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Survival im Winter —diese Tipps sind wichtig bel
Kélte

Schlechtes Winterwetter und Kélte stellen grofie Herausforderungen beim Survival dar.
Um unndtige Risiken zu vermeiden, ist eswichtig, bereitsim Vorfeld sorgféltig zu planen.

Mit den folgenden Tipps kannst du dich auf ein Survival in der Kélte vorbereiten.

Warmhalten im Winter

Eine Kombination aus kiirzeren Tagen, starken Winden, niedrigeren Temperaturen sowie Eis und Schnee
beglinstigt ein schnelles Auskiihlen deines K or pers.

Er muss harter arbeiten und mehr Kalorien verbrennen, um dich warmzuhalten.

Deshalb ist eine der wichtigsten Aufgaben beim Survival bei kaltem Wetter, auf die Korpertemperatur zu
achten.

In Schichten kleiden

Dasist der beste Weg, um die Korpertemperatur bei kaltem Wetter zu regulieren.

Mehrere Schichten sind besser als eine dicke, denn die vom Korper erwarmte L uft bildet zwischen den
Schichten eine I solation gegen die Kélte.

Drei bisfunf Schichten sind fir die meisten Erwachsenen empfehlenswert. Die erste Schicht sollte aus
feuchtigkeitsabweisendem Material bestehen, um Schweil3 von der Haut wegzuf ihren.

Die AufRenschicht sollte immer wind- und wasserdicht sein, um den Warmeaustausch zu minimieren und
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Feuchtigkeit von aul3en fernzuhalten.

Schichten eignen sich zudem hervorragend zur Temperaturregulierung, da du Kleidungsstiicke je nach
Bedarf an- und ausziehen kannst, um weder zu schwitzen noch zu frieren.

Liesauch

Der groflRe Ratgeber: Welche Kleidung beim Survival-Training und beim Bushcraften? — Die richtige
Kleidung kann in Uberlebenssituationen tiber Leben und Tod entscheiden. In diesem Ratgeber behandeln
wir, was du drauf3en anziehen solltest.

In Bewegung bleiben

Wenn du dich bewegst, bleibt deine Herzfrequenz hoch und das warme Blut zirkuliert zu deinen
Extremitéten.

Allerdings solltest du darauf achten, ein moderates Tempo einzuhalten und dich nicht zu Uberanstrengen.

Wenn du schwei3gebadet bist, 1asst die Feuchtigkeit deinen Korper auskiihlen. Ziehe Kleidungsstiicke
aus, wenn es dir zu warm wird. Verlangsame dein Tempo oder lege regelméfiig eine Ruhephase ein, um
zu vermeiden, dass du dich zu schnell auspowerst.

In Bewegung bleiben

Den K opf bedecken

Bis zu 90 % der Korperwarme geht Uber den Kopf verloren.

Eine Mtze verhindert das nicht nur, sondern schiitzt auch deine Ohren vor Erfrierungen. Du kannst sie
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auch ganz bequem abnehmen, wenn es dir zu hei3 wird.

WISSENSWERTES:

BIS ZU 90 % DER
KORPERWARME GEHT
UBER DEN KOPF

MUTZE MITNEHMEN!

90 % der Korperwdrme geht tber den Kopf verloren

L esetipp: DraufRen schlafen im Winter — mit diesen erprobten Tipps klappt es bestimmt

Fur Energienachschub sorgen

Dadu beim Survival im Winter viel Energie durch Aktivitét verbrennst, und um deine K érpertemperatur
aufrechtzuerhalten, musst du zusétzliche Kalorien und mehr FlUssigkeit zu dir nehmen.

Esist wichtig, extra kalorienreiche Rationen einzupacken. Das konnen zum Beispiel Nisse,
Mudliriegel, Powerriegel oder Energiegels sein.

| sotonisches Getrankepulver, das in Wasser oder geschmolzenen Schnee gertihrt wird, versorgt den
Korper besser mit Flissigkeit als Wasser dleine.

Schaue dir dazu am besten noch meinen Artikel "Survival Basics: welches Essen mit in die Wildnis
nehmen?' an.
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Nusse liefern Eiweif3 und Kohlenhydrate und sind eine perfekte Survival-Nahrung

Einen Unter schlupf bauen

Der Bau eines Unterschlupfs hat bei kaltem Wetter oberste Prioritét.

? Lies hier meinen kompletten Guide zu Unterklinften im Winter

Ein guter Unterschlupf halt Wind und Feuchtigkeit fern und ermdglicht es dir, dich aufzuwéarmen.

Survival bei kaltem Wetter stellt einige zusétzliche Herausforderungen und Vorteile beim Bau eines
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Unterschlupfs dar.

Die einfachste Bauweise ist, eine Schneehdhle zu nutzen. Schneeist ein ausgezeichneter | solator und
bildet eine hervorragende auf3ere Schicht fir einen Unterstand.

Eine Decke oder Plane eignet sich gut als Bodenisolator. Dadurch erhdltst du zusétzlichen Schutz gegen
Kdte und Feuchtigkeit.

Falls du ein Feuer in der Schneehdhle machen mdchtest, musst du unbedingt darauf achten, ein Luftloch
zur BelUftung einzubauen. Sonst besteht Erstickungsgefahr.

Grundsétzlich empfehle ich, dass du dein Feuer aufRerhalb der Schneehdhle machst.

Lesetipp: 7 Gefahren von Schneehdhlen und wie du sie vermeidest

Ein Feuer machen

Feuer ist in eéinem Uberlebensszenario bei kaltem Wetter aus zwei Griinden unerlasslich.

Erstens, um dich war mzuhalten. Das scheint offensichtlich, aber die Bedeutung kann nicht genug betont
werden. Ein Feuer zu haben, wird deine M oral steigern und die Angst vor Erfrierungen im Zaum halten.

