


Der Mensch ist ein Supermensch. Er ist auBerordentlich widerstandsfahig.
Sein Organismus ist so leistungsstark, dass er allen Bedingungen standhalt.
Egal, ob in der Kalte der sibirischen Steppe oder in der Hitze der arabischen
Wiiste, in der Luftfeuchtigkeit in den Waldern des Amazonas oder in den
Bergketten des Himalaya: Der Mensch passt sich an.

iese  Fahigkeit  verdankt er
DnatUrIiohen Mechanismen, mit
denen er sich akklimatisieren und
seine Korpertemperatur entsprechend
seiner Umgebung regulieren kann. So

funktioniert das Korperklima. Ganz
egal, wo der Mensch sich befindet,
sein Organismus  versucht, eine

konstante Temperatur zu halten. Der
Mensch ist somit ein ,Warmbluter®
oder auch homdéotherm: Unabhangig
von den &duBeren Bedingungen richtet
er seine Korpertemperatur auf einen
durchschnittlichen Zielwert von 37 °C
aus.

Warum ist das so? Bei 37 °C ist die Stoff-
wechsel- und Muskelfunktion optimal.
Anders ausgedrickt: bei 37 °C sind die
Zellen und Muskeln des Menschen am
leistungsfahigsten.
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Genauer gesagt schwankt diese Kor-
pertemperatur zwischen 36,1 °C mitten
in der Nacht, wenn der Stoffwechsel
am wenigsten arbeitet, und 37,8 °C am
spaten Nachmittag, dem Zeitpunkt der
hochsten Aktivitat.

Wahrend der Mensch homodotherm ist,
sind andere Arten, beispielsweise die
Eid-echse, poikilotherm. Das bedeutet,
dass ihre Korpertemperatur der Umge-
bungstemperatur entspricht.




Die durchschnittliche Kérpertemperatur des Menschen betragt zwar 37 °C,
sie ist aber nicht in seinem gesamten Organismus gleich. Der menschliche
Korper lasst sich vielmehr in zwei unterschiedliche Zonen unterteilen.
Zwei Raume, Zwei Raume, zwei Empfindungen. Zwei Bereiche, zwei

Atmospharen:

Der Kérperkern,

der alle inneren Organe umfasst, die
fur unser Uberleben notwendig sind
(Atemsystem,  Verdauungstrakt  und
Gehirn), und dessen Temperatur auf
einem Wert um 37 °C gehalten wird.

Die Kérperschale

die alle GliedmaBen umfasst. Die
Temperatur dieser zwar sehr wichtigen,
aber keine lebensnotwendige Funktion
erfullenden Organe (FuBe, Hande...) kann
leicht schwanken, ohne dass sich dies
nachteilig auf den Organismus auswirkt.

Der Korper ist eine eindrucksvolle Maschine. Seine automatische
Warmeregulation ist mit einem edlen Automobil vergleichbar, dessen
Funktionstiichtigkeit von folgenden Elementen abhangt:
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Ein Fahrer: Ein Kraftstoff.

der Hypothalamus. Motor.

Seine Rolle ist entscheidend, Der Korperkern, dessen Denn damit unser War-
denn mit seiner Position im Ge- einziges Ziel es ist, die  meregulationssystem
hirn stellt er das Kontrollzent- konstante und optimale  effizient arbeiten kann,
rum dar, das ununterbrochen Reisegeschwindigkeit benodtigt es Nahrstof-
die Informationen analysiert, die von 37 °C aufrechtzu-  fe und Energie fur die
ihm die Thermorezeptoren im erhalten. Stoffwechselreaktionen.

Blut und in der Haut Ubermitteln. Sauerstoff halt dabei
die Zellaktivitat aufrecht,
Wasser ist fur die Durch-
blutung unerlasslich.

Nachdem er diese Tempera-
turinformationen erhalten hat,
vergleicht er sie mit einem Soll-
wert und aktiviert dann die flr
die Autoregulation erforderli-
chen Mechanismen.



Die Strahlung

Die Strahlung ist ein Warmeaustausch, der in Form von
Infrarotstrahlen zwischen dem menschlichen Kérper und
umliegenden Elementen, deren Temperatur von der des
Korpers abweicht, vonstatten geht.

