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De Kilimanjaro, de hoogste berg van Afrika, staat bekend als

‘wandelberg’. Toch haalt lang niet iedereen de top. Zoals de ervaring
van reddingsverpleegkundige Menno Boermans leert: wie de 5895

meter hoge berg onderschat, speelt met zijn leven.
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hoogte op de Kilimanjaro. Enkelen hebben desondanks lichte
hoofdpijn of een hoestje, maar dat beschouw ik als norme
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‘Morgen wordt een lange dag, maar stijgen we niet veel. Daarna
steile etappe en dan is het overmorgen
> brengen voor de toppoging.” Het

8 8 e zingen en d uitk
tot het schemert. Hakuna matata: geen zorgen, alles komt goed!

VERRADERLIJKE BERG
Als professioneel bergsporter, maar z ook
weet ik dat de voorbereiding meer dan het halve werk is.
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Direct na de uitnodiging van Edward Bekker om mee te gaan
met een Nederlandse groep relatief onervaren bergwandelaars
wvan een hogeschool uit Noord-Nederland ben ik aan de slag
gegaan. Van elk van de teamleden - zestien vrouwen en tien
mannen - inventariseerde ik hun bergervaring, getraindheid,
vaccinaties, eerdere hoogtebezoeken en eventuele gezond-
heidsproblemen. Dok ben ik de literatuur in gedoken. Jaarlijks
overlijden ongeveer tien klimmers en de internationale berg-
sportfederatie ULAA zegt: ‘De Kilimanjaro is een van 's werelds
verraderlijkste bergen. Ondanks stabiel weer en relatief een-
voudige routes, komen ziekte en verwonding erg vaak voor.
Van de 40.000 klimmers per jaar, keert meer dan de helft
onder de top om. De reden: een combinatie van koudeletsel,
uitdroging en hoogteziekte.

Als hulpverlener in de bergen komt het aan op weloverwo-
gen beslissingen en improvisatievermogen; je wilt voor elk

@056

HOOGTEPROFIEL

KILIMANJARO-EXPEDITIE ® Slaaphoogte rTuﬂ

Sod0

| 3
Kilimanjaro Uhuru Peak & 5895

5000 m

®4750
Mt. Meru rﬁes

6 ST e 3000
3570 3570 * 3500

» 3600

®2510

Mz 3 4 [5 6 7 8 (9 /10 11 [12 13 14dagen

probleem een oplossing hebben, maar je kunt niet alles mee-
nemen. Na lang wikken en wegen pakte ik een uitgebreide
EHBO-set, stethoscoop, bloeddrukmanchet, zuurstofsatura-
tiemeter, beademingsmasker, penlight en de nodige medi-
catie in. Maast pillen voor reizigersproblemen als hoofdpijn,
misselijkheid en darmkrampen nam ik onder andere een
ampul mee voor een potentieel levensbedreigende allergische
aanval, had ik de nodige hoogteziektemedicijnen paraat en
beschikte ik over zeer sterke pijnstillers, voor bijvoorbeeld het
noodgedwongen terugzetten van een geluxeerde schouder,
Dok droeg ik een ‘steriele set’, die ik mee kon geven wanneer
iemand in het ziekenhuis zou belanden. Daarnaast wist ik

dat onze hoofddragers zuurstofflessen voor medisch gebruik
meesjouwden.

Volgende aandachtspunt was: hoe krijgen we een eventueel
slachtoffer naar beneden? Bij gebrek aan een helikopter, ben
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je op de 'Kili' aangewezen op geimproviseerde ambulances:
een brancard op één wiel waarmee dragers naar beneden
rennen. Tot slot begon ik zelf ook met trainen. Als je mensen
wilt helpen, moet je optimaal in conditie zijn.

HET DAK VAN AFRIKA

Met een vrolijk: ‘Good morning, tea is ready’, worden we op

de topdag gewekt. Mijn horloge geeft één uur in de morgen
aan als het keukenteam ons uitnodigt voor het ontbijt. Hoewel
ik zelf met moeite de toast en het gebakken ei weg krijg op
dit tijdstip, spoor ik de groep aan in elk geval iets te eten. We

hebben een lange dag voor de boeg en met een lege maag
ben je nergens. Voldoende drinken is net zo belangrijk. Op
hoogte verlies je veel vocht door transpireren, urineren en
respireren. Per dag minimaal vijf liter innemen is aan te raden.
Het verhoogt je prestatie, helpt hoogteziekte voorkomen en
beperkt bovendien de kans op bevriezing. Want het is opval-
lend genoeg vooral de koude die de eerste paar uur van de
toppoging het grootste probleem vormt. Bij Afrika denk je

aan hitte, maar hier op de Kili kunnen we slechts overleven
dankzij thermo-ondergoed, donsjas, muts en handschoenen.
Gestaag zet de sliert hoofdlampjes zich in beweging. 'Pole,
pole), is de mantra van de dragers: ‘langzaam, langzaam'. Door
het steile rotsterrein klauteren we de ijle lucht in, in een decor
wvan een prachtige, heldere sterrenhemel. Ik ga de groep langs
en deel hier en daar een bemoedigende schouderklop uit. Er
wordt overgegeven, sommigen hebben geen gevoel meer in
hun vingers, migraine steekt her en der de kop op, blaren
doen zeer en diverse gezichten vertellen dat de extreme
inspanning nu echt zijn tol begint te eisen. Vol bewondering
aanschouw ik hoe de hoofddragers zich over de achter-
blijvers ontfermen. De eeuwige glimlach op het gezicht van
deze Afrikanen blijkt een doeltreffend medicijn. Op het 5712
meterpunt aangekomen verschijnt de zon aan de horizon en p
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de warme stralen laten gelukkig naast lichaamstemperatuur
ook de moraal stijgen.