Zweitens, um Schnee zu schmelzen. Dadurch erhéltst du eine nahezu unbegrenzte Wasser ver sor gung
und das Kochen von Schneewasser totet Krankheitserreger ab.

Beim Holzsammeln im Winter ist es besser, Aste zu wahlen, die nicht mit Schnee bedeckt sind, da sonst
die Feuchtigkeit im Holz die Verbrennung erschwert. Suche nach toten Asten in den unteren Teilen der
Baume.

Und da das Thema "Feuer im Winter" ein so essenzielles Thema ist, habeich all mein Wissen dazu in den
ausfuhrlichen Ratgeber "Wie du ein Feuer im Schnee aufbaust und entziindest — die ganze Anleitung”
gesteckt.
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Daesviele Formen gibt wie du dein Feuer aufbauen kannst, habe ich dazu ein E-Book verfasst. In diesem

zeigeich dir detaillierte Bilder und du findest die verschiedenen Aufbauten von Feuern je nach Zweck:
Feuer zum Warmhalten, ein Nachtfeuer oder Feuer zum Kochen.

Wenn du noch mehr Uber Zunder und Feuermachen lernen mochtest, dann schau dir auch mein Buch "Die
Feuer-Fibel" an.
Liesauch

Kann man in Uberlebenssituationen wirklich Schnee essen? — Schnee ist wie Wasser, aber kannst du
Schnee essen, wenn du in einer Survival-Situation bist? Und falls ja, wirst du hier erfahren, was du
beachten musst.

Erste Hilfe bel kaltem Wetter

Die beiden grofiten medizinischen Probleme, die beim Survival im Winter auftreten konnen, sind
Hypother mie (Unterkiihlung) und Erfrierungen.

Beidesist sehr geféhrlich und muss immer im Auge behalten werden. Deshalb ist eswichtig, die
Symptome und Sofortmal3nahmen zu kennen.

Unterkihlung erkennen und behandeln

Die Hypothermieist ein Zustand, in dem die K érpertemperatur unter die Fahigkeit zur Selbstregulierung
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falt.

Dies beginnt typischerweise, wenn die Kerntemperatur unter 35 Grad Celsius liegt. Dann muss sofort
gehandelt werden.

Zu den Symptomen einer Unterkiihlung zéhlen Schiittelfrost, Koordinationsverlust, ein schwacher Puls,
Schl&frigkeit, verlangsamte Sprache und V erwirrung oder Gedachtnisverlust.

Das Beste ware in diesem Fall sofort einen Notarzt zu rufen. Sollte das nicht mdglich sein oder es dauert
eine Welle, bis ein Arzt eintrifft, ist eswichtig nasse Kleidung auszuziehen.

Suche eine windgeschiitzte Stelle auf, wenn vorhanden einen Unterstand oder ein Feuer, um einen
weiteren Warmeverlust zu verhindern.

Bist du mit mehreren Personen unterwegs, kann auch die Korperwarme der Begleiter zum Warmhalten
genutzt werden.

Das Trinken einer warmen Flissigkeit hilft auch, um die K érpertemperatur wieder zu steigern.

Liesauch

Die 7 Todfeinde, wenn du in e ner Survival-Situation bist — Auf welche Feinde musst du achten, wenn du
dich in einer Uberlebenssituation befindest? Erfahre, wie du diese Survival -Fehler vermeidest und
Uberlebst.

Erfrierungen erkennen und behandeln

Zu Erfrierungen kommt es, wenn ein Kdrperteil, meist die Extremitéten wie ein freiliegendes Ohr oder
die Nase, so kalt wird, dass sich Eiskristalle im Gewebe bilden.

Frostbeulen musst du sofort behandeln, da sie zum Verlust des erfrorenen Korperteils fihren.

Erfrierungen erkennst du durch ein Taubheitsgefuhl im betroffenen Bereich, weil3e Flecken auf der Haut,
die bei einer starken Erfrierung schwarz werden und eine Aushértung der betroffenen Stelle.

Wenn maoglich, musst du beim Feststellen einer Erfrierung sofort &r ztliche Hilfe holen.

Begib dich in einen Unterschlupf oder an ein Feuer und erwérme schrittweise den betroffenen Bereich.
Dafiir kannst du auch warmes Wasser verwenden.
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Allerdings darfst du keine heif3en Gegenstande auf die betroffene Stelle legen. Das kann zu
Verbrennungen fuhren, die du aufgrund des Taubheitsgefiihls nicht spiren kannst.

Versuche bei erfrorenen Zehen oder Fiien nicht zu gehen, das kann zusétzliche Schaden verursachen.
Auf keinen Fall darfst Du die betroffene Stelle reiben, um sie auf zuwarmen.

Zusammenfassung
Survival bei kaltem Wetter birgt viele Gefahren.

Mit einer gewissen Planung und einer sorgfaltig ausgewahlten Kaltwetter-Uberlebensausriistung kannst
du jedoch die Erfolgsaussichten erheblich steigern.

Erfahrung spielt beim Survival im Winter eine grof3e Rolle.

Bevor du dich in ein grof3es Abenteuer begibst, solltest du in einem nahegel egenen Wald oder
Schneegebiet tiben.

Dadurch kannst du priifen, ob deine Ausriistung geeignet ist und ob du Feuer machen und einen
Unterschlupf bauen kannst.

Diese Fahigkeiten sind auch extrem wertvoll, wenn du mit dem Auto in einem Schneesturm liegen
bleibst.

Erst dann ist es sinnvall, eine langere Tour in Angriff zu nehmen.
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Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

# Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-Leben. Schnapp dir meine 35 einfach
umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr tber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival -kompass.de
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