» Dank dieses STRAHLUNGSPHANOMEN erwarmt sich der
Korper durch Absorption der Sonnenstrahlen. GleichermaBen
fuhrt diese STRAHLUNG zu einem Warmeverlust, wenn es kalt
ist.

» Die STRAHLUNG ist der wichtigste Aspekt beim
Wirmeaustausch des menschlichen Kérpers. Ubrigens ist die
Strahlung, auch wenn sie kaum wahrnehmbar ist, die gréBte
Ursache fiur Warmeverlust beim Menschen (zwischen 40 und
60 %).

Die Konvektion

Mit Konvektion bezeichnet man den Warmeaustausch
zwischen unserem Korper und dem Umgebungsstoff, in dem
er sich befindet: Luft oder Wasser.

Flr jeden dieser Stoffe gibt es einen isothermischen Punkt.
Der isothermische Punkt ist die Temperatur, unterhalb ,der”
instead of ,welcher” der menschliche Koérper in besagtem
Milieu einen Warmeverlust erleidet:

» Der isothermische Punkt der Luft liegt bei 25 °C
>wenn die Temperatur der Umgebungsluft bei unter 25 °C liegt,
verliert der menschliche Kérper Warme.

» Der isothermische Punkt von Wasser liegt bei 37 °C
> wenn die Wassertemperatur bei unter 37 °C liegt, verliert
der menschliche Korper Warme.

D Der Wdrmeverlust durch Konvektion ist gréBer, wenn der Stoff in
Bewegung ist. Wind stellt somit einen Kiihlungsfaktor dar. Das wird
Windchill-Effekt” genannt und ist der Grund, weshalb die gefiihlte
Temperatur im Winter oft unter der vom Thermometer angezeigten liegt.




Die Konduktion

KONDUKTION ist der Austausch von Warme zwischen
zwei Kérpern in Kontakt, ohne dass sich einer vom anderen
fortbewegt.

» Ein gutes Beispiel fur dieses Phanomen ist ein Stuhl, der
nach langerem Sitzen warm geworden ist.

(4]
Die Verdunstung

Die Verdunstung bezieht sich auf den Warmeverlust, der
in Verbindung mit der Ausscheidung von Wasser durch
unseren Korper entsteht.

Diese VERDUNSTUNG kann:
» Passiv lUber die ATMUNG erfolgen > die von uns
ausgeatmete Luft hat einen hohen Feuchtigkeitsgehalt.

» Aktiv Uber die TRANSPIRATION erfolgen > der Korper
erzeugt eine Wasserschicht auf der Haut, um sich
abzukuhlen.

Die Verdunstung macht im Ruhezustand ungeféahr 25 %
des Warmeverlusts aus, bei korperlichen Aktivitaten kann
sie aber, groBtenteils durch die Transpiration, einen Anteil
von bis zu 80 % erreichen.

Zusammengefasst

» Damit wir uns stets wohlfiihlen, versucht der Koérper, ein
thermisches Gleichgewicht zu halten. Dies wird erreicht, wenn
die Warmeproduktion den Verlust durch #uBere Abkiihlung
ausgleicht. Das thermische Gleichgewicht ist das Ergebnis dieser
4 Warmeiibertragungsarten, die unbewusst und natiirlich erfolgen,
jedoch unerlasslich sind, damit sich unser Korper jeder Situation
anpassen kann.




vor einer ,,Uberhitzung*“:

Kalte wird bei sportlichen Aktivitidten oder beim Bergsteigen haufig als
der einzige fir den Menschen schadliche Klimafaktor betrachtet. Dieses
Vorurteil ist vollig falsch. Starke Hitze, die falschlicherweise eher als
unangenehm und nicht als gefahrlich eingeschatzt wird, kann eine groB3e
Gefahr fur lhre Gesundheit sein. Diese Gefahr kann der Kérper dank seiner
Selbstregulierungsfahigkeiten bis zu einem gewissen Grad eindammen.

Warmeableitung
mittels Thermolyse

Dassindalle Prozesse, die der Organismus
einsetzt, um die Uberschissige innere
Warme nach auBen abzugeben.

» 01/ Wie bereits beschrieben, spielen die
Strahlung, die Konvektion und Konduktion
eine Rolle bei der Warmeableitung. Bei
sportlichen Aktivitaten reichen sie aber
haufig nicht aus.