Ik geniet van een prachtig vitzicht op de beijsde krater. Wat
bijzonder: we begonnen de tocht enkele dagen eerder in een
heet regenwoud en gingen via veengebied en een alpiene
woestijn naar het arctische topplateau. Nog zo'n tachtig meter
hoger rusten we nog een keer uit en eten wat. Het is rond
halfnegen als de eerste felicitaties worden uitgewisseld: de
top is bereikt. Camera's klikken onophoudelijk en aan emoties
wordt de vrije loop gelaten. Tranen vloeien over lachende
gezichten. Respect hoor. Sommigen hadden een jaar geleden
nog nooit wandelschoenen aangehad en voor de meesten
was deze trip ver buiten hun comfortzone. Maar nu staan de
groepsleden te poseren voor het bord op Uhuru Peak: het dak
van Afrika. Wat een waanzinnige prestatie!

IN LEVENSGEVAAR

Net op het moment dat ik me gelukkig prijs dat mijn medische
vaardigheden niet echt nodig zijn geweest, valt mijn oog op
een ongewoon beeld. Een jongen van een andere groep zit ver-
ward op de grond. Ik schud aan zijn schouder, spreek hem aan
en open zijn ogen. Zijn pupillen reageren nauwelijks op licht
en zijn ongelijk van grootte: onmiskenbaar hersenoedeem.
Terwijl ik een dosis Dexamethason toedien, roep ik twee van
zijn dragers die enigszins laconiek staan toe te kijken. Jullie
klant is in levensgevaar, hij moet met spoed naar beneden!’
Overtuigd door mijn strenge toon, pakken ze de jongen op.

Hij is half bewusteloos en kan zelf niet meer normaal lopen.
Al hangend om de schouders van zijn redders zet hij strom-
pelend de afdaling in. Niet alleen zijn drie metgezellen zien
geschrokken toe hoe hun vriend door het oog van de naald
kruipt, het toont alle aanwezigen zonneklaar waar het onder-
schatten van de ‘wandelberg’ toe kan leiden. ‘Blijven afdalen’,
vertel ik zijn dragers. 'En zorg dat een ambulance klaarstaat
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Zelf de Kilimanjaro op

Slechts drie graden ten zuiden van de evenaar torent de
majestueuze Kili boven het Tanzaniaanse savannelandschap
uit. Het beklimmen van deze met sneeuw bedekte vulkaan

is een waanzinnige ervaring voor de avontuurlijke reiziger.
De kans om succesvol het dak van Afrika te bereiken wordt
verhoogd door een goede voorbereiding in Mederland, een
acclimatisatiebeklimming van een andere berg, de keuze voor
een lange route op de Kilimanjaro zelf en het inhuren van
betrouwbare dragers en een hygiénisch keukenteam.

De Nederlandse berggids Edward Bekker scoort een tien

op elk van deze punten. Hij gebruikt de ervaringen van zijn
vorige beklimmingen en neemt zijn klanten eerst mee naar de
Mount Meru. De vierdaagse tocht naar de 4566 meter hoge
buurman van de Kili is een avontuur op zich. De aanloop gaat
door prachtige sprookjesbossen, je ziet er wildlife als zebra's,
giraffes, apen en gazellen, en vanaf de top heb je een
fenomenaal uitzicht. Mocht je lichaam na deze klim nog niet
voldoende gewend zijn aan de hoogte, dan krijg je bij Edward
nog een extra kans. Hij wijkt af van de standaardroute op de
Kili en voegt met het Kibo-noordcircuit nog een dag aan de
beklimming toe. Opdat je beter acclimatiseert en je onderweg
meer kunt genieten, ‘Het gaat immers niet alleen om de top,
ook de weg erheen telt, aldus Edward.

om hem naar het ziekenhuis te brengen.’ Groot voordeel op de
Kili is dat de route naar beneden bestaat uit lange hellingen
wvan lavagruis. Half rennend, half glijdend verlies je razendsnel
hoogte, En dat is wat deze jongen nodig heeft: het dal met lek-
ker dikke lucht, vol zuurstefmoleculen. Een vooruitzicht waar
ook onze groep overigens erg naar uitkijkt. Hoe groot het ver-
langen naar de top ook was, op dit moment wil iedereen maar
één ding: een douche. En vooruit, ook een heerlijk verfrissend
biertje. Dat hebben ze wel verdiend na deze - voor sommigen
- zwaarste beproeving uit hun leven. @

INFOGRAPHIC: YMKE PAS

HOOGTEZIEKTE

Elke bergsporter krijgt er ooit mee te maken: hoogteziekte. Maar hoe kan het
voorkomen worden en hoe gaat ons lijf met extreme hoogtes om?

PREVENTIE
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“heid, braken, duizeligheid, vermoeidheid, ij : 10

een llen gezicht en sl; wordt eventueel zuurstof toegediend
men. Behandeling bestaat uit afzien van en een mediciin gegeven [nifedipine bij
verdere stijging, rust, vochtinname en longoedeem, dexamethason bij hersen-
eventueel een lichte pijnstiller. Mochten oedeem). Het allerbelangrijkste is echter:
de klachten niet overgaan, dan dient te afdalen! De patiént moet met spoed naar
worden afgedaald. Diamox (acetazolamide) ~ beneden, want het is een levensbedrei-
is een medicijn dat vaak gegeven wordt bij  gende situatie.

stijgt, voldoende slaapt en eel i
mentaliteit hebt, is Diamox helemaal
niet nodig. Conclusie: bereid je goed
voor en doe het rustig aan. Dan blijft
het leuk en kun je ook nog genieten van
je klimtocht, @

MEER INFO VIND JE OP HOOGTEZIEKTE.INFO
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