UNE FOIS L'OBJECTIF CHOISI,

je vérifie avec attention :

la météorologie ma
et les conditions 3 préparation
de la montagne physique

I'équipement et
le matériel
dont je dispose

oul

si tout est régulier,
Je peux partir

CHANGE
D'OBJECTIF
plus pres,

moins difficile,
etc.

APPEL
AU
SECOURS

oul

j'ai atteint mon objectif et je suis rentré
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V13N IN vavrid

S.0.S. APPEL AU SECOURS
Italie France Suisse
118 112 144

Protection civile - Région autonome Vallée d'Aoste
Secours alpin valdétain

+39 0165 238222
Sois prét a répondre aux questions suivantes :
Ou vous trouvez-vous ? endroit et altitude estimée
Que s'est-il passé ? type d'accident
Qui étes-vous ? nom et n° de téléphone
Combien étes vous ?
Quelles sont les conditions météorologiques ? visibilité, vent

Y a-t-il des obstacles qui peuvent géner le survol ? téléphéri-
ques, cables, etc.

pour la VALLEE D'AOSTE
BULLETIN METEO
www.regione.vda.it/protezione_civile/meteo
répondeur +39 0165 44113 tél. +39 0165 40256

CONDITIONS DE LA MONTAGNE
www.fondazionemontagnasicura.org

Re’g'gn Autonome
Vallée qAoste
Regione Autonoma

Valled#Aosta

FONDAZIONE
MONTAGNA SICURA
MONTAGNE SURE
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... qu'il faut savoir planifier !

jojaeaueyd anb souon oiad!




Avant de partir

Le parcours

- Planifie ton itinéraire en fonction de tes
conditions psychiques et physiques et de
tes capacités techniques ;

ne pars jamais seul.

- Renseigne-toi sur les conditions techni-
ques et environnementales de l'ascension
(aupres des gardiens des refuges et des
guides de haute montagne ou sur Intemnet).

La météorologie

- Consulte les bulletins météorologiques
locaux et rappelle-toi qu'en montagne le
temps change trés vite !

L'équipement

- Porte plusieurs couches de vétements
chauds et imperméables et des chaussu-
res adaptées.

- Munis-toi d'un équipement approprié et
en bon état, ainsi que du matériel néces-
saire a un éventuel.

- Emporte des boissons et des vivres.

- Un appareil GPS peut étre utile !

Le cas d'urgence

- Informe les membres de ta famille, tes
amis et le gardien du refuge de l'itinérai-
re que tu as choisi.

- N'oublie pas ton téléphone portable (batte-
ries chargées) et la liste des numéros utiles.
- Les secours ne sont pas toujours gra-

Pendant
la randonnée

Le parcours

- Fais attention aux chan-
gements de temps, ainsi
qu'aux conditions de la
montagne et de l'itinéraire.
- Estime ta position.

La fatigue

- Evalue tes conditions

physiques et celles de tes
coéquipiers.

La durée

- Contréle les temps de
parcours en fonction des
circonstances (météo, fati-
gue, itinéraire).

En cas de difficulté
Quelques conseils :
Protege-toi contre le froid et
le vent au moyen d'un abri
naturel ou en creusant un
trou dans la neige.

tuits : il est préférable d'étre assuré !
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Appelle les secours !
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En Vallée d'Aoste, chaque année,
environ 800 interventions de secours alpin sont effectuées
et une bonne partie de celles-ci pourrait étre évitée.

Malgré toutes les précautions un accident peut toujours arriver.

Signes conventionnels pour I'hélicoptére

Debout, les deux bras levés Debout, un bras levé
formant un "Y" et l'autre baissé
oul! NON ! *
Nous avons besoin Nous n'avons pas A
de secours besoin de secours

Appel au secours de type optique ou acoustique
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Rappelle-toi qu'en montagne ....

L'ALTITUDE :

la quantité d'oxygéne disponible dans I'air diminue et cela peut provoquer
le mal aigu des montagnes (MAM), qui se traduit par des maux de téte, des
insomnies, des nausées, une lassitude, une dégradation de I'état psychi-
que et physique, voire parfois des complications graves (cedeme pulmo-
naire ou cérébral). Il est fondamental de s'acclimater préalablement en
séjournant en montagne, de s'alimenter correctement et de s'hydrater
abondamment. Le seul traitement véritablement efficace est la perte d'alti-
tude par une descente rapide mais prudente.

LE FROID :

la température baisse de 6/7 degrés tous les 1000 métres et les forts vents
d'altitude font encore augmenter le froid (effet WINDCHILL). Au sommet du
mont Blanc une température de -10° en absence de vent descend a -30°
avec des vents de 30/35 km/h. L'habillement et I'€quipement doivent étre
adaptés a des températures trés basses : I'hypothermie s'installe rapide-
ment, a des effets sur tout I'organisme (paleur, frissons, ralentissement des
mouvements...) et sur les parties les plus exposées provoquant des gelu-
res aux extrémités et au visage avec des conséquences parfois irrémédia-
bles. L'hypothermie locale et généralisée accroit la dégradation de I'état
psychique et physique. La déperdition thermique la plus importante con-
cerne la téte, les mains et les pieds : il est donc fondamental de les proté-
ger de maniére appropriée.

LA FATIGUE :

la dépense énergétique, la déshydratation, le froid, le manque d'acclimatation, les
difficultés de l'ascension et une préparation physique insuffisante causent une
dégradation de I'état physique rapide et invalidante avec des retombées sur la
capacité de prendre des décisions et d'évaluer les difficultés. Seul un entraine-
ment spécifique peut aider a lutter contre I'état de fatigue, @ mieux supporter I'ef-
fort physique et a faire face aux difficultés techniques et environnementales.
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