» 02/ Die Verdunstung von Warme
durch SchweiBabsonderung ist dann
das vom Korper bevorzugte Mittel zur
Selbstregulierung.

Bei der Transpiration bilden sich kleine
Wasserpartikel auf der Hautoberflache.
Eine sehr dunne flussige Schicht
erfrischt uns, indem sie zunéchst die
Hauttemperatur senkt und anschlieBend
zu einem Verlust der thermischen Energie
von bis zu 600 kcal/Stunde fuhrt, um
die Verdunstung dieses Schweil3es zu
ermoglichen.

Die Anpassung des
Kreislaufsystems

Die Anpassung des Kreislaufsystems
zur Unterstlitzung der Warmeableitung
erfolgt Uber eine Vasodilatation: Die
BlutgefaBe erweitern sich. Damit wird
eine starkere Durchblutung erreicht und
die Uberschlssige Warme schnell vom
Korperkern zur Kérperschale abgeleitet.
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einer Hypothermie

Wenn unsere Kerntemperatur auf unter 37 °C sinkt, wird unserem Koérper
kalt und er reagiert mit zwei unmittelbaren Reflexen: Warme produzieren

und bewahren.

Wairmeproduktion

Mit Hilfe zweier wichtiger Mechanismen:

» 01/ DIE THERMOGENESE
Die Erzeugung von Warme im Zusammenhang
mit Stoffwechselaktivitdten des Organismus.

Zittern ist ein Zeichen fir
Thermogenese in der Haut:
Es besteht aus wieder-
holten, willkirlichen Mus-
kelkontraktionen, die das
Unterhautgewebe zur Warmeproduktion
anregen.
Manche Experten bezeichnen dies als

Jnatiirliche Reaktion auf Kalte", wie ein
~Thermometer fiir arme Leute”.

» 02/ DIE ABSORPTION VON WARME
VON AUSSEN

Als  Warmequellen kénnen dienen: die
Umgebungsluft, wenn sie warmer als 25 °C
ist (hier spricht man von Konvektion), oder
Sonnenstrahlen (dies ist das Phdnomen der
Strahlung, siehe Seiten 6 und 7).

Warmebewahrung

Die  Warmeproduktion  wird
dadurch unterstitzt, dass die
Warme, die sich bereits im Kérper
befindet, bewahrt wird. Dies
geschieht durch eine Verengung
der peripheren BlutgefaBe, die
den Austausch mit der auBeren
Umgebung verringert.

Der Durchmesser der Blutgefalle,
die sich nahe der Haut befinden,
schrumpft, um die duBere Kor-
perschicht vom Korperkern zu
isolieren und die Durchblutung
vorwiegend von den tieferliegen-
den GefaBen steuern zu lassen.

Zu diesem Zeitpunkt schutzt der
Kérper die Organe vor Kalte nach
ihrer Wichtigkeit. Rumpf und
lebenswichtige Organe werden
im Vergleich zu Héanden und
FiBen bevorzugt. Diese werden
.geopfert”. Deutlich wird dies
in einem plétzlichen Abfall der
Hauttemperatur.
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RISIKOPRAKTIKEN

Nur selten wird das Gefuihl von Kélte oder Hitze unertraglich. Aus diesem
Grund machen wir uns haufig anfangs keine allzu groBen Sorgen. Diese
Unaufmerksamkeit kann den Koérper allerdings in Extremsituationen
versetzen, die manchmal irreversibel sind: die Hypothermie und die
Hyperthermie. Selbst unter recht banalen Bedingungen und durch
einfache Erfahrungslosigkeit oder Nachlassigkeit kann man sich extremen
Risiken aussetzen - es muss gar nicht der Mount Everest sein. Vorsicht ist
hier das oberste Gebot.

e Hyperthermie A 4' >4 0 °

Ab 38 ©°C ist der Koérper Ubelkeit,
Erbrechen, Schwindel und ausgepragter
Muskelschwache ausgesetzt. Die Situation
wird jedoch erst dann wirklich kritisch,
wenn die Person nicht mehr schwitzt.

Es gibt viele klinische Anzeichen hierfur, die
sich mit steigender Temperatur intensivieren.

