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Ko se zunanje temperature spustijo glohoko pod ledi$ce, je zago-
tavljanje normaine telesne temperature 37 stopinj na drugem
mestu lestvice preZivetja — takoj za potrebo po zraku. Kijué do
ravnovesja je nasa ohleka. Pri tem ne gre samo za kakovost in
koli¢ino obleke. Enako pomembna je njena pravilna uporaha, da
se homo poécutili udohno v $e tako neprijaznem mrziem vremenu,

tako med pocitkom kakor tudi med fizicno dejavnostjo visoke in-
tenzivnosti. Posledica napacne uporabe oblacil je napacna tel-

RAZUMETI OKOLJE IN TELO
P ri uporabi obleke v mrazu je pomemb-
no, da razumemo, kako in na kaksen
nacin izgubljamo ter uravnavamo tele-
sno toploto. To se dogaja na Stiri nacine:
prek sevanja, izhlapevanja, prenasanja in
prevajanja telesne toplote v okolje. Pri
sevanju (radiacija) telo oddaja oziroma
seva prek elektromagnetnih valov svo-
jo toploto v okolje, ¢e je zunanje okolje
hladneje od telesne temperature. Preko
znoja in izdihanega zraka toplota izpare-
va oziroma izhlapeva (evaporacija). Tretji

nacin izgube telesne toplote je prenasanje
(konvekcija) prek vode in zraka, kar $e
posebej obcutimo v mocnem vetru. Z ne-
posrednim dotikom hladnejSega objek-
ta pa izgubljamo toploto s prevajanjem
(kondukcija).

Kar polovico telesne toplote izgubimo
prek nezascitene glave in vratu. V tem
kontekstu bomo lazje razumeli nasvet:
Ce te zebe v noge, pokrij glavo! V mrazu
so najbolj izpostavljeni deli nasega telesa:
roke, noge, usesa, nos in brada. Vzrok je

v vedji povrdini koze v primerjavi z volu-
mnom. Voda je 25-krat boljsi prevodnik
od zraka, kar hitro ob¢utimo, ko smo na
mrazu premoceni ali ko pademo v mrzlo
vodo.

Clovesko telo med fizi¢no dejavnostjo
uravnava telesno temperaturo z znoje-
njem. V toplem okolju to ni problem, v
mrazu pa nas vlaga na kozi ali obleki po-
speseno ohlaja. Kar spomnimo se nepri-
jetnega obcutka, ko se v mrzlem vetrov-
nem vremenu zaustavimo v preznojeni
majici. Dodatna nevarnost se pojavi, ko
znoj zaledeni na kozi ali obleki. Skozi
proces izhlapevanja nam na ta nacin la-
sten znoj pospeseno odvaja toploto iz na-
Sega telesa.

VEGSLOINI SISTEM OBLAGENJA

V mrazu je glavni namen obleke, da nas
§¢iti pred zunanjimi vremenskimi vplivi
in pomaga pri vzdrzevanju normalne te-
lesne temperature. To pomeni, da morajo
oblacila zagotoviti zas¢ito pred mrazom,
dezjem in snegom. Prav tako mora oble-




Mraz, veter, sneg, viaga, poSkodbe in teZka oprema so zelo nevarna kombinacija, kier se vsaka napaka
neusmiljeno kaznuje.

ka nuditi moznost prezracevanja, ¢e se
znojimo ¢ezmerno. Dejstvo je, da imamo
teZave z uravnavanjem telesne tempera-
ture, ¢e smo obleceni preve¢ ali premalo.
Ce smo obleceni prevet, se bomo ohlajali
zaradi mokre obleke, premalo obleke pa
nam ne zagotavlja ustrezne zacite pred
mrazom.

V sistemu oblacenja lo¢imo tri osnovne
sloje: notranji, srednji in zunanji sloj. Po-
zimi je en sloj obleke le redko dovolj, zato
je vecslojni sistem oblacenja $e vedno naj-
boljsi pristop.

