Person ins Hochgebirge aufsteigt und die
Pille weiterhin nimmt. Zudem kénnen andere Faktoren das
Thromboserisiko im Hochgebirge auch noch beeinflussen,
wie beispielsweise die Kalte, die Verdickung des Blutes
durch die erh6hte Produktion von roten Blutkérpern oder

die Dehydrierung.




Anscheinend kénnen Eisenwerte die Akklimati-
sierung beeinflussen. Was heisst das?

Eigentlich ist das ganz einfach. Eisen ist ein wichtiger Be-
standteil der roten Blutkdrperchen. Eisen ist sozusagen
die Tragersubstanz des Sauerstoffs in den Blutkdrperchen.
Fehlt Eisen dort, kann der Transport von Sauerstoff von
der Lunge ins Gewebe nicht mehr optimal stattfinden,

der Transport ist gestort. Es ist deshalb vor allem fir die
Frauen vor der Menopause wichtig (da diese durch die
regelmassige Blutung oft an Eisenmangel leiden), dass sie
ihre Reise mit genligend Reserven antreten. Ein kurzer
Check beim Hausarzt oder der Hausarztin ist hier ratsam,
insbesondere vor langeren Reisen in die Hohe. Bei kurz-
fristigen Aufenthalten spielt ein mogliches Defizit an Eisen
eine untergeordnete Rolle.

Welche anderen Risiken darf man bei Wande-
rungen in Hochgebirgen nicht vergessen?
Unfalle jeder Art sind wahrscheinlich das grosste Risiko.
Heute steigen unendlich viele Menschen auf hohe Berge,
und darunter sind auch viele, die dies mehr oder weniger
unvorbereitet und «kopflos» tun. Sie haben keine gute
Kleidung gegen Wettereinfliisse, kein gutes Schuhwerk,
sie haben keinen Biwaksack gegen Kilte, keinen Notpro-
viant, wenn sie irgendwo festsitzen, haben ungeniigend
Flussigkeit dabei, kennen den Notruf nicht und kénnen
das Gelande nicht nach Gefahren beurteilen.

Es gibt Gefahrenmomente ohne Ende und viele Laien-
Bergsteiger:innen unterschatzen diese im Hochgebirge.
Eine gute Vorbereitung ist deshalb ein absolutes «Muss».
Sich die ganzen guten Tricks in einer Bergsteigerschule an-

zueignen ware ja eine ideale Alternative, nicht?

Du hast natiirlich auch einiges publiziert zu Kin-
dern in Hochgebirgen. Was sind hier die wich-
tigsten Take-Aways?

Ja, man muss bei der Hohenkrankheit nicht immer gleich
an lange Expeditionen im Himalaya denken, denn hohe
Gipfel sind in der Schweiz durch all die Bergbahnen sehr
einfach zu erreichen und auch beliebte Familienziele.
Beispielsweise ein Familienausflug aufs Jungfraujoch mit
Ubernachtung in der Ménchsjochhiitte verlangt bereits
nach entsprechender Vorbereitung, denn diese befindet
sich auf Giber 3500m. Die Eltern stehen hier in der Ver-
antwortung, die Kinder entsprechend zu akklimatisieren,
damit diese nicht erkranken.

Wir haben auf dem Jungfraujoch eine der grossten Stu-
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dien mit Kindern und Jugendlichen durchgefiihrt. Dort
haben wir festgestellt, dass Kinder und Jugendlich nicht
mehr anfallig auf die Hohenkrankheit waren als Erwachse-
ne. Es gibt also keine wesentlichen Unterschiede. Oder an-
ders gesagt: Kinder werden genauso hohenkrank. Fiir mich
ist wichtig, dass man sie vor dieser so gut wie moglich
schitzt. Dies bedeutet, die Richtlinien der Akklimatisation
befolgen: ab 2500m nicht mehr als 300-500m Schlafhéhe
hinzugewinnen und alle 3-4 Tage einen Ruhetag einzule-
gen. Und dazu: Kinder fordern, aber nicht Giberfordern. Die
Berge sollen zu einem positiven Erlebnis werden und nicht
zu einer Schinderei mit Hohenkrankheit. Hierzu gibt es
einen guten Artikel, den wir vor ein paar Jahren geschrie-
ben haben, alles darin gilt heute noch.

Gibt es andere Themen, Organisationen oder
Projekte, auf die Du gerne aufmerksam machen
mochtest?

Ja, es gibt eine hochaktuelle Publikation von Peter Hackett
und David Shlim, zwei Urgesteine in der Wissenschaft zur
Hohenkrankheit, die die ersten grossen epidemiologischen
Studien dazu durchgefiihrt haben. Wer die Themen Reisen
in grosse Hohen und Hohenkrankheit gerne etwas ver-
tiefen mochte, denen empfehle ich dieses Kapitel im CDC
Yellow Book.

Ich bin zudem Teil einer Gruppe von etwa 10 bergstei-
genden Frauen aus verschiedenen Landern weltweit, die
wissenschaftlich tatig sind und unter dem Label der UIAA
(Union Internationale des Associations d’Alpinisme[2]) ein
Projekt durchftihren, in welchem bergsteigende Frauen

in den Fokus genommen werden. Wir sind aktuell dabei,
Artikel zu verschiedenen Inhalten zu verfassen. Dazu ge-
horen frauenspezifische Themen wie Schwangerschaft,
Menopause, Verhitung und Umgang mit der Mens beim
Bergsteigen. Wir arbeiten auch an Kapiteln zu Unterschie-
den bei den Geschlechtern beziiglich Hohenkrankheit, Er-
nahrung, Erfrierungen und Todesfallen in den Bergen. Die
ersten Artikel werden dieses Jahr noch veréffentlicht und
zu jeder wissenschaftlichen Publikation wird auf der Web-
site der UIAA auch eine Laienversion publiziert werden.

Was fiir ein grossartiges Projekt! Dann sind wir
gespannt auf die kommenden Publikationen.
Vielen Dank fiir das interessante Gesprach.

Interview: Cécile Rasi
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