» Die Hyperthermie bei Gber 40 °C fihrt
in der Tat zu einem Ausfall der Leber- und
Nierenfunktion, schweren neurologischen
Stérungen,  Hyperventilation,  arterieller
Hypotonie und zu einer Tachykardie.

» Die Hyperthermie entspricht einem
Anstieg der Temperatur des Korperkerns
auf ungefdhr 40 °C. Sie fuhrt zu einem
sogenannten ,Hitzeschlag®, ein Zustand, der
durch die Unféhigkeit des Korpers, seine
Temperatur zu regulieren, hervorgerufen
wird.

EINZELFALL

r
1

1

1 inige Personen, die an dem Raynaud-Syndrom leiden, sind fiir diese Stérungen
1 des Kérperklimas anfdllig. Diese chronische Krankheit geht mit Stérungen der
I Durchblutung der Extremitdten (Hénde, FiBe ..) und einer Uberempfindlichkeit
I gegen Kiilte einher. WeiBe Héinde und taube Zehen gehéren fiir Personen, die an
I diesem Syndrom leiden, im Winter zum Alltag. Mit geeigneter technischer Ausriistung
: kénnen die Schmerzen jedoch eingeddmmt werden.

[

Die Hypothermie

» Die Hypothermie wird definiert als gefahrliche Situation, bei der die
Temperatur des Kérperkerns auf unter 35 °C fallt. Wirkt man dem nicht schnell
entgegen, kann dies todliche Folgen haben.

» Vor der Hypothermie kommt es schrittweise zu mehreren aufeinanderfolgenden

Reaktionen der Warmeregulierung:

Bei 36,8 °C Bei 36 °C

Die GefaBver- Die Warmepro-

Bei 35,5°C

Das Zittern

Der Organismus

engung duktion beginnt. zittert mit

setzt ein, mittels maximaler

um den Thermogenese Intensitat, aber

Warmeverlust wird sehr aktiv. der Geist bleibt

gering zu halten. klar.

35 und 32°C 32 und 28°C

MILDE MITTELGRA- SCHWERE SCHEINTOD

HYPOTHERMIE DIGE HYPO- HYPOTHERMIE AUFGRUND

THERMIE EINES

HERZSTILL-
STANDS

Standiges Das Zittern Die Situation ist

Zittern, die hort auf und es lebensbedroh-

Korperfunktio- stellt sich eine lich. Die

nen werden Muskelstarre Muskelstarre

herunterge- ein. Die hat ihren

fahren und der Gedanken Hohepunkt

Uberlebens- werden wirr. erreicht, Herz-

wille sinkt. schlag und

Die Person ist Atmung werden

aber noch bei
Bewusstsein.

sehr schwach.
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ascal Zellner ist
PDoktor der Ma-

thematik, der Phy-
sik und der Medizin.
Aber vor allem kennt
er sich in den Bergen
aus. Dieser erfahrene

Bergsteiger
und Experte fir Hohe ist als Notarzt
oft der Schutzengel von (zu) wag-
halsigen Bergsteigern. Angetrieben
von seiner Liebe zu den Bergen und
dem Wunsch, Fortschritte in der

Wissenschaft zu machen, hat
er IFREMMONT, das Lehr- und
Forschungsinstitut fir Bergmedi-
zin mit Sitz in Chamonix, gegriindet.
Inzwischen halt er auch den Vorsitz
inne.

WELCHE BEDEUTUNG HAT DIE
STEUERUNG DES KORPERKLIMAS
BEIM BERGSTEIGEN?

Die Warmeregulierung ist ein wesentliches,
grundlegendes Element. lhre richtige
Steuerung ist ein wichtiger Faktor fiir einen
erfolgreichen Aufstieg, der haufig mehrere
Stunden  dauert. Das Thermometer
des Korpers ist das Barometers des
Gesundheitszustands einer Person,
ihrer Mudigkeit und ihrer verbleibenden
Kraftreserven. Fur eine optimale Steuerung
ist es jedoch wichtig, auf seinen Kérper zu
horen und ihn perfekt zu kennen. Denn dies
ist ein Problem, das sich zwar schneller
|6sen lasst als Hunger oder Durst, sich
jedoch auch sehr schnell zu einer riskanten
Situation entwickeln kann.

