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Vorwort:

Dieses Buch entstand aus mehreren Griinden. Zum Einen, um ein unnoti-
ges Packen und eine unnotige Zeit bei den Vorbereitungen vor einer Wan-
derung durch Fehleinschidtzungen zu vermeiden. Zum anderen, um erlern-
tes und erfahrenes Wissen festzuhalten um weitere sinnlose Fehler zu ver-
meiden. Jeder Fehler, allein schon durch einen falsch gepackten Rucksack,
wird man spéter beim Wandern zu biilen haben. Somit dient das Buch zur
Selbstinformation, um mir bei meinen Touren Aufschliisse zu liefern, wor-
aus ich lernen kann. Ein weiterer Grund kam wohl aus den Erzihlungen
heraus, die vor und nach einer Wanderung mit den Bekannten entstand.
Hiufig tat man es bei meinen Vorbereitungen als Spinnerei ab und machte
sich tiber mich lustig. Fast alle hatten keine Vorstellungen von dem, war
ich tat. Viele verstanden nicht den Sinn darin, warum man sich so etwas
antut oder sie konnten nicht die einzelnen Vorginge oder Abldufe die sich
in der Natur abspielten, verstehen. Menschen, die auf diesem Globus hin-
ein geboren wurden, hier leben miissen, ohne einen Kontakt zu ihrer le-
bensnotwendigen Welt herzustellen, haben den Sinn des Lebens verloren.
Neugierig und voller Erwartung beginnen die Fragen und Kommentare
nach meinen Wandertagen. ,,Na, wie war es?* , Lebst du noch!* Hat dich
kein Réiuber Uberfallen?** Erzihl doch mal. Nun geht es los. Man erzihlt
von seinen Abenteuern und alles sitzt gespannt um einen herum. Es fallen
Worte wie: Warum schreibst du nicht mal dariiber. Oder man sagt zu mir,
gern wiirde ich auch mal so etwas wagen. Wenn ich nur wiilite, wie ich es
anstellen sollte. Die Menschen fliegen zum Mond befassen sich mit Plane-
ten und Sterne, aber sind nicht fihig, mit geringsten Mitteln, wie unsere
Vorfahren, auf dieser Erde zu (iiber-) leben. Alles Neue wird gierig mit
wissenschaftlicher Interesse und mit physikalischer Begriindung aufge-
nommen, aber traditionelles Wissen von den ,,Alten” wird strickt abge-
lehnt. Es ist ja schon so weit gekommen, daf uns die Kinder mehr iiber den
Aufbau eines Computers erkldren konnen, als iiber die Lebensweise eines
Kaninchens. Ja die Menschen haben sich entfernt von dieser Welt. Viele
mochten sie noch kennen lernen, nur wenige haben den Mut dazu. Angst
wie vor dem Tode, Angst ins Ungewisse zu gehen, Angst vor der eigenen
Mutter, Angst vor der Mutter - ERDE.

Dieses Buch soll nicht mit Extremsituationen wie z.B. Flugzeugabstiirze,
Barenangriffe, Schiffsungliicke, Lebensnoten oder dergleichen behaftet
werden, es soll uns nur Aufschluf3 iiber das Leben und Wandern in unseren
Landschaftsregionen vermitteln. Leben in unserer Heimat. Einfaches Ent-
decken in der ndaheren Umgebung. Es soll sagen dort, wo ich lebe ist es
schon, ich gehore hier hin und fiithle mich in meiner Umgebung wohl.



