1.0 Grundsatze des Warmehaushalts

Die Haut umhdallt unseren Kérper und stellt die Schranke

zwischen auBen und innen dar. Sie

sorgt fur den
Warmehaushalt und versucht, die engen

Grenzen der

Kerntemperatur, innerhalb welcher die meisten Organe
optimal funktionieren, einzuhalten. Der menschliche Kérper
muss eine fast konstante Temperatur von 37°C +/- 0,8 °C
aufrechterhalten. Der Sollwert dieser Kerntemperatur ist so
fein geregelt, dass sich bei Verdnderungen um 1,5°C der

Kérperstoffwechsel um etwa 20% verandert.

1.1 Warmeabgabe des Korpers

Uber den Kopf wird fast 80% der
Korperwarme abgestrahlt. Daher sollte man
immer eine Mitze tragen. Alle exponierten
oder vorstehenden Kérperteile (wie Nase,
Ohren, Finger, Zehen) sind besonders
Kéalteempfindlich. Daher sollten diese
trocken und warm gehalten werden!

1.2 Kalteerscheinungen

Unter nasser Kleidung und bei korperlicher und geistiger
Erschépfung kommt es viel schneller zu Erfrierungen. Beim
Konsum von Alkohol gibt der Kérper schneller Warme ab und
man friert. Ein Schluck Alkohol zur Aufwarmung ist nur

wirksam, wenn er im Warmen getrunken wird.

1.8 Erfrierungsgrade

1. Grades:

Der gefrorene Hautbereich ist blass und gefiihllos. Nach der Aufwarmung
entsteht eine juckende Rotung, die nach kurzer Zeit abklingt.

2. Grades:

Es kommt zur Bildung von Blasen an den betreffenden Hautstellen. Diese
Blasen kénnen mit durchsichtiger Flussigkeit oder auch mit Blut gefillt

sein.

Sie heilen, ohne Narben zu bilden, nach einiger Zeit ab.

3. Grades:

Die betroffenen Kérperteile sind gefihllos, hart und blau bis schwarz
verfarbt. Der tatsachliche Schaden kann meistens erst Tage bis Wochen
danach festgestellt werden. Dieses Erfrierungsstadium ist nicht riickgéngig

zu machen.

é Behandlung: )
Bei der Behandlung gilt es zunachst, die betroffenen
Kérperbereiche schonend und langsam
Wasserbadern wieder aufzuwarmen. Massagen der
betroffenen Gebiete sind, besonders bei schwereren
Erfrierungen, nicht ratsam. Blasen
gedffnet werden. Der Bereich muss mit einem sterilen
Wundverband abgedeckt werden.

Erfrierungen mehr als 10 Prozent der Kérperoberflache
betroffen, muss der Patient in einem Krankenhaus
\_behandelt werden. J

2.0 1 x 1 des Anziehens bei Kilte

Merkpunkte auf die Schnelle: )
- Immer mehrere Schichten anziehen

- Uniform wenn maoglich trocken halten

- funktionale Unterwasche tragen )

2.1 Zwiebelschalenprinzip

Dieses Prinzip besagt, dass man bei Kalte mehrere Schichten
anziehen soll. Ist es zu warm, kann man eine Schicht nach der
anderen ausziehen. Hat man wieder zu kalt, zieht man einfach
eine weitere Schicht an. Bis die Temperatur optimal ist. Das gilt
auch fur das Schlafen im Schlafsack. Hier hat man von Beginn

weg mindestens schon zwei Schichten
Schlafsack).

und

Jedes Kleidungsstlick, das man in der Nacht (nur wenn man
wirklich kalt hat) anzieht, bildet eine weitere Schicht. Gegen kalte
Hande legt man am besten zwei Paar Handschuhe an: ein diinnes
Paar z.B. aus Wolle oder Faserpelz und einen schwarzen
Uberhandschuh, der Nasse/Dreck abhélt. Bei den Socken sind auch
immer zwei Paar besser.
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2.2 Material

