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»0 halten Sie sich_war
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Von Marc Kampmann

isige Stimmung auf
Edem Tiefpunkt erzeu-
gen gerade nicht nur
die Leistungen der Augs-
burger Panther. Und auch
wenn das Team des FCA in
der Riickrunde ,aufgetaut”
wirkt, der geneigte Fan fros-
telt im Stadion aktuell bei
Temperaturen um den Ge-
frierpunkt. Eine Woche un-
ter Null, da wollen auch Spa-
ziergang, Schlittenfahrt oder
Skitour gut geplant sein.
Doch wie hdlt man
sich eigentlich warm? Der
REPORTER fragte nach bei

Dr. Josef Lunger. Der in
Augsburg niedergelassene
Mediziner (OrthoTOP) muss
es wissen, schliefllich ist er
Extrem-Bergsteiger und be-
gleitete als Expeditions-Arzt
bereits etliche Gipfelstiirmer
auf einige der hochsten Ber-
ge dieses Planeten.

Aber egal, ob man gerade
wie Doc Lunger den Nanga
Parbat (8125 Metern Hohe)
im Himalaya bezwingt oder
H,hur” beim Joggen auf dem
nahen Lechfeld aufler Puste
gerdt, diese 12 Kalte-Tipps
sorgen dafiir, dass es einem
nicht nur warm ums Herz
wird.

Dr. Josef Lunger im auf dem Gipfel des Makalu (8481 Meter) in Nepal, dem viert-
hochsten Berg der Welt. Die Besteigung fand ohne Sauerstoff statt.
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Auch wenn modernste
Funktionskleidung diese
althergebrachte Weisheit
mittlerweile ein wenig in
den Hintergrund drangt,
das Zwiebelschalen-
Prinzip gilt auch weiter-
hin. Wer sich in mehreren
Schichten kleidet, kann
bei Temperatur-Wechseln
schnell reagieren.

2. Winddicht

statt dick
Viel wichtiger als sich
,,dick” anzuziehen ist es,
auf den Wind-Schild-
Faktor zu achten. Wenn
der Wind durch alle La-
gen pfeift, ist es unmog-
lich sich warm zu halten,
daher ist winddichte Klei-
dung das A und O.

3. Schnell
rein und raus

Gute Winterkleidung ldsst
sich nicht nur schnell an-,
sondern auch ausziehen.
Das ist vor allem wichtig,
wenn man aus der Kilte
ins Warme kommt. Wer
die Outdoor-Klamotten
nicht schnell ablegt, ris-
kiert, dass die komplette
Kleidung feucht wird.

4. Feuchte
vermeiden
Klamme oder gar nasse
Kleidung ist ein riesen
Problem und ein Garant,
um richtig zu frieren.
Trifft dazu auch noch
Wind auf die Feuchtig-
keit, kiihlt der Korper
extrem schnell aus, das
kann wirklich gefdhrlich

werden.

5. Der Korper

als Trockner
Wenn man keine Wech-
sel-Kleidung dabei hat,

te Kleidung wird eine tro-
ckene Schicht gezogen und
man nutzt die korpereigene
Wiarme zum Trocknen. Das
ist alles andere als optimal,
aber zumindest eine Option.
Wenn sich auf Bergtour we-
der Ofen noch Heizung in der
Ndhe befindet, um feuch-
te  Kleidung
zu trocknen,
nehmen
Bergsteiger
die klammen
Klamotten
sogar mit in
ihren Schlaf-
sack.

6. Miitze auf!

Eine Kopfbedeckung sollte
frithzeitig aufgesetzt wer-
den. Es gilt das Prinzip ,, Fiifle
kalt? Miitze auf!“ Der Korper
verliert extrem viel Warme
uber den gut durchbluteten
Kopf, daher sind Hut, Miit-
ze, Helm, Cap und Co. unab-
dingbar, um den natiirlichen
Warmehaushalt des Korpers
zu unterstutzen.