Notranji sloj, ki ga nosimo na kozi, ima
osnovno nalogo, da ohranja toploto in
vpije znoj s koze. Sodobna tekstilna in-
dustrija ponuja bogato izbiro razli¢nih
materialov: od bombaza, volne do sinte-
ticnih vlaken. Sinteti¢na vlakna so zelo
vzdrzljiva, dobro prenasajo znoj s koze
navzven, zelo malo vlage vpijejo vase,
vendar je njihova lastnost zelo nizka izo-
lativnost, ko so premocena. Volna je manj
trpezna, dobro odvaja znoj s koze in ga
vpije vase kar za celotno svojo tezo. Glav-
na prednost volne je, da vzdrzuje ustre-
zno izolativnost, tudi ko je mokra.

Srednji sloj mora biti topel in izolativen.
Tudi tukaj imamo na izbiro volno ali sin-
teticna vlakna. Zelo popularni so razni
»lisi« in »windstoperji«. Pri flisih velja
opozoriti, da so premoceni zelo slabo
izolativni. Pri srednjem sloju so veliko v
uporabi t. i. puhovke, ki so zaradi majh-
nega volumna in odli¢ne izolativnosti
zelo uporabne. Tehnoloski napredek na
podro¢ju novih materialov je v zadnjih
letih zelo hiter.

Vloga zunanjega sloja je zas¢ita pred ve-
trom in dezjem, obenem pa omogoca
prepustnost znoja od znotraj navzven.
Poleg tega se mora ¢im hitreje susiti ter
biti dovolj robusten za delo na terenu.

Razumevanje okolja, naSega telesa in
sistema oblacenja je podlaga, da znamo
uravnavati telesno temperaturo.

KAKO OSTATI SUH2

Med telesno dejavnostjo izgubljamo tele-
sno tekocino preko potenja. Vlaga ostaja
na koZi oziroma jo vpijejo oblacila. Ko
fizitno dejavnost zmanjSamo ali preki-
nemo, nas mokra koza in mokra oblaédila
ohlajajo. Proces ohlajanja se $e dodatno
pospesi, ¢e smo dehidrirani, la¢ni, po-
$kodovani ali neprespani. Ce v taki situ-
aciji ne storimo nicesar, smo Zivljenjsko
ogrozeni zaradi nevarnosti podhladitve.
Posledica podhladitve je lahko tudi smrt!

Znanje oblacenja v mrazu zato nikakor
ni modna muha, ampak Zivljenjsko po-
membna vesc¢ina. Pri tem gre za vzposta-
vljanje pravega ravnovesja med zunanjo
temperaturo in fizi¢no dejavnostjo.

Na vsak nacin se moramo izogniti situa-
ciji, da imamo premocena vsa oblaila, ki
so nam na voljo. Suho obleko si zagota-
vljamo z ekonomi¢no uporabo, s prezra-
cevanjem ter sudenjem.

Ekonomié¢na uporaba obleke pomeni, da
znamo maksimalno izkoristiti njihove
lastnosti in da jih oble¢emo samo toliko,
kot jih v danih razmerah potrebujemo.

V praksi to pomeni, da se pred zacet-
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Izurjeni vojaki so sposobni preZiveti in delovati v
iziemno zahtevnih razmerah.

kom fizi¢nih dejavnosti oble¢emo toli-
ko, da nas Ze rahlo zebe. Po dobrih de-
setih minutah gibanja, ko se telo ogreje,
bomo imeli prijeten obcutek toplote. To
je znak, da se telo niti ne ohlaja niti ne
pregreva. Ce je zunanja temperatura do
priblizno deset stopinj Celzija pod ledi-
$¢em, je dovolj, da nosimo samo notra-
nji in zunanji sloj obleke. To je obic¢ajno
optimalno, kajti dodaten srednji sloj bi
povzrodil ¢ezmerno znojenje. Seveda pri
tem upoStevamo ostale vplive, kot so ve-
ter, utrujenost, dehidracija, pomanjkanje
spanca itd. Preden se resno soo¢imo z ek-
stremnimi arkti¢nimi razmerami, so zato
pomembni izku$nje, znanje in seveda
ustrezna oprema.

