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Tips for att halla sig varm

Ull ndrmast kroppen Att vélja material som varmer dven néar det blir fuk-
tigt eller blott ar viktigt. Ull i kladerna ndrmast kroppen och i strumpor vér-
mer battre an syntetmaterial och bomull, sarskilt om du inte kan rora pa dig
for att halla varmen.

Maossa gor stor skillnad om du har for lite klader pa dig och fryser. Stor
varmeforlust kan ske via huvudet om du &r barhuvad.

Skor Det viktigaste &r att sulorna &r tjocka och isolerar mot den kalla mar-
ken. Lagg garna i en ilaggsula av filtad ull. Det ar framforallt fran marken
och upp i fotsulorna som den storsta avkylningen sker, dar &r det darfor vik-
tigast att isolera. | en kanga med tjockt foder kan det ocksa samlas mycket
fukt, och det kan vara svart att fa skorna helt torra mellan anvandningarna.
Ett alternativ ar att anvanda ofodrade, lite storre skor med sockor i flera la-
ger, eftersom de &r lattare att torka. Eller att kopa skor med I6st foder sa att
det kan tas ut och torka snabbt, alternativt anvénda fuktspérr.

Manga lager Kla dig med lager pa lager, ta av och satt pa efter behov. Blir
man kall pa handerna eller fotterna kan det hjalpa att ta pa sig mer klader pa
andra delar av kroppen. Man kan till exempel ta pa ett extra par langkal-
songer pa benen for att halla fotterna varma, eller en extra troja for att varma
handerna. Nar man ar varmare pa resten av kroppen kyls inte blodet ned pa
vagen till fétterna och handerna och man far mer dverskottsvarme som kan
ga till fotterna och handerna.

Vantar Ha tunna ullvantar i tumvantarna sa att huden pa handerna inte ar
helt bar om du behdver ta av de tjocka vantarna for att gora nagot. Har man
endast ett par vantar ar det bra om de &r i ull, gérna tétstickade.

Hall dig torr Fuktiga klader isolerar samre, och avdunstningen fran huden
och fran de fuktiga kladerna kyler kroppen.

Allmént Man kan nedkyld i fotter och hander dven om det inte ar sa kallt
ute, bade vind och fukt paverkar. Att forlita sig pa material som andas ge-
nom tyget gar inte i strang kyla. Om det &r kallare &n minus tio grader ute
brukar vattenangan kondensera redan pa sin vag genom kladlagren och bli
till vattendroppar innan fukten férsvunnit ut genom tyget. Da hjélper det inte
med material som till exempel Gore-Tex.

Varmepasar finns att kopa i olika storlekar och varianter som kan stoppas i
vante eller sko nar man barjar bli kall. Det finns modeller som &r ateran-
vandningsbara.

Eluppvarmda sockar finns att képa i handeln och kan vara ett alternativ.

Eluppvérmda sulor och vantar finns att kdpa i handeln. Men oftast kla-
rar man sig bra om man bara féljer raden ovan.
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