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Tourenvorbereitung und

Notfallprivention

Schwere Notfille zu vermeiden, ist die hdchste Prioritét auf einer Wintertour. Oft
wird unter ,Survival” nur die richtige Reaktion auf einen eingetretenen Notfall
verstanden. Préventive Mafinahmen zur Vermeidung von Notfillen sind jedoch
mindestens genauso wichtig und sollten beim Uberlebenstraining und bei der
Tourenvorbereitung eine stirkere Gewichtung bekommen. Deshalb beschiftigt
sich dieses Kapitel mit dem wichtigen Aspekt der Vorbereitung auf eine Winter-
tour.

Es werden wichtige Punkte fiir die Planung der Tour im Allgemeinen sowie im
Hinblick auf das Risikomanagement besprochen. AuBerdem werden die Vorteile
eines Notfallplans und die Bedeutung hinreichenden Trainings im Vorfeld disku-
tiert.

AnschlieBend wird ein Leitfaden zur Beobachtung und Analyse der laufenden
Tour im Hinblick auf die Vermeidung von Notsituationen skizziert.

Tourenplanung

Die Beweggriinde fiir eine Wintertour mdgen von Person zu Person unterschied-
lich sein. Aber jeder Ausflug und jede Expedition beginnt zunéchst mit einer Idee,
einem Wunsch. Manchmal ertrdumt man sich — vorerst noch sehr vage und oft
vielleicht auch etwas romantisiert — eine Tour oder stellt sich ein Reiseziel vor.
Vielleicht spricht man mit Freundinnen und Freunden Gber die Ideen oder sucht
einmal ganz oberflachlich im Internet ein paar weitere Informationen zur Zielre-
gion heraus.
Und irgendwann bewegt man sich von einer vagen Idee zu einem konkreten
Vorhaben: ,,Da will ich hin! Das will ich machen!"
Ob das wirklich umsetzbar ist, steht zu diesem Zeitpunkt eventuell noch in
den Sternen, aber die Entscheidung, jetzt handfest an der Planung zu dem Vor-
haben zu arbeiten, ist gefallen.
Nun beginnt die wirkliche Vorbereitungsphase! Um eine erfolgreiche Winter-
expedition durchfiihren zu kénnen, miissen vor dem Startschuss noch viele Fra-
gen beantwortet werden. Dazu gehdren unter anderem:
> Wo soll es hingehen? Wie kommen Sie an den Startpunkt der Tour? Wie
reisen Sie wieder zuriick?

> Welche Route wihlen Sie?

D> Was fir Fortbewegungsmittel nutzen Sie fiir die Expedition (Ski, Schnee-
schuhe, Hundeschlitten, Motorschlitten, Auto)?
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Welche Bedingungen herrschen vor Ort (Schnee- und Eisbedingungen,
offenes Wasser, Hangneigungen, Temperaturen und Wind usw.)?

Wie wird im Geldnde navigiert?

Welche Ausriistung wird fiir die Tour benétigt?

Welche Verpflegung wird gebraucht?

Welche Anforderungen werden an die Teilnehmenden gestellt (Fitness,
technisches Koénnen, mentale Verfassung, Erfahrung, Teamgeist, Person-
lichkeit)?

> Welche personlichen Ziele wollen Sie erreichen?

vVvvVvv V

Alle diese Aspekte spielen eine Rolle fiir ein gutes Gelingen der Tour und
haben unterwegs einen Einfluss auf die Sicherheit der Teilnehmenden. Je sorgfal-
tiger Sie Ihre Tour vorbereiten, desto weniger wahrscheinlich werden Sie unter-
wegs von unerwarteten und unlésbaren Schwierigkeiten {iberrascht werden.

Es ist wichtig, dass alle Gruppenmitglieder an die Planung beteiligt sind und
entscheidende Aspekte gemeinsam diskutiert werden. So kénnen alle Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer ihre ganz individuellen Perspektiven in der Planung einflie-
Ben lassen und sind gleichermafen iiber potentielle Schwierigkeiten und beson-
dere Herausforderungen im Bilde.