Zacetniki pogosto delajo napako, da se
pred pohodom oblecejo za pocitek, na-
mesto za hojo. Telo se tako za¢ne hitro
pregrevati in ¢ezmerno znojiti, kar ka-
sneje povzro¢i pospeseno ohlajanje telesa
zaradi premocene obleke.

PRINCIP »DIMNIKAu

Dejstvo je torej, da se ¢lovesko telo med
fizi¢no dejavnostjo znoji. Ko se zaustavi-
mo, se znoj ohlaja in ob nizki tempera-
turi zaledeni na koZi (na obrazu na pri-
mer) oziroma na obleki. Za¢ne se proces
ohlajanja telesa, led na kozi je lahko tudi
vzrok za ozebline. Zato je zelo pomemb-
no, da se ¢im prej znebimo znoja. To si
zagotovimo z ustrezno izbiro obleke in
obcasnim prezrac¢evanjem.

Ko govorimo o prezracevanju, upostevaj-
mo preprosto fizikalno zakonitost, da se
topel zrak dviga. V naSem primeru to po-
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meni, da se topel zrak pod obleko dviga
ob telesu navzgor in vstran. Pregrevanje
telesa in zadrzevanje znoja pod obleko
zato uravnavamo z odpenjanjem obleke
na vratu, zapestjih, spredaj na prsih, pod
pazduho, na pasu in gleznjih. Temu rece-
mo »princip dimnika« oziroma »prezra-
¢evanje skozi dimnik«. V tem primeru je
dimnik nasa obleka, ki jo odpiramo ozi-
roma zapiramo, glede na koli¢ino toplote
in znoja, ki ga telo proizvaja. Velikokrat
spregledamo, da tudi tesno stisnjene hla-
e v pasu preprecujejo prezracevanje.

Kaj se dogaja pod obleko, ko je telo pre-
greto in preznojeno, si najlazje predsta-
vljamo na primeru kopalnice, kjer smo se
tusirali z vroco vodo. Ob zaprti kopalni-
ci se bo na stenah nabirala vlaga. Ce po
tusiranju samo za nekaj minut odpremo
okno in vrata, se bo kopalnica zelo hitro
osusila. Enak princip uporabimo pri pre-
zraCevanju svoje obleke.

Prezracevanje naj traja samo nekaj minut
(odvisno od zunanje temperature), po-

tem pa obleko zapnemo in tako zadrzimo
topel zrak, ki ga oddaja Se segreto telo.

Ce se znojimo ¢ezmerno, raj$i zmanj-
$ajmo tempo hoje, da ne bomo po nekaj
urah hoje popolnoma premoceni, dehi-
drirani, prezebli ter nesposobni za izved-
bo osnovne naloge. Vzemimo si ve¢ ¢asa
in ne razmisljajmo, da moramo na vsak
nacin postaviti nov ¢asovni rekord.

SUSENIJE OBLEKE U MRAZU

Kadar smo vec dni zunaj v snegu in mrazu
ter spimo na prostem, v sneznih luknjah
ali Sotorih brez dodatnega ogrevanja, je
susenje oblacil pravi izziv. Ce nimamo
drugega vira toplote, vlazne kose obleke
in tudi obutve susimo med spanjem pri
sebi v spalni vreci z lastno toploto. Ce
preznojeno vlazno perilo zvecer vrzemo
v nahrbtnik, bo zjutraj popolnoma neu-
porabno in zmrznjeno.

V suha oblatila se obvezno preoble¢emo
zveler Sele pred spanjem, ko konc¢amo s
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IZKUSNJE: NORVESKA, FEBRUAR 2008

Med sedemtedenskim tec¢ajem zimskega bojevanja je bila ena od nalog tudi t. i. »Break Ice
Drill«. Morali smo dozZiveti izku$njo, kaj se dogaja z nami, ko pademo v ledeno mrzlo vodo
ob zunanji temperaturi pod ledi$¢em, in se nauciti, kako se resiti iz take situacije.