Das Wandern in der Natur sollte den Korper schon etwas fordern. Jedoch
sollte es nie in einer Art Kampfsport ausarten. Es kommt hierbei nicht auf
eine Marathonleistung an oder auf einen schwitzenden Sprint, um zu be-
weisen wie gut man noch drauf ist, was ich mir noch zumuten kann. Wich-
tig und darauf kommt es nur an, ist das Erleben, das sensitive Naturerleb-
nis. Der Korper mufl nicht mit voller Antriebskraft in Einsatz gebracht
werden um fit zu bleiben, denn der Korper bekommt durch den sauberen
Sauerstoff in gesunder Natur genug Luft und dazu ausreichend Bewegung.
Die Seele und der Geist sollen erfrischt und aufgebaut werden und das
kann nicht unbedingt in Kraftakten und mit Sportgeist geschehen. Eine
Wanderung kann auch mit faulenzen beginnen, an einem Wegrand auf ei-
ner Bank sitzend und die Gegend betrachtend, den Tieren nachsehen und
das Zwitschern der Vogel verfolgen. Das macht den Reiz und die Liebe,
die Begeisterung zur Erzdhlung iiber das Erlebte erst zum Wanderabenteu-
er. Wenn man sagt: An einem Tag habe ich 35km geschafft so werden die
meisten staunen, und die tolle Leistung belobigen. Das war es auch schon.
Wenn ich aber sage, an einem Tag habe ich eine Strecke von nur 10 km
zuriickgelegt, habe dabei zwei Sperber, einen Bussard, drei Ricken mit ih-
ren Kitzen, einen Iltis, zwei Eichhornchen und einen Fuchs gesehen. Dann
werden sie anfangen dir Locher in den Bauch zu fragen. ,,In welchem Land
warst du?* ,,Das kann ich nicht glauben, hier in unserer Gegend?* ,,Kannst
du mich mal mitnehmen?* Und da liegt der Hase im Pfeffer. Erleben -
lernen - beobachten - abschalten - von Industrie, Hektik und Stref3 einfach
mal Ieben.
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1. Ein kleiner Vorgeschmack

1.1. Ein anderes (schones) Leben!

Im Einklang mit der Natur lduft der alltidgliche Lebensrhythmus ganz an-
ders ab als in der Zivilisation. Der Tag beginnt schon eine Stunde vor Son-
nenaufgang, wenn die ersten Strahlen etwas erkennen lassen, geht die
Wanderschaft los. Der Tagesablauf ist halt gestaltet in wenigen Pausen und
viel gehen und nochmals gehen. In den Wintermonaten, an dem die Sonne
sich schon um vier/fiinf Uhr dem westlichen Horizont vertieft, bleibt einem
fiir das nichtliche Lager nicht viel Zeit.

Ab 15 Uhr beginnt man schon mal mit der Ausschau fiir ein geeignetes
Nachtlager. Hat man einen recht gescheiten Lagerplatz entdeckt, so nehme
man ihn lieber wahr, als noch etwas besseres zu finden. Ab 16 Uhr ist es
vorbei mit der Wanderei. Es dreht sich ab jetzt alles ums Lager. Zu aller-
erst, Rucksack abschnallen und fiir eine halbe Stunde in den Busch, um
brennbares Material zu suchen. Am geeignetsten sind Birken und zwar ab-
gestorbene Biaume. Kleine Rindenstreifen entflammen recht gut. Die Bir-
kenrinde kann mit einem scharfen Messer leicht gelost und in kleine Strei-
fen geschnitten werden. Falls Brennholz fiir ein Kochfeuer benétigt wird,
geniigen fingerdicke Zweige, oder sehr klein gehacktes Holz. Fingerdick
und 10 cm lange Stiicke sind fiir den Kochbedarf am ergiebigsten. Die rest-
liche halbe Stunde vor der Dunkelheit nutzt man um sein Nachtlager auf-
zuschlagen. Alles, aber auch wirklich ALLES muf} genauestens auf seinen
Platz. Erfafit einen die Dunkelheit erst einmal, so bleibt bei Unordnung das
Chaos nicht weit. Die Streichholzer oder das Feuerzeug in der Schlafsack-
tasche. Wenn es bendtigt wird, so kommt es erst wieder dorthin zuriick,
bevor man sich anderen Sachen widmet. In Kopfhohe im Biwaksack liegt
die Taschenlampe, diese wird fast nie benétigt (nur im Notfall). In eine al-
ten aufgeschnittenen Konservendose (Hobo- Ofen) brennt fiir den Abend
ein Teelicht. Unterlegmatte, Biwaksack, Schlafsack, Innenschlafsack sind
einstiegbereit aufgeschlagen und die Plane ist als Unterschlupf gespannt.
Jetzt geht es ans Essen machen. Noch 10 Minuten bis zur Dunkelheit. Al-
les was zum Verzehr bendtigt wird, holt man nun aus dem Rucksack. Das
Mehl wird fiir das Bannock vorbereitet, falls man es noch nicht zu Haus
getan hat. Die Zubereitung hierfiir ist sehr einfach und in folgender Rei-
henfolge einzuhalten: Das Mehl mit dem Backpulver mischen, eine Hand
voll Haferflocken, Salz und Pfeffer hinzu und alles kréftig mischen.