Risiko-Management

Wenn der grobe Plan fiir die Tour steht, muss das Vorhaben auf Gefahren, Risiken
und potentielle Konsequenzen untersucht werden. Lassen Sie uns diese Begriffe
an einem Beispiel ein wenig genauer betrachten und definieren:

Sie iiberqueren auf einer Wanderung einen zugefrorenen See. Sie haben die
Eisdicke tberpriift und haben 20 cm solides Eis gemessen. Beim Queren des
Gewdssers sehen Sie jedoch in einiger Entfernung eine Stelle mit offenem Wasser.

Dabei handelt es sich um eine Gefahrenstelle. Von diesem offenen Bereich mit
eiskaltem Wasser geht fiir Sie ganz objektiv eine Gefahr aus. Allerdings nur, wenn
Sie sich dem Loch im Eis auch wirklich ndhern. Wenn Sie sich dem Eisrand nihern
und ganz nah an das Loch herantreten, erhéhen Sie die Wahrscheinlichkeit, auch
tatséchlich in das kalte Wasser zu fallen. Das Risiko steigt also!

Um in Bezug auf diese Gefahr und das einhergehende Risiko eine verniinftige
Entscheidung fallen zu konnen, miissen Sie sich nun auch noch der méglichen
Konsequenzen bewusst werden. Wenn Sie wissen, dass das Wasser an dieser Stel-
le nur gerade mal bis zum Knéchel Ihrer Stiefel reicht, wird lhre Entscheidung,
sich dem Loch zu nihern, anders ausfallen, als wenn Sie wissten, dass es hier
mehrere Meter tief ist.
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Wind

Wind hat einen ganz erheblichen Einfluss auf unser Kélteempfinden. Wind kiihlt
zusitzlich aus und kann so zu einer Unterkiihlung und zu Erfrierungen empfind-
licher Extremitdten beitragen. Der Effekt, den Wind in Kombination mit kalten
Lufttemperaturen auf den menschlichen Korper hat, wird oft als Windchill-Faktor
zum Ausdruck gebracht.

Die Tabelle links zeigt Ihnen, wie stark dieser Einfluss ist.

Wind modelliert aber auch die winterliche Landschaft. Schnee wird vom Wind
verweht. Manche Stellen werden komplett schneefrei geblasen, wihrend der Wind
in Schattenlagen enorme Schneemengen anhiufen kann. Im Abschnitt , Lawinen”
auf &= Seite 41 wird der Einfluss von Wind auf die Lawinengefahr noch genauer
betrachtet.

Auf Gewissern kann starker Wind Eisflichen aufbrechen lassen und Eisschol-
len verfrachten und auftiirmen.

In bewaldeten Gebieten kann es bei starkem Wind zu erheblichem Windbruch
kommen.

Nisse

Wenn Feuchtigkeit von

der Oberfliche unserer Wer warm bleiben will, muss trocken bleiben!
Haut oder von durch- Schnee auf der Bekleidung kann schmelzen und
nésster Kleidung evapo- die Isolierung durchnassen.

riert, wird dem Kérper
dabei Energie entzogen
und man kihlt schneller
aus. Auerdem reduziert
Feuchtigkeit in  der
Bekleidung die warme-
ddmmenden Eigenschaf-
ten. Deshalb ist es
extrem wichtig, isolieren-
de Schichten der Beklei-
dung und den Schlafsack
stets trocken zu halten.
Schiitzen Sie sich vor
Regen und nassem
Schnee!
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Biirsten oder schlagen Sie Schnee von der Bekleidung, bevor Sie die warme
Hitte betreten oder ins Zelt kriechen. Vermeiden Sie auch zu starkes Schwitzen.
Nur zu leicht kann man durch schwere kérperliche Anstrengung die Kleidung

durchndssen.

Ihre Atemfeuchte wird sich bei extremer Kilte in Ihrem Gesicht niederschlagen
und die Wimpern zusammenfrieren lassen. Reiben Sie die Eiskristalle nicht aus
dem Auge, sondern legen Sie einfach lhren Handschuh auf, bis die Kristalle
geschmolzen sind. Starkes Reiben kann die Haut ums Auge extrem reizen.