Unsere Uniform besteht zur Hauptsache aus Baumwolle (Cotton).
Ein denkbar schlechter Soff, was seine Eigenschaften bei Kalte und
Nésse angeht. Ist man erst einmal nass, beginnt man unweigerlich
zu frieren. Zudem trocknet Baumwolle nur sehr langsam. Anders ist
dies bei Wolle (z.B. Lismer). Wolle
wérmt auch dann, wenn sie nass ist.
Ihr Nachteil ist nur, dass sie die Nasse
aufnimmt und dadurch schwerer wird.
Funktionelle Bekleidung (Odlo, K-

Tech, Windstopper y A%
& usw.) ist synthetisch
(also nicht aus Naturfasern) und hat den Vorteil,

oc)lo dass sie den Schweiss nach aussen transportiert und
so kaum richtig nass wird. Ein wichtiger Vorteil ist,

dass sie schnell trocknet (Nachteil: riecht @

dann aber nach Schweiss). Unterwésche
icebreaker

aus diesen Materialien beugt dem Wolf vor.
Eine Naturfaser mit funktionellen
Eigenschaften bietet die Marke icebreaker.

3.0 Wache bei Kélte / Ndsse

Merkpunkte auf die Schnelle:

- Bewegung!

- Zwiebelschalenprinzip

- Notkocher / Warmesackli / Toffgurt

- Wachposten so gut wie maéglich einrichten

3.1 Aktivitat wahrend Wache

Auch wenn man die warmsten und besten Kleider anzieht,
nach kurzer Zeit Stillstehen an der Kélte beginnt man, zu
frieren. Daher ist es wichtig, dass man sich immerzu etwas
bewegt.

3.2 Wetterschutz am Wachposten

Beim Wachestehen schaut man am besten, dass man sich
vor Wind/Durchzug und Regen/Schnee schiitzen kann.
Oftmals lasst sich im Gesprach mit den Vorgesetzten etwas
organisieren (z.B. Dach aus Bauplastik, Sonnenschirm eines
Restaurants,..) und so lasst sich der Wachposten gut
einrichten. Auch die eigene Kleidung sollte angepasst sein:
bei starker Kalte sind mehrere Kleidungsschichten nach dem
Zwiebelschalenprinzip unter der Uniform anzuziehen.

Handwé&rmer mit Wérmebeutel

Kohlestdbchen

TOff - Nierengurt

3.8 Tricks bei Kélte

Muss man an Ort und Stelle stehen bleiben, so steht man auf
ein Stick Holz oder Sagex. Das schlitzt vor Kalte, welche
vom Boden her kommt. Im Schnee sind die Ordonnanz-
Schalenschuhe sehr geeignet und sorgen fiir warme Fisse.
Die Kampfstiefel kann man mit Warmesohleneinlagen gegen

Kélte wappnen und gutes Einfetten der

Nahte sorgt flr

trockene Fisse. Muss man lange im Durchzug stehen, hilft oft
ein Motorrad-Nierengurt. Er behélt die Warme nahe beim
Kérper. Warmesackchen aus der Migros sind auch nitzlich.

3.4 Nasse / Trocknen

Ist man einmal durchnésst, muss man darauf achten, dass
die Nasse am Kérper warm bleibt. Dies am besten mit dem

Uberziehen der Regenpellerine

Wind/lIsolation). Ist ein Notkocher
vorhanden, so kauert man sich (ber ihn
und lasst die warme Luft in die Kleider
steigen und trocknet so. Koénnen die
Schuhe nicht getrocknet werden (weil
keine Zeitung/Zeit dazu), so hilft bei
Marschen oftmals, wenn man trotzdem die
Socken gegen trockenere tauscht und

(Schutz

gegen

:

wieder in die nassen Schuhe steigt. Schuhe kénnen auch mit

Warmesacklein sehr gut getrocknet werden.

4.0 Draussen Schlafen

Merkpunkte auf die Schnelle:

- Rettungsschutzdecke immer dabei

- Nie mit allen Kleidern schlafen

- Kleider im Schlafsack gut verstauen, Schuhe!