,,DIE WARMEREGU-
LATION HAT EINEN
GROSSEN EINFLUSS
AUF DIE SPORTLICHE
LEISTUNG“

HAT DIE STEUERUNG DES
KORPERKLIMAS UBER DAS
VERMEIDEN EINER GEFAHR
HINAUS EINEN EINFLUSS AUF DIE
SPORTLICHE LEISTUNG IN DEN
BERGEN?

Ja. Bei der Warmeregulierung dreht es sich
nichtnurums Uberleben. Siespieltebenfalls
eine entscheidende Rolle fur diejenigen,
die sich sportlich betatigen und eine gute
Leistung abrufen wollen. Profisportler
verfligen Ubrigens tUber einen Organismus,
dessen Anpassungsfahigkeiten an auBere
Bedingungen Uber das ubliche Maf3
hinausgehen.

WARUM OPTIMIERT DIE
WARMEREGULATION DIE
SPORTLICHE LEISTUNG?

Daflr gibt es zwei Grinde. Der erste
ist, dass die sportliche Leistung an die
Muskelleistung gebunden ist. Bei 38 °C
arbeitet der Muskel am effizientesten,
wenn er einzig auf seine Funktion aus-
gerichtet ist. Der zweite Grund ist, dass
die Muskelleistung von der Zellleistung
abhangt. Und alle Stoffwechselmechanis-
men, allen voran die Produktion der flr
den Muskel notwendigen Energie, arbeiten
am besten, wenn der Kérperkern, wo diese
Mechanismen ablaufen, eine Temperatur
von 37 °C hat.

WELCHE AUSWIRKUNG HAT DIE
HOHENLAGE AUF DAS KORPERKLIMA
DES MENSCHEN?

Je héher der Mensch aufsteigt, umso
mehr ist sein Korper einer doppelten
Herausforderung ausgesetzt. Zunachst
einmal nimmt die Sauerstoffmenge
ab, wodurch Leistungsstarke  und
Warmeproduktion beeintrachtigt werden.
AuBerdem geht man pro100 Meter Aufstieg
wahrend einer Expedition von einem
durchschnittlichen Temperaturverlust von
1°C aus. Das ist das doppelte Problem der
Hohenlage: die Umgebungsluft wird kalter
und die Warmeproduktion nimmt ab. ®
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Thermo-Statistiken 1500/ | 750/ /

: Leistungs- und
: I 7 O O : Ausdauer-
: verlust eines
/L kcal/Ta g i Muskels, wenn
g Durchschnittliche seine Temperatur
Das Jahr der Entwicklung i Mineralsalze gehen beim ‘giﬂip;igzﬁiggs YAV sinkt.
der ersten Kaltekammer, :  Schwitzen wihrend einer ’
ein Stickstoff-Luftinjektionskasten :  korperlichen Tatigkeit = E LR L L R e b e A L L L S e dea i 4

bis zu -164 °C. verloren.

SchwelB wird, ganz

17 : ohne besondere
Wasser gehen bei einer . kérperliche Aktivitit,
C a relativ starken kérperlichen . an heiBen Tagen
Anstrengung innerhalb von : ab gesondert
1Std. verloren. :

Mindestkerntemperatur des Durchschnittliche A 40 50
E Warmeproduktion, y

Korpers, ab der der Zustand

3 2 o C T ag 70 ...... % §§

kritisch wird. : die einzﬁg mit der Atmung Kritische Kérpertemperatur,
0066000060660000000000000000660G0000000000a S zusammenangt ................. bei der die Hyperthermie :
lebenshedrohlich wird. :  Mikrokontraktionen
pro Sekunde erleben die
---------------------------------------- E Muske|n belm thter_n-
: s E D o ml/Stunde
\[des Korpers dlenen dazu Syl Y - \ : . D
'Kaltezumessen = oo vergimiiigorwoiso RSy . des Wdrmeverlusts des : Mindestmenge, die wihrend
I ] e F I -; * . _.anziehen, bevor man Slch B - menschlichen Kb'rpers E e|ner SpUI’tBinhEit

in-die Berge begibt. *:

erfolgt durch Strahlung. aufgenommen werden sollte
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Wahr/Falsch

L,

»Die Geschwindigkeit der
Durchblutung ist im ganzen
Korper gleich.”