Schnee

Die Fortbewegung ist im tiefen Schnee
erheblich anstrengender und langsamer
und man muss entsprechende Zeit und
Kraftreserven einplanen

Schnee hat vielfaltige Auswirkun-
gen auf die Sicherheit auf einer
Wintertour. Eine Schneedecke
ermoglicht uns oft tberhaupt
erst, in der kalten Jahreszeit cha-
rakteristische Wintertouren, wie
etwa Skitouren und Schneeschuh-
exkursionen, zu unternehmen
oder Fortbewegungsmittel wie
etwa Hundeschlitten und Motor-
schlitten zu nutzen. Aber mit
dem weiflen Pulver sind auch
zahlreiche Gefahren verbunden.
Je nach Witterungsbedingun-
gen kann Schnee ganz unter-
schiedliche Eigenschaften aufwei-
sen. Man unterscheidet bei
Neuschnee zum Beispiel zwi-
schen lockerem und trockenem
Pulverschnee mit einem hohen
Luftanteil, der bei kalten Tempe-
raturen gefallen ist, und dem pap-
pigen Neuschnee mit einer hoher
Dichte, wie er fir milde Winterta-
ge typisch ist. Feuchtschnee ent-
steht bei Temperaturen iiber dem
Gefrierpunkt, wenn der Wasser-
gehalt im Schnee zunimmt.



Bekleidung und Schuhe
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Bekleidung

Gute Bekleidung ist auf einer Winterexpedition
Uberlebenswichtig. Aber man muss auch wissen,
wie man sie anwendet, um Wetterschutz, Warme-
dammung und Feuchtigkeit optimal zu regulieren.

Als  homoiothermes
Lebewesen, also als
Warmbliiter, erzeugen
wir Menschen durch
Stoffwechselprozesse
unter dem Verbrauch
von Kalorien Wirme. In
einer kiihlen oder sogar
kalten Umgebung sind
wir dariiber hinaus auf
isolierende Bekleidung
angewiesen, um einen
massiven Warmeverlust
und eine resultierende
Unterkiihlung  oder
auch lokale Erfrierun-
gen zu verhindern.

Auf einer Winter-
tour kommt der Beklei-
dung also eine be-
sonders wichtige Be-
deutung zu. Sind wir
wihrend eines Notfalls
zur kalten Jahreszeit
gestrandet und miissen
mehrere Stunden, eine
ganze Nacht oder
sogar ein paar Tage
ausharren und auf Hilfe
warten, ist gut isolie-
rende Bekleidung das
wichtigste  Hilfsmittel
zum Uberleben iiber-
haupt!
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Halten Sie Ihre Bekleidung trocken! Feuchte Bekleidung verliert an Isolations-
vermdgen und die verdunstende Feuchtigkeit aus der Bekleidung kiihlt zusétzlich
aus. Ziehen Sie bei Schneefall (oder gar Regenschauern) sofort eine schnee- und
wasserabweisende Hose und Jacke an, um zu verhindern, dass Fleecepullover,
Wolljacke oder Daunenkleidung durchndsst wird.

Biirsten Sie anhaftenden Schnee und Eis so gut es geht von Ihrer Bekleidung,
bevor Sie eine beheizte Hiitte betreten oder in das warme Zelt kriechen. Wenn
der Schnee dort schmilzt, kann er lhre Kleidung schnell durchnéssen. Am besten
geht das mit einer Biirste oder einem kleinen Handfeger. Wenn Sie unterwegs
improvisieren miissen, kénnen Sie auch einen kleinen Strauf aus Fichtenzweigen
dafiir nutzen. Wenn man nichts zum Abbiirsten hat, kann man die Bekleidung
ausziehen und ausschiitteln. Vermeiden Sie es jedoch, den Schnee mit der Hand
abzuschlagen. Sonst massieren Sie die Eiskristalle meist nur tiefer in den Stoff
ein.

Vermeiden Sie auch, Ihre Kleidung durch SchweiB zu durchfeuchten. Eine
gute Faustregel im Winter lautet: Wahrend Aktivitéten sollte man sich komfortabel
kiihl kleiden. Wihrend inaktiver Phasen sollte man komfortabel warm angezogen
sein.

Ziehen Sie sich bei schweitreibenden Aktivititen eher etwas diinner an.
Sobald Thr Kérper nach ein paar Minuten durch die Anstrengung warm geworden
ist, reichen meist ein paar diinnere Lagen aus. Wenn Sie durch die Aktivitét nicht
ausreichend warm werden, sollten Sie natiirlich noch etwas tberziehen.

Wenn Sie fiir Pausen anhalten und sich etwas ausruhen und etwas starken wol-
len, werfen Sie sofort die dicke Jacke tber, damit Sie nicht auskihlen.

