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Mit Tipps und Tricks der Kélte trotzen

Nachdem der Winter heuer wieder etwas langer auf sich warten lie3, halten im Januar endlich Schnee und Kélte Einzug in die
deutschen Berge. Minusgrade und Traumwetter versprechen ideale Wintersportbedingungen. Doch auch wenn es so manchem
Skifahrer bei diesem Gedanken warm ums Herz wird, der richtige Schutz vor der Kalte ist in diesen Tagen unerlasslich. Was
Wintersportler bei Minusgraden beachten sollten, erklart DSV aktiv.

Gefahr von Erfrierungen ernst nehmen!

Die Gefahr von ortlichen Erfrierungen im Gesicht, an den Ohren und an den Fingern sowie Zehen wird haufig unterschéatzt. Beim
Skifahren kdnnen auch schon bei Temperaturen um den Gefrierpunkt sehr wohl Erfrierungen auftreten. Eine Unterkiihlung wiederum
kommt aufgrund der meist guten Bekleidung eher selten vor.

An kalten Wintertagen verstarken Wind oder Fahrtwind die Warmeabgabe durch Konvektion zusatzlich. Dadurch empfinden wir die
Temperatur bei Wind niedriger als bei Windstille. Dieser Effekt wird ,Windchill* genannt. Werden erste Anzeichen von Kélte bemerkt
(weiBe Hautpartien im Gesicht), sollten Wintersportler schnell handeln und warme Raume aufsuchen. Dafiir ist es notwendig, sich
gegenseitig immer gut zu beobachten und nicht abzuwarten, bis es zu Verletzungen kommt.

Funktionell und bewahrt: der Zwiebel-Look

Wer beim Skifahren funktionelle Skibekleidung tragt, ist kaum der Gefahr ausgesetzt, dass der Korperkern auskuhlt. Sie transportiert
Feuchtigkeit nach auf3en, speichert Warme und verhindert dartiber hinaus, dass die frostigen Temperaturen unter die Haut dringen.
Denn Kalte, ganz gleich ob trocken-eisig oder nass, kann Verletzungen der Muskeln oder Erkrankungen ausldsen.

Am besten bewahrt hat sich fur Wintersportler das Zwiebelprinzip, bei dem mehrere diinne Schichten aus Wollfasern und High-Tech-
Garnen Ubereinander getragen werden. Funktions- und Thermowasche mit Flachnahten, die Druckstellen verhindern, ist als unterste
Schicht fur Skifahrer ein Muss. Sie leitet Feuchtigkeit vom Kérper an die nachste Schicht weiter und halt ihn angenehm trocken und
warm. Als optimales Material fir die Mittelschicht eignet sich Fleece-Stoff. Als auBerste Bekleidungslage missen Ski-Jacke und -hose
Nasse und Kalte von auf3en abhalten und Feuchtigkeit nach auf3en beférdern. Das geschieht entweder durch funktionelle Au3enstoffe
und hauchdunne, leichte Materialien mit feinsten Poren, die auch als Membrane bezeichnet werden, oder durch spezielle
Beschichtungen auf der Kleidung. Sie machen die Stoffe wasserfest, winddicht und atmungsaktiv.

Welche Schichten tibereinander getragen werden, macht man am besten von der Wetterlage abhangig. Generell gilt aber: immer auf
ausreichende Bewegungsfreiheit, eine gute Passform und gut sitzende Abschliisse zum Schutz vor Schnee, Regen und Kélte achten.

Skischuhwéarmer bei kalten FiRen

Nachdem der Kérper in warmende und funktionelle Stoffe gekleidet wurde, sind die FURRe an der Reihe. Sie sollen beim Skifahren auf
keinen Fall zu Eiszapfen werden, was das sichere Pistenvergniigen beeintrachtigen wiirde. Breitet sich die Kélte erst einmal aus,
funktioniert die Muskulatur namlich nicht mehr richtig, die FiiBe verlieren aufgrund der geringeren Durchblutung an Energie und
kénnen nicht mehr das leisten, wozu sie eigentlich im Stande sind: mit dem Skischuh das Bindeglied zwischen Ski und Fahrer und so
verantwortlich fiir die Kraftibertragung zu sein, mit der die Bretter gesteuert werden.

Wer auch seine FiRe vor den manchmal arktischen Temperaturen schitzen méchte, kann spezielle Heizsohlen nutzen. Sie entfalten
ihre warmende Wirkung in Kombination mit einem Akku, der am Skischuh angebracht wird. Sind die Zehenspitzen selbst bei
ertraglichen Temperaturen kalt, liegt die Ursache dafir moglicherweise am nicht exakt zum Ful passenden Skischuh oder am weit
verbreiteten Fehler, mehrere Strimpfe Gibereinander zu ziehen. Dies engt den Ful3 im Skischuh unnétig ein. Zum Schutz vor
Reibungen sind Skistriimpfe deshalb nur an den empfindlichen Stellen des FulRes starker gepolstert. Anders als fiir den Rest des
Korpers gilt hier die Devise: weniger ist mehr!

Nicht vergessen: die richtige Bekleidung fir Kopf und Hande



Der richtige Kélteschutz ist nattrlich auch fur die Hande gefragt. Nach wie vor sind Faustlinge die Stars unter den Handschuhen. Sie
warmen wie kein anderes Paar. Auch hier gibt es mittlerweile eine Vielzahl an Varianten, die je nach Temperatur und Witterung auf der
Piste eingesetzt werden. Atmungsaktive und nicht ganz so dicke Handschuhe eignen sich perfekt fiir die meist milderen Temperaturen
im Fruhjahr. Bei Niederschlag und Kélte sind hingegen wasser- und winddichte Handschuhe die ideale Wahl.