P FALSCH...

Im Ruhezustand, beim Verlassen des
Herzens, flieBt das Blut mit einer
Geschwindigkeit von 400 mm/s
(Millimeter pro Sekunde) inden Arterien,
in den deutlich schmaleren GefaBen der
Finger dagegen nur mit 0,5 mm/s . Aus
diesem Grund kénnen die Extremitaten
Kalte weniger gut standhalten.
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L,

»Eine hohe Berglage fiangt
erst bei 4.000 Metern an,
vorher ist es ein mittelhoher
Berg!“

P FALSCH...

Die hohe Berglage beginnt bei
2.000 Metern. Erste Symptome einer
Hypoxie treten auf, wenn die Zellen des
Organismus weniger effizient arbeiten
und somit auch die Regulierung unseres
Korperklimas beeintrachtigt wird.

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sesssosssssssssssssscscscse

L,

»Der Korper kiihlit
im Wasser schneller
ill,“

» WAHR ...

Der isothermische Punkt von Wasser
liegt bei 37 °C, in der Luft dagegen bei
25 °C. Der isothermische Punkt ist die
Temperatur, ab der unser Kérper durch
Konduktion Warme an die Umgebung
verliert. Aus diesem Grund fihlt sich
22 °C warmes Wasser deutlich kalter
an als 22 °C warme Luft, die wir als
angenehm empfinden.

ecesecesesecesesesesesesrsecssesssssesssssesscssene

L,

»Warm trinken
hydriert den Kérper
besser!

» WAHR, ABER...

Es ist wahr, dass die Tuareg in der
Sahara auch bei 50 °C einen heiBen Tee
schlirfen. Warmtrinken tragttatsachlich
zu einer Erweiterung der BlutgefaBe
sowie zu einem Warmeverlust durch
Verdunstung bei. Dennoch kann es
sich als kontraproduktiv erweisen,
wenn man ,zu“ warm trinkt, da zu
starkes Schwitzen zwangsweise zu
Dehydrierung fiihrt.

P FALSCH...

Das Schwitzen ermoglicht dem Korper,
aufgrund einer feinen Wasserschicht auf
der Hautoberflache abzukihlen. Wenn
wir diese Wasserschicht abwischen,
entziehen wir dem Korper diese
Moglichkeit zur Warmeabgabe.

P L T Y PR P PP PP PP PP PP PP PPy

» WAHR...

Die Steuerung des Korperklimas andert
sich mit fortschreitendem Alter: bei
Neugeborenen ist sie sehr unregelmaBig,
da das zentrale Nervensystem noch nicht
ausgereift ist, wahrend altere Menschen
mit einem schwacheren Blutfluss leichter
unter Temperaturschwankungen leiden.

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000P0r0e0r0eseesecesesesesesesesssessesssesesesesesssocesnsscssssscscscsose

» FALSCH...

Neben Kaélte konnen auch starke
Emotionen und sogar starke Warme
Géansehaut verursachen. Dieses
Aufrichten der Harchen ist eine
natirliche Reaktion des Korpers auf
bestimmte Abweichungen und sollte
nicht mit dem Zittern verwechselt
werden, das entsteht, wenn dem
Korper kalt wird und er sich durch
Muskelkontraktionen aufwarmen will.

secesecesesesesesecesesesrsecesesscssesecssesscsssne

» FALSCH...

Die schlimmste Reaktion ware, diesen
Temperaturabfall auf drastische Weise
umkehren zu wollen. Die Erwarmung
muss schrittweise erfolgen, andernfalls
besteht die Gefahr, dass kaltes Blut aus
den Extremitaten zum Herzen gelangt,
was einen Herzstillstand ausldosen konnte.
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SCHUTZ
VOR KALTE

.Kleider machen Leute" mag zwar nicht immer zutreffen, aber bei Kélte hat
es durchaus seine Berechtigung, da lhre Kleidung Sie vor Unterkihlung

schiitzt.

.Die 3er-Regel”

e

n den Bergen ist die 3er-Regel eine gol-
dene Regel in Bezug auf die Bekleidung.
Man sollte drei Lagen Ubereinander anzie-
hen, dabei jedoch clever vorgehen.