Nutzen Sie jede mdgliche Gelegenheit, Thre Kleidung zu trocknen: eine warme
Hiitte, ein sonniger Tag mit Temperaturen {iber dem Gefrierpunkt, ein loderndes
Lagerfeuer. Ich habe auch schon feuchte Socken unter meiner langen Unterhosen
auf meinem Oberschenkel platziert und dort tagsiiber beim Skifahren durch meine
Korperwarme getrocknet. Man kann feuchte Bekleidung iiber Nacht auch im
Schlafsack trocknen. Dabei riskiert man jedoch, dass die Isolierung des Schlaf-
sacks feucht wird und an Warmeddmmung verliert.

Auch stark verschmutze Kleidung verliert an Isolationsvermdgen. Auf einer
Wintertour kann es sehr schwer sein, seine Bekleidung zu waschen. Wenn man
ohne beheiztes Zelt unterwegs ist und auch keine warmen Hiitten am Weg liegen,
kann es sehr schwer sein, im Winter unterwegs Wésche zu waschen und wieder
trocken zu bekommen. Versuchen Sie also von vornherein, Verschmutzungen zu
vermeiden, und nutzen Sie auf lingeren Expeditionen Gelegenheiten zum
Waschen und Trocknen von Socken und Unterwische.
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Defekie Bekleidung sollte so
bald wie moglich repariert wer-
den. Ein kaputter Frontreifiver-
schluss an der Daunenjacke kann
zu einem ernsten Problem wer-
den, wenn diese Jacke Sie in
einem Sturm zuverléssig vor
Schnee und Wind schiitzen muss.
Locher in  Handschuhen und
Socken kénnen zu lokalen Erfrie-
rungen fiihren.

Alle Reifiverschliisse an der
Bekleidung sollten mit einem Stiick

Verlangerungen an den ReiRverschluss- Schnur als Verlﬁngerung ausgestat-

schiebern machen die Bedienung mit tet werden. Damit lassen sich die

Handschuhen einfacher Reiflverschlisse mit Handschuhen
besser bedienen.

Das Zwiebelpinzip — Winterbekleidung in Lagen

Nutzen Sie das Zwiebelprinzip und kleiden Sie sich auch im Winter in mehreren
Lagen. So haben Sie die Méglichkeit, die schiitzende Bekleidung den Bedingun-
gen und lhrer Aktivitdt anzupassen. Wird lhnen zu kalt, ziehen Sie einfach eine
weitere warmende Fleecejacke {iber. Beginnt es zu schneien oder der Wind blést
kilter, werfen Sie den winddichten Anorak iiber. Und wenn Sie bei einem schweren
Anstieg ins Schwitzen geraten, legen Sie die duBeren Schichten einfach wieder ab.

Ein weiterer Vorteil des Zwiebelprinzips ist, dass die einzelnen Schichten
leichter zu trocknen sind als eine dicke Lage. Wenn Sie sich nur auf kurze Touren
begeben und am Ende des Tages in die warme Hiitte zuriickkehren, wo Sie Thre
nasse Kleidung trocknen kénnen, mag das alles eher eine nebensachliche Rolle
spielen. Aber wenn Sie mehrere Tage oder gar Wochen unterwegs sind und die
einzigen Moglichkeit, Bekleidung trocken zu bekommen, sind entweder in lhrem
Schlafsack, am Korper oder an einem Feuer, werden Sie den Vorteil mehrerer
Bekleidungsschichten zu schitzen wissen!

Damit das Bekleidungssystem auch wirklich leistungsfahig ist, miissen die ein-
zelnen Schichten mit Bedacht aufeinander abgestimmt sein — das gilt sowohl fiir
die verwendeten Materialien mit ihren charakteristischen Eigenschaften als auch
fiir die Passformen. Wenn Sie zum Beispiel planen, mehrere isolierende Fleece-
hemden und Jacken iibereinanderzuziehen, dann probieren Sie das lieber gleich
im Fachgeschift aus.
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Winterabenteuer

Je extremer die herrschenden winterlichen Bedingungen sind, desto mehr Wissen
und Erfahrung sind nétig, um die Situation zu meistern. Aber je stirker der Wind,
je kélter die Temperaturen und je tiefer der Schnee, desto mehr sind wir auch von
unserer Bekleidung und Ausriistung abhangig.