Das Bannock ist nun vorbereitet, noch etwas Wurst und Kise aus dem
Rucksack, Fett zum Backen, den Kocher und das Kochgeschirr holen wir
gleich mit heraus. Der Rucksack wird wieder ordentlich verpackt. Nun ist
es bereits dunkel. Jetzt hat man Zeit, viel Zeit, da es ja erst fiinf Uhr ist.



Hunger wird nun zum Erlebnis, da ja noch nichts fertig ist, muf3 nun erst
einmal Wasser zum Mehl und kneten. Wenn der Teig fertig ist, kommt et-
was Fett in die Pfanne und der Brenner wird gestartet. Unter Brenner ver-
stehe ich einen Gas- oder Spirituskocher. In freier Natur sollte man schon
die Forstgesetze beachten. Mochte man sein Brot am Lagerfeuer braten
oder rosten, so sollten Steine um die Feuerstelle ausgebreitet werden. Die
Feuerstelle sollte etwas vertieft in einer Grube liegen und das Feuer mog-
lichst klein gehalten werden. Man achte beim Nachlegen von Brennmateri-
al auf Funkenflug. Nachdem das Brot fertig ist, gibt man noch etwas Was-
ser in die Pfanne fiir eine heil3e Briihe. Alles ist fertig, das Brot abgekiihlt
und die Briithe schon heif}, also los, guten Appetit.

Nach der Mabhlzeit werden alle ebaren Teile wieder in den Rucksack ver-
staut und dieser gut verschniirt. Alles geschieht im Dunkeln nur bei Ker-
zenschein. Ist der Rucksack verschlossen, wird er noch mit dem Poncho
iiberdeckt. Alles muf3 hier drauen gegen néchtliche Besucher (Méuse,
Wanderratten usw.) gesichert sein. Jetzt kommt die zweite Lebensfreude,
raus aus den Klamotten, als erstes aus den Wanderschuhen, welch eine
Wohltat. Alle Kleidung kommt seitlich zwischen Biwaksack und Schlaf-
sack. Noch einmal auf, Pipi machen und dann ab unter oder in die Federn.
(Waschen, Zihne putzen?). Wo schlafen wir denn? Nicht etwa im Hilton?
Wasser! ----- Lieber 1Ltr. Wasser und drei Tage nichts zu essen als anders
herum.

Im Schlafsack angekommen, alles schon verzurrt, spiire ich das achte
Weltwunder, gerade ausgestreckt in Gottes Natur, ja ich lebe, ich spiire das
ich lebe. Der Herrgott schaut zwar zu, aber wir sind ja (leider) keine Heili-
gen. Noch einmal ein kleines aufbdumen, das Seitenfach vom Rucksack
auf, Tabak und Pfeife raus, vorab einen kleinen (vier bis fiinf Schnép-
schen) Abendtrunk.

Es ist aufgeraucht, das Teelicht wird geldscht, ein Abendgebet gesprochen
und dann wird geschlafen. Es ist weder schlimm noch anriichig, an dieser
Stelle iiber das Beten und iiber die Glaubigkeit zu sprechen. Gerade die
Einsamkeit, Dunkelheit und immense Zeitverfiigung lassen viele Gedan-
ken zu. Jeder wird hier zu einem Nachdenken gezwungen, entweder iiber
andere bekannte Personen, Menschen mit denen man im Konflikt steht o-
der iiber sich selbst. Die Meditation und das spirituelle Geschehen in freier
Natur lassen oft iiber ein Gebet nachdenken. Da keine Eile geboten ist,
kann das Nachdenken in den Vordergrund gestellt werden. Somit kénnen
EBgeschirr, Kocher und Pfanne an ihrem Platz verbleiben und drauflen ste-
hen, es wird e” Morgen noch gebraucht. Vor Erschopfung schlidft man
meist sehr schnell ein, und wird gegen 24 Uhr noch einmal fiir ein bis
zwei Stunden wach. Man 148t das Licht aus, da die Nacht nun genug Hel-