Die erste Schicht, die mit der Haut in
Berthrung kommt, sollte atmungsaktiv
sein, damit sie Schweil3 ableitet und jeg-
liche Feuchtigkeitsbildung vermeidet.
Die zweite Schicht sollte die warme Luft
zurlickhalten und eine wohltemperierte
Zwischenschicht bilden. Die dritte, was-
serdichte Schicht schutzt den Korper
vor auf3eren Einflussen wie Wasser oder
Wind.

Der Schlissel ist die

schrittweise Annaherung

Die Extremitaten
als schwachstes Glied

AN

H ande, FuBe und Kopf sind der Kalte
am meisten ausgesetzt. Sie mus-
sen daher mit hochwertigen Materialien
(Handschuhe, Socken, Mutzen) geschuitzt
werden. Unterhandschuhe sind eine

gute Wahl, wédrmende Produkte Unter-
handschuhe sind eine gute Wahl, aber
warmende Produkte koénnen sich als
noch natzlicher dabei erweisen, den
Korper bei
unterstutzen.

der Warmeregulation zu

Der menschliche Kérper hasst plétzliche Veranderungen. Aus diesem Grund ist es
eine schlechte Idee, Ihre Wohnung im Winter in eine Sauna zu verwandeln oder lhr
Auto vor einem Skiausflug wie einen Backofen aufzuheizen. Je héher und drastischer die
Temperaturunterschiede sind, umso schwieriger fallt es unserem Korper, die richtigen

Mechanismen einzusetzen.
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TIPPS

SCHUTZ
VOR HITZE

Hyperthermie wird nur selten als Gefahr erkannt, ist aber genauso gefahr-

lich wie die Hypothermie.

Auf sein
inneres Thermometer
hoéren

Am besten ist es, genau auf die Hinweise
zu achten, die Ihr Kérper Ihnen gibt.
lhr Korper ist so intelligent, dass er
sehr genaue Signale aussendet, die wir
entschlisseln  mussen. Ausreichende
Flussigkeitszufuhr scheint eine
Selbstverstandlichkeit zu sein, aber wir
mussen sie uns trotzdem ins Gedéachtnis
rufen.

Am wichtigsten ist es jedoch, dafir zu
sorgen, dass man weiterhin schwitzt.
Warum ist das so? Wenn man nicht mehr
schwitzt, bedeutet das, dass man nicht
Uber ausreichend Wasser verfligt, um
die Hitze Uber Schwei3 abzusondern.
Zu diesem Zeitpunkt ist der Hitzeschlag
zu einer greifbaren Gefahr geworden.
Die einzige Losung ist jetzt, anzuhalten,
genligend zu trinken und sich mit Wasser
zu bespritzen.

Viel trinken,
aber weder zu warm
noch zu kalt

Es ist selbstverstandlich und entspricht
dem Uberlebensinstinkt, dass man bei
grofBer Hitze mehr trinken sollte als sonst,
vor allem dann, wenn man Sport treibt. Zu
diesem Thema gibt es jedoch zahlreiche
Meinungen. Die einzige Regel sind jedoch
Ausgewogenheit und MaBigung.

» Man muss zwar den Elektrolytverlust
ausgleichen, sollte aber nicht zu salzig
trinken, um zu vermeiden, dass sich Salz
UbermaBig an der Speiseréhre absetzt
und ein Geschwdr bildet.

» Man sollte nicht zu kalt trinken, da
die Erfrischung, die man spiirt, nur ein
vor-Ubergehendes Gefiihl ist, das die
Thermorezeptoren beeintrachtigt.

» Zu heif trinken sollte man auch nicht,
wenn man nicht in der Sahara lebt.

Das Haus gut bekleidet verlassen

Warme geht haufig mit einem anderen,
fir den menschlichen Korper besonders
schadlichen Problem einher: der Sonnen-
strahlung. Sonnenstrahlen beschleunigen
das Risiko eines ,Hitzeschlags®. Deswegen
sollten Sie eine Kopfbedeckung tragen,
um einen Sonnenstich zu vermeiden, und
bei sehr hohem UV-Index lhren Korper

moglichst bedeckt halten, am besten mit
weilBem Stoff, der reflektierend wirkt.
So verhindern Sie, den Strahlen direkt
ausgesetzt zu sein. Diese flhren namlich
zu einer schnellen Verdunstung der feinen
und schitzenden Wasserschicht, die der
Schweil erzeugt, um die Haut zu kihlen.