In diesem Kapitel stelle ich Ihnen Ausriistungsgegenstande vor, die Ihnen hel-
fen konnen, die wichtigsten Priorititen in einem Notfall abzudecken. Dazu
gehort, sich auch bei tiefem Schnee fortbewegen zu kénnen, bei eisigen Tempe-
raturen ein wirmendes Feuer zu entfachen, einen geschiitzten Lagerplatz herzu-
richten, Trinkwasser zuzubereiten und sich unterwegs eine Mahlzeit zu kochen.
Auflerdem bespreche ich weitere wichtige Ausriistung, die lhnen speziell zur
Winterzeit zum Uberleben niitzlich sein kann.

Ich habe mich hier auf Ausriistung beschrénkt, die ich besonders fiir die Pra-
vention und die Bewiltigung von Notfllen fiir wichtig erachte. Sie werden hier
keine allgemeinen Hinweise auf Wintertourenausriistung, wie etwa verschiedene
Tourenski, finden. Aber natiirlich spielen einige Gegensténde, die ich hier vorstel-
le, auch eine ganz allgemeine Rolle auf Wintertouren.

Legen Sie lhre Ausriistung nie unachtsam in den Schnee. Besonders kleine
und schwere Gegensténde wie etwa Messer und Multitools versinken einfach im
weiflen Pulver und sind dann kaum wiederzufinden.

Grelle Farben fiir Ausriistung und Bekleidung sind besonders im Winter zu
empfehlen, da sie gut zu sehen sind. Das vermeidet das Verlieren von wichtiger
Ausriistung und im Notfall wird man von Rettungskriften leichter gefunden.

Gegenstinde, die leicht im Schnee versinken, kdnnen Sie mit einem Stiick
greller, farbiger Schnur versehen. Das erleichtert das Auffinden, wenn Sie im
Schnee danach graben miissen.

Bei Kilte werden viele Materialien sprode und brechen leichter. Nur zu leicht
tritt man bei Pausen oder im Lager aus Versehen auf Rucksackschnallen, Schnee-
schuhbindungen, Pulka-Zuggeschirre und andere Gegenstande. Seien Sie acht-
sam, aber packen Sie auch genug Ersatzteile ein, um gebrochene Schnallen erset-
zen zu konnen.

Spezielle Winterausriistung

Schneeschuhe sollen beim Laufen in tiefem Schnee das Einsinken verhindern,
indem sie das Korpergewicht auf eine groBere Fldche verteilen. Wer sich auf eine
Schneeschuhwanderung begibt, hat natiirlich entsprechende Schneeschuhe
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dabei. Aber auch fiir viele andere Winterreisende gehdren Schneeschuhe zur
Notfallausriistung, etwa bei Hundeschlitten- oder Motorschlittentouren. So kann
man auch dann noch effizient vorwartskommen, wenn der Motor versagt oder fri-
scher Schnee fiir die Hunde zu tief wird.

Schneeschuhe dienen auBerdem dem Verdichten des Schnees am Lagerplatz
oder konnen auch als improvisierte Schneeschaufel oder zum VerschlieBen des
Eingangs Ihrer Schneehohle zweckentfremdet werden.

Es gibt inzwischen viele verschiedene Typen von Schneeschuhen und man
sieht sich als Kundin oder Kunde einer Vielzahl verschiedener Hersteller und
Modelle gegeniiber.

Klassische Schneeschuhe bestehend aus einem Holzrahmen und einer netzar-
tigen Bespannung, meist aus lackierter Rohhaut, und sind durchaus zweckmafig,
wenn man sich vor allem in relativ flachem Terrain fortbewegt und die Witterung
mit kalten und trockenen Bedingungen aufwartet. Bei feuchten Konditionen
weicht die Rohhaut auf, verliert an Spannung und kann leicht Schaden nehmen.

Eine moderne Variante dieser traditionellen Schneeschuhe wird bei den nord-
amerikanischen Streitkriften verwendet und findet sich oft in Geschiften fiir aus-
gesonderte Militdrausriistung. Bei diesen Schneeschuhen handelt es sich um
einen Metallrahmen mit einer Bespannung aus beschichtetem Stahlkabel. Diese
Modelle sind auch hartester Beanspruchung gewachsen. Aber auch hier liegt der
Haupteinsatzbereich in eher flachem Geldnde, da die Schneeschuhe keinerlei
Steighilfen fiir harte Schnechange bieten.