ligkeit bringt. Ich ziinde mir ein Pfeifchen an und lausche in die Nacht.
Man sieht Eulen, Flederméuse und hort von Weitem die Kduze. Es ist herr-
lich, wie es um einem herum knistert und knackt, leicht nebelig und kalt.
Die Kilte macht sich an den frei liegenden nackten Schultern bemerkbar,
langsam mummelt man sich wieder tiefer in den Schlafsack hinein und
zieht sich die Nachtmiitze weit tiber den Kopf bis in den Nacken. Jetzt spii-
re ich die wohlige Wiarme wieder. Ach ist das schon, wie daheim. Es wird
aufgeraucht, dreht sich um und schlift fest. Um fiinf Uhr, wird man durch
die Kilte noch einmal geweckt, dort wiederholt sich alles noch einmal. Um
acht Uhr wecken einen die schmerzenden Glieder, eine Stunde vor Son-
nenaufgang. Jetzt heiflt es raus aus den Federn und rein ins Zeug. Den
Schlafsack etwas gedffnet, vor allem am FuBteil, da er dort meist klitsch-
naf} ist. Da Korperwdrme und damit auch Schweill zu ca. 80 % an Kopf
und Fiilen verdunstet werden, liegen die Feuchtigkeitsstellen auch dort.
Das Wasser fiir zwei Tassen Tee (Tannennadeln deckt den Vitaminbedarf
an Vitamin C fiir einen Tag) wird aufgesetzt. Das vom Vorabend
gebackene Bannock wird dabei verzehrt. Um halb neun Uhr wird alles zu-
sammengepackt und gut verschniirt, der Rucksack wird aufgeschnallt, es
wird hell, ein neuer Wandertag. Irgendwo wird man im Laufe des Tages an
einem Bach, Kanal oder See vorbei kommen, dort legt man eine etwas
groBBere Pause ein und wischt sich. Trinkwasser ist kein Waschwasser, daf3
mufl man sich merken, denn so kommt man zur Not auch mit eineinhalb
bis zwei Liter Trinkwasser pro Tag aus. D. h., man sollte hiervon nie stin-
dig Gebrauch machen und diese Regel nutzen, da es die Minimalangaben
fiir Fliissigkeiten sind, denn wo getrunken werden kann, da sollte man trin-
ken. Der Normalverbrauch von Trinkwasser liegt bei einer Wanderung ei-
nes Erwachsenen bei ca. fiinf bis sechs Liter pro Tag.

Unterwegs trifft man so manche Leut, mit denen man sich unterhdlt. Wenn
man denn weiter des Weges zieht, so kann man beobachten, mit weich
Wehmut sie einem nachschauen. Ja, es ist zwar nicht einfach so zu wun-
dern, aber es ist ein Stiick Freiheit, Besinnung und Abenteuerlust. Wenn
man wieder daheim am warmen Ofen (Heizung) sitzt, so weill man sicher,
wie gut man es hat. Ein etwas schwichlich gewordener Glaube wird wie-
der sehr stark. Der Glaube an sich selbst wird mit Gott, durch seine (natiir-
liche) Art der Lauterung wieder voll gestérkt.

Die Armen sind reicher als je ein Reicher werden kann.



2. Kapitel

Wandern und Ausriistung



2. Wandern und Ausriistung:

Womit soll man beginnen, wenn man sich durchringt, eine Wanderung zu
starten? Was man zum Wandern am meisten benétigt, sind die Fiile. Klei-
dung geht von Kopf bis Ful. Am Tage sind die Fiile und des Nachts der
Kopf, die wichtigsten Bekleidungsteile.

Umhiillt die Wolle glatt den Fuf3,
Das Leder liegt geschmeidig an,
So geht es leicht mit Schritt voran.

Liegt offen Himmel und Gestirn,
Friert dir des Nachts dann oft die Birn,
Zieh dir die Miitze iibers Hirn.