TIPPS

Der Korper verfiigt tber eine natirliche Selbstegulierungs-
fahigkeit. Dennoch hat er, wie jeder ernstzunehmende
Superheld, einen treuen Begleiter an seiner Seite. Dieser
unverzichtbare und sich aufopfernde Verbiindete ist die

Kleidung.

Sie ist aus verschiedenen, kinstlichen oder natiirlichen
Fasern hergestellt, von denen jede ihre eigenen Merkmale,

Vorteile und Nachteile hat.

Kunstfasern

»> Polyester
» Polyamid (oder Nylon)
> Elasthan
» Acryl

» Mikrofaser

Das macht

Kunstfasern
so beliebt:

« Isolierung, vor allem von Wérme.
| +Geringes Gewicht.

= = . - Weichheit.

_ &= | - Ableitung von Feuchtigkeit.

LU T

X :-:_- ‘== -Schnelltrocknend. [
~ = -Widerstandsfahig gegen
Abnutzung und Abrieb. -

- Laufen beim Waschen nicht ein.
- Sehrgilnstig in der Anschaffung.

. Das sind die Nachteile
von Kunstfasern:

«Nehmen Geriiche auf.
- Okologische Kosten.

Naturfasern

»> Schafswolle

» Alpakawolle

»> Mohairwolle

»> Merinowolle

»> Kaschmir

> Baumwolle-Seide / Leinen

Das macht
Naturfasern
so beliebt:

« Weiche und glatte Haptik.

- Isolationsfahigkeit.

+ Elastizitat.

« Ableitung von Gerlichen.

- Das angenehme Gefiihl von
natiirlichen Fasern. -

- Der 6kologische Aspekt.

[-]

Das sind die Nachteile
von Naturfasern:

« Kosten, die hoher liegen als bei
Teurer als Kunstfasern.

+ Schlechte Atmungsaktivitat
und geringe Ableitung von
Feuchtigkeit.

« Schlechte Bestandigkeit

(beim Sport und beim Waschen). |

Heutzutage ist es
méglich, beide
Fasern in einem
Kleidungsstiick
zu vereinen, um
die Vorteile der
beiden zu nutzen
und somit die
perfekte Kleidung
herzustellen.

Isolierende Handschuhe mit Klappen
+integrierte

Handwarmer Isoliermaterialien und nattrliche
Warme dank eines ergonmischen Handwarmers.
Versatil light Gloves

£ . x,
L7 B
Gt/

Handwarmer

Perfekt fur alle Out- et

door-Aktivitaten: Diese = = = %
s ¥

Handwéarmer passen
in Ihre Jackentaschen
und warmen Sie auf.
Pocket Warmers

Heizfaustlinge Schiitzen
Sie Ihre Hande mit den Heizfaustlingen: Sie bieten
bis zu 10 Stunden Warme auf drei verschiedenen
Warmeniveaus.

,Kleider machen Leute" mag zwar
nicht immer zutreffen, aber bei Kalte
hat es durchaus seine Berechtigung,
da Ihre Kleidung Sie vor
Unterkihlung schitzt.

Ultra heat Mittens

Heizjacke

Bieten Sie der Kalte
die Stirn mit den
sechs Heizzonen in
der Jackeninnenseite.
Mit anpassbaren
Warmegraden, die
durch Bluetooth mit
ihrem Handy gesteuert
werden.

Heated Vest

Doppelt isolierende Socken
Die erste Schicht aus Seide und
Primaloft isoliert gegen die Kalte,
die AuBenschicht aus Wolle
Merino warmt auf und bietet
Komfort. Insulation 3D
Ski double insulation

Isolierende Sohlen

Die erste Schicht aus Seide und
Primaloft isoliert gegen die Kalte,
die AuBenschicht aus Wolle Merino
warmt auf und bietet Komfort.

Heizsocken Socken

Heizsocken Socken mit nicht
wahrnehmbaren Heizelementen
und Bluetooth-Batterien, damit die
Socken auch aus der Ferne beheizt
werden kénnen.

Powersocks Set Heat Uni + S-Pack 14008

Weitere Produkte finden Sie auf Therm-ic.com
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