- Eng zusammenricken im Biwak

4.1 Schlafsack und Biwakhlle

Ist nicht zu erwarten, dass es in der Nacht kalt wird oder
regnet, so ist die Biwakhille nicht zu verwenden. Ansonsten

bildet sich am né&chsten Morgen Kondenswasser

zwischen

Schlafsack und Biwakhlle. Der Raum zwischen Biwakhiille und
Schlafsack ist mit den Kleidern voll zu stopfen und bildet bei

Kaélte eine weitere Isolation.
4.2 Kleidung im Schlafsack

In den Schlafsack hinein geht man mit
moglichst wenig Kleidern am Kérper (im
Sommer in den Unterhosen, im Winter
nur mit langérmliger
Thermounterwéasche). Je nach

Aussentemperatur kann dann schrittweise bis zum Morgen ein
Kleidungsstlick angezogen werden. Am nachsten Morgen ist
man dann froh, wenn noch etwas zum Anziehen vorhanden ist.
Denn kalt hat man dann sowieso. Die Schuhe sind sorgsam zu
verstauen, mit den Offnungen nach unten (damit kein Regen-

/Kondenswasser und auch kein Getier in die Schuhe gelangt).

4.3 Nasse und draussen Schlafen

Wenn Regen in der Nacht erwartet wird, grébt man um die
Biwaks einen kleinen Graben (ca. 10cm tief, 15cm breit), damit

das Wasser nicht in die Biwaks lauft.
Dabei sind Grasziegel auszustechen,
damit der Platz besser verlassen werden
kann, als er angetroffen wurde! Was tun,
wenn der Schlafsack unterwegs nass
wird? Eine silbrige Rettungsschutzdecke
(Erste Hilfe Regal in Drogerien) hilft hier
sehr, da sie klein und leicht ist, jedoch
sehr gut isoliert. Man kann sich noch eine
Laune der Natur zu nutze machen. Die so
genannte Sublimation:

Sind die Temperaturen nachts bei klarem Himmel unter dem
Gefrierpunkt, so kann man die nassen Kleider draussen aufhangen.
Sie gefrieren zuerst und sind am né&chsten Morgen trocken!

4.4 Schneebiwak

Ist ein Biwak im Schnee unumganglich, ist es in den Schnee
einzugraben. So ist man rundherum vom Wind geschitzt. Man lasst
jeweils einen %2 Meter Abstand zwischen Biwak und Schneemauer.
Wichtig ist auch hier ein kleiner Graben um das Biwak herum. Denn
unsere Ausatmungsluft enthalt CO2, das schwerer ist als Luft. So
kann dieses gefédhrliche Gas in die Grube fliessen und wird uns in
der Nacht nicht gefahrlich. Beim Ubernachten in einer/m
Schneehdhle/Quinci  (ausgehdhlter Schneehtigel) ist darauf zu
achten, dass der Eingang tiefer ist als der Schlafplatz (CO2 Grube).
Mit Vorteil kann auch eine Kerze aufgestellt werden, die durch ihr
Brennen den genligend vorhandenen Sauerstoff anzeigt. Das
Schlafen in einer Schneehéhle ist angenehmer, da immer eine
gleichméassige Temperatur von tUber 0 Grad herrscht und man vom
Wetter draussen nichts mitbekommt.

4.5 Menschen/Tiere im Biwak

Um so n&her man im Biwak riickt, desto mehr profitiert man von
der Wérme der Kameraden. Ein
Grabenfeuer die ganze Nacht durch die
Wache unterhalten zu lassen ist oft von
Vorteil, um sich aufzuwarmen oder warme
Getranke zu machen. Auch Tiere kdnnen
hierbei natzliche ~Warmeflaschen*
abgeben, wovon vor allem die Hundefiihrer
profitieren kénnen. Aber auch die Dienstpferde kénnen mit Warme
dienen: Man muss nur wahrend der Pferdewache oder am Morgen
beim Aufstehen die Hande unter die Pferdedecke halten.
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