MiRo

2.1. Schuhwerk:

Ein guter Schuh besteht halt darin, dal er den Fuf} gegen Steine und schar-
fe Kanten schiitzen soll. Er soll Halt bieten, gegen Nisse weitgehendst un-
empfindlich sein, atmungsaktiv wirken um ein Schwitzen des Fufles ver-
meiden und sollte so bequem beschaffen sein, da3 man keine Blasen be-
kommt. Eine Menge Anforderungen, wir leben auf groem Ful3. Ein guter
Lederschniirschuh sollte auch die FuBBgelenke gegen seitliches Umknicken
schiitzen daher darauf achten, da3 der Schuh mit dem Leder iiber die Kno-
chel reicht. Mit angenéhter - Lederzunge und zwiegenéhter Sohle wird er
sehr robust und langlebiger sein. Da die Schuhe mit zwei Paar Socken ge-
tragen werden, wahlt man die Schuhe eine Nummer grofler als normal {ib-
lich. Dieses Lederschuhwerk ist im Allgemeinen sehr pflegeleicht. Die
Nihte meiner Schuhe werden vor jeder Tour mit Balistol (Waffenol) ge-
trankt, eine Nacht stehen lassen und reibt sie anschlieBend sehr dick mit
Elchfett ein. Nach drei Tagen ist das Fett gut eingezogen, das Leder weich
aber nicht lappig. Die Schuhe bediirfen keine weitere Pflege mehr und sind
fiir ca. eine Woche voll gegen Nisse geschiitzt. Geeignet sind eine Art
Fallschirmspringerstiefel, allerdings in der etwas besseren Ausfithrung aus
Elchleder, so um die 300,- DM. Einen teuren Schuh so zu behandeln, ist
nicht gerade die gidngigste und iibliche Art, jedoch wird diese Effektivitit
einen hohen Gehkomfort bieten. Weiterhin benétigt man den Schuh in un-
wegsamen Geldnde, wo er den alltdglichen Strapazen ausgesetzt wird und
hohe Testanforderungen an den Tridger bestehen mufl. Wie der Name
schon verrit, handelt es sich ja um ,,Wanderschuhe* und nicht um Tanz-
oder Sonntagsschuhe. Wurden die Schuhe falsch behandelt, wird sich das
durch Blasenbildung an den FiiBen richen. Hat man unterwegs den Arger
mit Blasen an den Fiilen, so wird das Wandern auf keinen Fall mehr zum
Vergniigen.



2.2. Socken und Striimpfe:

Ein Paar Standardsocken am Fuf} und ein Paar kniehohe Wollstriimpfe
werden iibereinander im Schuh getragen. (Daher auch den Schuh eine
Nummer groer wihlen). Die Socken - Strumpfkombination reicht fiir eine
Woche. Die Striimpfe werden nachts abgenommen und kommen zum
trocknen seitlich in den Schlafsack, die Socken behidlt man an. Einige
Buchautoren schreiben, viele Socken auf einer Wanderung mitzunehmen.
Ob und wie viele Tage diese Person iiberhaupt schon mal gewandert sind,
wei} ich nicht. Kniehohe Wanderstriimpfe wiegen nicht nur viel, sie
verbrauchen auch ein immenses Platzvolumen. Dauert die Wanderung l4n-
ger, nimmt man mehr Socken mit und wechselt nur diese (ab und zu). Was
mir sehr wichtig erscheint, die Socken, die unter den Kniestriimpfen getra-
gen werden, sollten nicht zu diinn sein, da sie sonst beim Laufen im Schuh
Falten bilden. Dickere Baumwollsocken sind dafiir am geeignetsten.
Schwielen und Blasen entstehen immer nur dort, wo Druckstellen sind.
Kommt es durch Schwei3bildung zu Feuchtigkeit im Schuh (was sich nie
vermeiden 146t), entsteht an den Stellen, wo die Socken Falten bilden, Rei-
bung. Diese Reibung und der leicht angefeuchtete Fufl verursachen dann in
der oberen Hautschicht eine Ablosung von der unteren Hautschicht und in
den Zwischenrdumen bildet sich Lymphe. Diese Lymphe sammelt sich an
und bildet eine Blase. Die Blase benotigt in dem engen Raum noch zusétz-
lichen Platz, den sie allerdings nicht hat und platzt auf. Da die gerissene
Oberhaut durch die Feuchtigkeit sehr weich und geschmeidig ist, entweicht
sie durch weitere Reibung schnell von ihrem Platz und das Untergewebe
(das rohe Fleisch) wird sichtbar und schmerzt. All das ldBt sich vorab
durch die richtige Wahl der Striimpfe und Schuhe vorab vermeiden.