Moderne Schneeschuhe aus dem Outdoor- und Bergsportbereich bestehen
meist entweder aus einem Alurahmen und einer flexiblen Bespannung oder einer
geformten Kunststoffplatte. Solche Schneeschuhe sind meist auch mit steigeisen-
artigen Zacken unter dem FuRbereich ausgestattet, um bei steilem Geldnde und
harten Schneebedingungen sicheren Halt zu gewahrleisten.

Ein wichtiger Aspekt bei Schneeschuhen ist die Grofie des Rahmens. Wie taug-
lich ein Schneeschuh im Geldnde ist, hingt ganz entscheidend von der Fliche ab,
auf die das Kérpergewicht verteilt wird. Und je weicher der Schnee ist, desto groBer
muss der Schneeschuh sein. Leider wird das von vielen Herstellern ignoriert und so
werden oft véllig utopische Gewichtsangaben gemacht, um einen Schneeschuh zu
bewerben. Lassen Sie sich davon nicht beeinflussen und kaufen Sie lieber den groR-
ten Schneeschuh, den Sie in dem Tourengelédnde noch sicher manévrieren kénnen.

Ein besonderes Augenmerk verdient auch die Bindung. Viele Modelle werden
nur fiir den Einsatz bei moderaten Temperaturen ausgestattet. Oft passen wirklich
dicke Winterstiefel fiir knackige Minusgrade (iberhaupt nicht in die Bindungen
moderner Schneeschuhe. Kaufen Sie zuerst lhre Winterstiefel und wahlen Sie
Schneeschuhe danach aus. So kdnnen Sie sicher sein, dass alles zusammenpasst.
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Verschiedene Schneeschuhe. US-Militarschneeschuhe mit Metallrahmen
(vorne), Alurahmen mit Bespannung (hinten links), Kunststoff-Schneeschu-
he mit Verlangerung (hinten Mitte), Holzschneeschuhe mit Kunststoff-
Bespannung (hinten rechts)

Der kanadische Survivalausbilder Tom Roycraft entwickelte Schneeschuhe, die
mit einfachsten Werkzeugen und leicht zu findendem Material in relativ kurzer
Zeit in der Wildnis improvisiert werden konnen. Der Roycraft-Schneeschuh ist
eine hervorragende Hilfe fiir die Fortbewegung in tiefem Schnee, wenn keine
anderen Schneeschuhe oder Ski zur Verfiigung stehen.

Diese Schneeschuhe, die aus griinem Holz gebaut werden, sind besonders am
Anfang noch recht schwer. Sie wiegen je nach Linge und verwendeter Material-
stirke zwischen 3-5 kg pro Schneeschuh. Wahrend man ein solches Gewicht auf
kurzen Strecken noch tolerieren kann, ist das auf langeren Strecken natiirlich sehr
ermiidend. Da beim Bau jedoch die Rinde entfernt wird, trocknen die Schnee-
schuhe immer weiter aus und werden dadurch leichter. Nutzen Sie dafiir die
Wirme lhrer Unterkunft und des Feuers, aber achten Sie darauf, dass das Holz
der Schneeschuhe am Feuer nicht zu heifd wird und reifit.

Fir jeden der beiden Schneeschuhe brauchen Sie fiinf gerade Streben von
etwa 2 m Linge. Kiirzere Schneeschuhe sind natiirlich leichter, haben aber weni-
ger Auftrieb. Langere Schneeschuhe sind durch den gréfReren Auftrieb besser fiir
lockeren Tiefschnee geeignet. Fiir die Langsstreben sind die Stimme junger Fich-
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Gesundheitsprobleme und Erste Hilfe im Winter

In diesem Abschnitt werden spezielle Erste-Hilfe-MaRnahmen besprochen, die
auf Wintertouren besonders relevant sind. Natiirlich behalten auch alle allgemein-
giiltigen Erste-Hilfe-Techniken bei Erkrankungen und Verletzungen weiterhin ihre
Giiltigkeit. Besuchen Sie spezielle Outdoor-Erste-Hilfe-Lehrgange, um auch in
der Wildnis die richtige Ersthilfe anwenden zu kénnen.