Dan se je ze nagibal v vecer, ko so nas po devetih dneh urjenja na terenu pripeljali do jezera,
Kjer so instruktorji z motorno Zago odstranili led. Zunanja temperatura je bila minus deset
stopinj Celzija. Na noge je vsak udelezenec te¢aja nataknil smuci, na hrbet nalozil 15 kg
tezak nahrbtnik in s palicami v rokah odkorakal v ledeno mrzlo vodo. Instruktorji so nam
pred zacetkom dali jasna navodila, naj ob padcu v vodo dihamo pocasi in globoko. To je
zelo pomembno, kajti ¢lovek v $oku za¢ne »loviti sapo«, njegovo dihanje je zato plitvo, kar
moc¢no poslabsa situacijo. Poleg dihanja smo se morali osredoto¢iti na nahrbtnik, nismo ga
smeli izgubili v vodi, kajti v njem so suha oblacila. Zaplavali smo na rob ledu, s konicami
smucarskih palic »zagrizli« v gladek led in se potegnili iz vode. Sledilo je kotaljenje po
snegu kot za§¢itni ukrep, da obleka ne zmrzne. Sele potem smo se lahko preoblekli v suha

oblacila.

fizi¢nimi dejavnostmi. Do jutra si mora-
mo zagotoviti komplet suhega perila, si-
cer je bolje, da sle¢emo suhega, v katerem
smo spali, in si oblecemo vlaznega. Zelo
neprijeten obcutek, vendar veliko bolje
kot naslednjo no¢ ostati brez suhe oble-
ke. No¢no dezurstvo v bivaku ali Sotoru
lahko izkoristimo za suSenje premocene
spalne vrece s priro¢nim »likalnikom«.
V plasti¢no ali kovinsko posodo oziroma
¢utaro nalijemo vroco vodo in s cutaro
»likamo« premocene dele spalne vrece.

MOGOCE VAM BO PRISLO PRAV ...
Za konec $e nekaj drobnih nasvetov, ki
vam bodo olajsali preZivetje v mrazu.

Zimska oblacila naj bodo nekoliko ohla-
pnejsa in obutev dovolj udobna. Ni¢ koli-
ko zgodb poznamo, ko so alpinisti, vojaki,
pustolovci ... zaradi pretesne obutve in
vlaznih nogavic izgubili prste na nogah.

Kriti¢ne kose obla¢il imamo vedno tudi
v rezervi. To so nogavice, rokavice, perilo
in tudi kapa. Rezervno suho obleko imej-
mo v nahrbtniku v nepremocljivi vreci. V
nasprotnem primeru bo zelo hitro pre-
mocena, ko bomo odpirali nahrbtnik, v
katerega nam bo veter nanosil sneg.

Ce smo oblekli vsa oblacila, ki jih imamo
na voljo, in nas $e vedno zebe oziroma se
ohlajanje telesa nadaljuje, potem se ogre-
jemo z lastno toploto med gibanjem ali pa
si ¢im hitreje zagotovimo zavetje.

V ekstremno nizkih temperaturah je
udobna kapuca ez glavo izjemnega po-
mena. Kapuce si v takih razmerah ne
zapnemo tesno k obrazu, ampak jo zgo-
raj potegnemo ¢im bolj naprej, da pred
obrazom ustvarimo neke vrste predor, v
katerem se zadrzuje topel zrak, ki ga izdi-
havamo in izzarevamo.

Osebna disciplina je nujna, pozorni smo
na vsako malenkost.

Bojno delovanje pozimi je z vidika oble-
ke $e posebej zahtevno. Ce imamo med
obicajnimi turisti¢nimi izleti ¢as, da se
zaustavimo, se oble¢emo, sle¢emo ali pre-
oble¢emo, vojak v polni bojni opremi te
moznosti nima v vsakem trenutku. Zna-
nje o uravnavanju temperature je zato za
vsakega vojaka nujno in Zivljenjsko po-
membno.

Miha Kuhar