Am wichtigsten ist natirlich ein entsprechender Schutz fir den Kopf, Giber den die meiste Warme verloren geht. Dank der
unterschiedlichen Beliiftungsmoglichkeiten in Skihelmen gehért auch das Frieren an Kopf, Stirn und Ohren langst der Vergangenheit
an. Bei extremen Minustemperaturen schirmt eine Sturmhaube das Gesicht vor eisiger Kalte ab.

Kélteschutz fur das Gesicht

Die geringe Luftfeuchtigkeit der kalten Luft im Winter, eine durch Reflektion erhthte UV-Strahlung, Wind und Kélte setzen der
empfindlichen Gesichtshaut besonders zu. Die Talgdriisen der Haut reduzieren ab einer Temperatur von etwa acht Grad Celsius die
Produktion von Fett und Feuchtigkeit. Bei Minustemperaturen stellt der Koérper die Produktion sogar komplett ein, was zur Folge hat,
dass die Haut austrocknet, rissig und schuppig wird. Wenn der Schutzmechanismus der Haut fehlt, kénnen Kalte und Sonnenlicht
irreparable Schaden verursachen. Die Gesichtshaut kann man vor Kélteschaden schiitzen, indem man wasserfreie oder wasserarme
Cremes wie Hautdle, Lipogele und Fettpasten verwendet. Durch das Auftragen von entsprechenden Cremes bildet sich auf der Haut
eine diinne Schutzschicht, sie halt die Kélte ab und verhindert das tbermafige Verdunsten von Hautfeuchtigkeit. Die Creme sollte
zudem einen hohen Lichtschutzfaktor haben, weil die UV-Strahlung in htheren Lagen starker ist und der Schnee fir zusétzliche
Reflexion sorgt. Ein wirksamer Sonnenschutz fiir die Haut und die Lippen sowie eine Brille mit UV-Schutz gehéren zu jeder
Skiausriistung.

Nicht nur vor Kalte schitzen

Trotz der richtigen Ausriistung und aller Vorsichtsmaflinahmen lésst sich nicht ausschlieBen, in den Skiferien zu erkranken. Bei
Auslandsurlauben ist es ratsam, eine DSV aktiv-Mitgliedschaft mit dem Versicherungspaket CLASSIC PLUS abzuschlie3en, die eine
Auslandskrankenversicherung beinhaltet — die im Falle eines Falles die Behandlungskosten tragt. Weiterfiihrende Informationen finden
Interessierte im Internet unter www.ski-online.de.
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Auf die Feuchtigkeitscreme am Morgen verzichten. Die Feuchtigkeit kann in den Poren der Haut schon bei geringen Minusgrad zu
Erfrierungen fihren. Stattdessen gleich eine Sonnenschutzcreme mit hohem Lichtschutzfaktor auftragen, die wie eine Kaltecreme
wirkt.

Kurzversion

Der richtige Schutz vor der Kélte ist beim Wintersport unerlésslich. Die Gefahr von ortlichen Erfrierungen wird haufig unterschatzt. Wer
beim Skifahren funktionelle Skibekleidung tréagt, ist gut geriistet fir Schnee, Wind und Wetter. Sie transportiert Feuchtigkeit nach
aufen, speichert Warme und verhindert dartiber hinaus, dass die Kélte unter die Haut dringt. Skifahrer sollten bei ihrer Kleiderwahl
immer auf ausreichende Bewegungsfreiheit, eine gute Passform und gut sitzende Abschliisse achten. Bewéhrt hat sich das
Zwiebelprinzip, bei dem mehrere diinne Schichten aus Wollfasern und High-Tech-Garnen tbereinander getragen werden. Funktions-
und Thermowasche mit Flachnahten, die Druckstellen verhindern, ist als unterste Schicht fiir Skifahrer ein Muss. Sie leitet Feuchtigkeit
vom Kdrper an die nachste Schicht weiter und hélt ihn angenehm trocken und warm. Als optimales Material fir die Mittelschicht eignet
sich Fleece-Stoff. Als &uf3erste Bekleidungslage miissen Ski-Jacke und -hose Nasse und Kélte von auf3en abhalten und Feuchtigkeit
nach auf3en beférdern.

Wer an den Fiien schnell friert, kann spezielle Heizsohlen nutzen. AuBerdem sollten niemals mehrere Strimpfe tUbereinander
getragen werden. Neben dem richtigen Kalteschutz fir die Hande ist ein entsprechender Schutz fir den Kopf am wichtigsten, uber den
die meiste Warme verloren geht. Bei extremen Minustemperaturen schirmt eine Sturmhaube das Gesicht neben Mitze und Helm
zusatzlich vor eisiger Kalte ab. Kalteschutz fir das Gesicht bieten wasserfreie oder -arme Cremes mit UV-Schutz wie Hautole,
Lipogele und Fettpasten.
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Rechtlicher Hinweis

Die uns vorliegenden Informationen zu lhrer Person werden von uns nur zum Versand des Newsletters erhoben, verarbeitet
und genutzt. Datenschutzrechtliche Bestimmungen werden dabei vollumfénglich beachtet. Eine Weitergabe Ihrer Daten an
Dritte erfolgt zu keinem Zeitpunkt.

Falls Sie diese E-Mails nicht mehr erhalten mochten, schreiben Sie bitte eine E-Mail an
pressestelle@deutscherskiverband.de
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