Unterkiihlung (Hypothermie)

Der Mensch ist ein gleichwarmes Wesen (homoiotherm) und ist darauf angewie-
sen, die Temperatur des Kérperkerns (Kopf und Torso) konstant bei etwa 37 °C
zu halten. Die Temperatur der Korperschale (Extremitéten und Haut) kann davon
abweichen und im Winter kilter sein.

In einer kalten Umgebung reagiert unser Korper mit verschiedenen Strategien,
um die Kerntemperatur aufrechtzuerhalten.

Zum einen wird durch eine Erhhung des Stoffwechsels beim Abbau von Koh-
lenhydraten und Fetten biochemisch Wirme erzeugt.

Auerdem beginnen wir zu zittern, wenn die Kerntemperatur nur minimal
absinkt. Durch diese Muskelarbeit wird — ebenfalls durch die Verbrennung von Kalo-
rien — aktiv Warme produziert. Dieser Mechanismus ist extrem wirksam und der
Korper generiert etwa vier- bis fiinfmal mehr Warme als bei unserem Grundumsatz.

Zusitzlich werden die Blutgefifie verengt. Dadurch wird der Warmeverlust
liber die Hautoberfliche und die Extremititen reduziert und das warme Blut im
Kérperkern konzentriert, um hier wenigstens die Funktion lebenswichtiger Organe
zu gewahrleisten.

Wenn wir den Wérmeverlust nicht durch schiitzende Bekleidung eindimmen
konnen und die Uberlebensmechanismen unseres Kérpers nicht ausreichen, kiih-
len wir aus und es kommt zur Hypothermie — zur Unterkiihlung. Es muss gar
nicht so extrem kalt sein, damit es zu Unterkiihlungen kommen kann. Auch bei
Temperaturen {iber dem Gefrierpunkt kann es dazu kommen.

Es ist wichtig, sich selbst und die anderen Tourenmitglieder stindig zu beob-
achten und auf mégliche Anzeichen einer einsetzenden Unterkiihlung bereits
friihzeitig zu reagieren. Je nachdem wie weit eine Unterkiihlung fortgeschritten
ist, unterscheidet man verschiedene Stadien basierend auf der Temperatur des
Kérperkerns und den einhergehenden — teils sehr spezifischen — Symptomen.
Auch die Erste-Hilfe-Mafinahmen variieren je nach Schwere der Unterkiihlung.
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Kiltestress
Sinkt die Kérperkerntemperatur von den normalen etwa 37 °C auf bis zu 35 °C
ab, spricht man noch nicht von richtiger Hypothermie, sondern lediglich von Kal-
testress.
In dieser Phase
werden die Symptome
einer  einsetzenden
Unterkiihlung jedoch
bereits deutlich. Die
Person ist in diesem
Stadium bei vollem
Bewusstsein und spiirt
die Kilte. Viele Betrof-
fene werden zunichst
fahrig und hektisch.
Teils ist die Atmung
etwas  beschleunigt.
Bei anderen tritt das
Gegenteil ein und die
Person  zieht sich

zuriick, wird still und Beriihren Sie abwechselnd mit dem Daumen die
erscheint  in  sich Kuppen der anderen Finger. Bei zunehmender
gekehrt‘ Unterkuihlung wird diese Ubung schwerer. Neben

Oft kann man an anderen Anzeichen kann dieser Test dazu dienen,
der Korperhaltung eine Person auf Unterkiihlung zu untersuchen.

bereits erkennen, dass

einer Person kalt ist. Die Arme werden angewinkelt, teils vor der Brust gekreuzt
und an den Oberkdrper geschmiegt. Die Schultern werden hochgezogen, um den
Halsbereich zu schiitzen, und man kauert sich leicht zusammen. Der Korper ver-
sucht auf diese Weise, ungeschiitzte Kérperregionen zu bedecken und die expo-
nierte Korperoberfliche zu verkleinern, um einen weiteren Warmeverlust des
Kerns zu verhindern.

Die Bewegungen und Reaktionszeiten sind zunéchst noch normal, werden
jedoch immer weiter beeintrachtigt, da die Muskeln und Nerven durch die Kalte
immer langsamer arbeiten.

Ein einfacher Test, bei dem man den Daumen nacheinander die anderen Fin-
gerkuppen derselben Hand beriihren l4sst, dient der Beurteilung der Feinmotorik.
Mit fortschreitender Unterkiihlung wird diese leichte Fingeriibung zunehmend
schwieriger.
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