NICHT DIE
SCHUHE
~ZUKNALLEN"

Kaltebriicke. Atmungsaktive
Sportsocken statt Wollso-
cken helfen zudem die Fiifle
trocken zu halten. Hand-
schuhe sind ebenfalls sehr
wichtig. Der Korper zentra-
lisiert bei Kilte. An den Ex-
tremitaten friert man zuerst.
Schuhe sollten zudem auf
gar keinen
Fall zu eng
gebunden
werden. Wer
es ubertreibt,
schniirt sich

im  wahrs-
ten Sinne
des Wortes

die Blutzufuhr ab und kiihlt
noch schneller aus. Vor al-
lem gilt bei Skischuhen:
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Nicht ,,zuknallen

8. Die wichtigste
Mahlzeit des Tages

Niemals ohne Frithstiick in
die Kédlte —der Korper braucht
die Energie der Nahrung um
zu heizen. Reiner Zucker
halt nicht lange an, eine or-
dentliche  Hitten-Brotzeit

bietet hinge-

7. Gutes gen alles, was
Schuh- OHNE NAHRUNG man braucht.
werk Ein Mis-
Bei Schu- HEIZT DER li mit Milch
hen gilt vor o und dazu eine
allem: Sie KORPER NICHT Semmel mit
miussen Kdse und man
wasserdicht ist gut auf die

sein (siehe Feuchtigkeit). Es
ist eigentlich offensichtlich,
aber bei Kilte helfen keine
Sommerschuhe und bei -20
Grad kommen auch normale
Winterschuhe an ihre Gren-
zen. Besonders beim Fahr-
radfahren ist gutes, warmes
Schuhwerk und gute Socken
sehr wichtig, der Radler-Fuf}
kann sonst so kalt werden,
dass Erfrierungen drohen.
Und passen muss der Schuh
auch - Druckstellen sind

Kilte vorbereitet.

9. Hot Drinks -

nur heifSe Luft?
Heifde Getrdanke bringen nur
bedingt etwas. Zwar ist so
eine warme Tasse angenehm
um die Hande auf Tempera-
tur zu bringen, der Effekt der
aufgenommenen Fliissigkeit
ist hingegen eher gering. Der
Hauptvorteil ist, dass man
sich so nicht noch zusatzlich
mit kalter Flissigkeit weiter
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1. Die Zwiebel gibt es einen Trick fur den auf jeden Fall zu vermei- herunter kihlt, dafiir ge-
als Vorbild Notfall. Uber die feuch- den, jede Druckstelleisteine nigt jedoch ein lauwar-

mes Getrank.

10. Schnaps
wiarmt nicht
Alkohol weitet die Ge-
fifle, dadurch verliert
der Korper noch schnel-
ler Warme. Wenn dann
noch Kailte, Feuchtigkeit
und Wind hinzukom-
men, wird es kritisch.
Wenn einem eh schon
kalt ist, sollte man Alko-
hol in gréfieren Mengen

auf jeden Fall meiden.

11. Wer rastet,

der rostet
Immer in Bewegung
bleiben, wer still steht,
friert auch schneller. Bei
kalten Fingern hilft es,
mehrmals und schnell
hintereinander eine
Faust zu ballen. Bei kal-
ten Fiflen hilft auf der
Stelle gehen oder die
Unterschenkel-Musku-
latur bewusst anzuspan-
nen.

12. Und die Kleinen?
Kinder machen in der
Kilte meist sehr Vieles
richtig. Doch wenn die
Nase kalt wird und spa-
testens bei blauen Lip-
pen ist auch dem Kind
zu kalt. Speziell wenn
es im Schnee tobt, gilt
es darauf zu achten,
dass die Kleidung tro-
cken bleibt. Miitze auf!
— gilt auch beim Nach-
wuchs. Grundsatzlich
sollten Eltern darauf
achten, dass sie ihre
Kinder ordentlich, aber
auch nicht zu dick an-
ziehen. Die Kleidung
muss an die Bediirfnis-
se und den Bewegungs-
drang der Kleinen an-
gepasst sein.




