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U Lektionsziele

Die Massnahmen in Bezug auf die personliche
Hygiene, Marschvorbereitung,
Temperaturregulation sowie Ernahrung und
Flussigkeitsbedarf des Korpers aufzahlen.
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© Personliche Hygiene, Korperpflege,
Schutz vor Infektionskrankheiten
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Marschvorbereitungen

Fusse:
-evtl mit Fusspuder einreiben und Schutzpflaster anbringen

trockene Strumpfe anziehen

*Ersatzwasche mithehmen
*Genugend Getranke/Verpflegung mitnehmen

*Gewicht im Rucksack zweckmassig verteilen, Druckstellen
vermeiden

*Tenue dem Wetter anpassen
Kopfbedeckung, Sonnenbrille, Sonnencreme, Lippenschutz

= Notversorgung mit

| Wasser aus Brunnen nur
" wenn mit ,,Trinkwasser*
| bezeichnet
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© Fusshygiene
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© Fusshygiene

* Die Fusspflege umfasst:
1) Die Sauberkeit
2) Die Abhartung

* Die Fusse jeden Tag mit frischem Wasser waschen
(nicht baden!)

« Sorgfaltig trocknen - besonders zwischen den
Zehen

 Seife weicht die Haut stark auf
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& Fussblasen

« Starke Irritation, durch Reibung oder
Druck, verursacht...

eine Blase (,,Blatern”)

 Blase = Flussigkeitsansammlung in der
Haut
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Fussblasen

 Reinigung und Desinfektion der Haut und der
Instrumente

« Am Rand der Blase ein Loch schneiden und die
Flussigkeit auspressen

- Aufgerissene Haut entfernen und Wundflache
mit Desinfektionsmittel behandeln

 Deckverband anlegen

« Am nachsten Tag genau kontrollieren
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© Fusspilz

 Ansteckende Krankheit, die eine Entzundung der Haut
verursacht

« Ansteckung meist auf feuchtem Boden
(Bad / Dusche)

Sie lasst sich verhindern, indem man beim Duschen
Schuhe tragt

 Nur spezielle Medikamente sind wirksam

« Hartnackige Falle gehoren in die Hand des Arztes
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© Fussnagel-Schneiden
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Falsch Falsch Richtig

Die Nagel nicht zu kurz schneiden und nur leicht abrunden

Eingewachsene Zehennagel

* Der Grund hierfur ist fast immer falsche Nagelpflege

 Der Zehennagel wachst auf der Seite in die Tiefe und verursacht lokal
eine eitrige Entzundung

« Behandlung:
- Fussbader in einer desinfizierenden Losung
- entzuindungshemmende Salbe auftragen

« Oftist die chirurgische Entfernung des Ran-
des des eingewachsenen Nagels notwendig
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U Socken

4
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« Am besten sind Wollsocken

« Zwei Paar Socken tragen
- Ein Paar aus Baumwolle
- Ein Paar aus Wolle

Vorsicht vor synthetischen Billigprodukten
= Fussschweiss
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¢ Der Wolf

Der Wolf ist eine Hautreizung, die durch Reibung
von Haut auf Haut oder von Haut auf
Kleidungsstucken entsteht

%
%
i‘v\

Man findet ihn am haufigsten auf der Innenseite
der Oberschenkel und des Gesasses
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U  Der Wolf

Behandlung:

 Mit kaltem Wasser abwaschen
 Sitzbad ohne Seife

« sorgfaltig trocknen, kuihlende Salben
auftragen (Bsp: Euceta oder Fenistil)

Um dem Wolf vorzubeugen hilft es oftmals, bei
einem Marsch, den Hosenschlitz geoffnet zu
lassen, damit die Luft zirkulieren kann.
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U Kleidung

* Viele dunne Unterwasche-Stucke
halten die Warme besser zuruck
als ein einziges dickes
Unterwasche-Stuck

* Die einzelnen Kleidungsstucke
durfen nicht zu eng anliegen

- Bei sehr grosser Kalte Hande,
Fusse, Ohren und Nacken
schutzen
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© Ernahrungs- und Fliissigkeitsbedarf

Um gesund und leistungsfahig zu bleiben, benotigt der Mensch
taglich eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung.

Ziel der Ernahrung ist es, der korperlichen Leistung und der
Witterung angepasste Kalorien- und Flussigkeitsmenge zu
zufuhren.

Nahrungsbestandteile:

-Tierische und pflanzliche Eiweisse (Proteine)
- Kohlenhydrate

- Tierische und pflanzliche Fette

- Mineralstoffe und Spurenelemente

- Balaststoffe

- Vitamine

- Wasser
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U Ernahrungs-Pyramide

Milch und
Milchprodukte

= R e S Ry ==hao

=

ukte mehrmals tédglich

z.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,
Hiilsenfrichte

Getrinke
mind. 1.5 [ taglich
(vorwiegend

Mineralwasser)

MaRig Alkohol

H-E_lgelmiﬁigu korperliche Aktivitat

(20 - 30 Minuten)
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©  Flussigkeitsverlust

< A | Schon ein Flussigkeitsverlust von 2 % des
. Korpergewichtes vermindert die Leistungsfahigkeit.

! —
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4-6% Krampfe, Kraftlosigkeit

Bei hoher Temperatur ist es wichtig,
genugend Flussigkeit aufzunehmen,
bevor sich das Durstgefiihl einstellt
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U Was ist Dehydratation?

Von Dehydratation wird gesprochen, wenn ein Mensch
ausgetrocknet ist, also unter massivem Flussigkeitsmangel leidet.

« Unser Korper besteht zu etwa 65 % aus einer salzhaltigen
Wasserlosung. Sie ermoglicht die Warmeregulation, den
Stoffaustausch zwischen den Zellen und die Ausscheidung von
Abfallprodukten uber den Urin. Dafur muss standig genug Wasser
nachgetankt werden. Bei niedrigintensivem Sport verlieren Sie bis zu
2 Liter Flussigkeit pro Stunde. Wahrend eines Fussballspiels konnen
es sogar bis zu 4 Liter sein. Mangelnde Wasserzufuhr kann zu
gefahrlichem Flussigkeitsmangel fuhren.

 Die Folgen: Anstieg der Herzfrequenz, verringertes Schlagvolumen.
Magen-Darm-Beschwerden, reduzierte Durchblutung, Hitzschlag und
Lebensgefahr. Trinken Sie fruhzeitig und haufig. Zwei Stunden vor
dem Sport bis zu 500 ml Flussigkeit (Wasser, Tee, usw) aufnehmen,
etwa 200 ml kurz vor Beginn des Trainings, wahrenddessen alle 15 —
20 Minuten (je nach Intensitat) trinken. Nach dem Sport 300 bis 500 ml
zufuhren.
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U Schlafen- Schlafbedarf- Erholung

Der Schlaf ist die lebensnotwendige Erholungs- und Aufbauphase
des Menschen.

Ungefahr ein Drittel des Lebens wendet der Mensch dafur auf.

Im Schlafzustand sind der Herzschlag, der Blutdruck, die Atmung,
die Stoffwechselvorgange und die Muskelspannung vermindert.

Grosser Schlafmangel beeintrachtigt das Urteilsvermogen und die
Reaktionsfahigkeit
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© Schlafbedarf

Saugling:
Kleinkind:

Schulkind:

Jugendlicher:

Erwachsener:

Betagter:

18 — 20 Std

12 — 14 Std

10 — 12 Std

8 — 9 Std

6 — 8 Std

um 6 Std
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