2.3. Kleidung:

Diinne und lockere Kleidung wirmt am besten. Mit dem Oberkorper be-
ginnend, fangen wir mit einem Baumwollunterhemd als Unterbekleidung
an. Uber dem Baumwollunterhemd folgt ein T-Shirt, dann ein langirmliges
Baumwolloberhemd als Standardausriistung. Je nach Witterungsverhéltnis-
se kommen noch ein bis zwei diinne Pullover hinzu. Hierbei spielt das
Traggewicht der Kleidung auch wieder eine entscheidende Rolle, daher
gilt auch hier, wie bei den Socken, je weniger desto besser. Wenig Klei-
dung bedeutet natiirlich auch, wenig wechseln. Daher kann man ungeféhr
wie folgt vorgehen, indem das Unterhemd alle zwei Tage, das T-Shirt alle
drei Tage und das Oberhemd jede Woche gewechselt wird. Als Ersatzwi-
sche, werden von jedem Teil nur ein einzelnes zusitzlich mitgenommen.
Ein verschmutztes Kleidungsstiick wird sofort durchgewaschen.

Dadurch, dal mehrere Kleidungsstiicke iibereinander getragen werden,
entstehen zwischen den Kleidungsstiicken Luftpolster, die bei einer Kor-



perbewegung mit erwiarmt werden, so daf} das gleiche Prinzip wie bei ei-
nem Schlafsack entsteht (Sandwich — Verfahren). Kommt der Korper ins
schwitzen, so kann man sich langsam aus seiner Kleidung pellen. Friert
man am Korper, so kann man alles in umgekehrter Reihenfolge schnell
wieder anziehen. Trdgt man allerdings einen dicken Pullover so friert man
schnell nach der Entkleidung und schwitzt sehr leicht, wenn man ihn wie-
der anzieht.

Zur unteren Korperhilfte, geniigt eine kurze Unterhose. Fiir den Winter
zusitzlich noch eine lange Baumwollunterhose und eine etwas weitere
Jeans oder Moleskinhose von der Bundeswehr. Manche, vor allem Wande-
rer, bevorzugen eine Kniebundhose. Diese Kniebundhosen haben Vor- und
Nachteile. Der Nachteil einer Kniebundhose ist, dafl die Striimpfe in Wa-
denhohe frei liegen und stindig irgendwo im Gebiisch hingen bleiben.
Der Vorteil liegt halt darin, dal wenn die Striimpfe durch Wanderungen in
nassem Gras feucht wurden, schneller trocknen. Die Luftcirkulation des
Korpers kann bei herabgelassenen Striimpfen wesentlich besser aktivieren.
Man kann den Prozefl kann noch weiter beschleunigt, indem die Schniir-
binder an der Kniebundhose aus ihrer Schleife gelost werden. Vor allem
im Sommer kann so ein groBer Teil der Korperwirme entweichen. Wenn
schon eine Ersatzhose mitgenommen werden soll, so entschlieBe man sich
fiir eine Kniebundhose, da sie einiges an Gewichtsersparnisse mit sich
bringt.

2.4. Kopfbedeckung:

Optimal fiir Sommer und Winter sind die BW- Wintermiitzen mit abklapp-
baren Ohrenschiitzern, sie sind webpelzgefiittert und haben im Innenfutter
zusitzlich noch ein Schweifband und bestehen aus 100 % Baumwolle. Bei
Wanderungen durch dichtes Unterholz oder in baumreicher Gegend sollte
stets eine Kopfbedeckung getragen werden, da der Schweifl langsamer ab-
kiihlen kann und es hélt die Zecken von der unkontrollierbaren Kopfhaut.
Als Kombination zur Wintermiitze gibt es noch die Sturmhaube aus Seide,
fiir windige Gegenden und kalten Néchten. Da wihrend des Schlafes iiber
50% der Korpertemperatur am Kopf verloren geht, sollte zusitzlich zur
Schlafsackkapuze eine Sturmhaube getragen werden, wenn man im Freien
iibernichtigt. Wie schon Eingangs erwihnt, erinnere man sich an das obere
Gedicht.

2.5. Hinde:
Im Winter kommen noch ein Paar Handschuhe (Leder, Wolle) hinzu. Die
Wolle hat den Vorteil gegeniiber andere Materialien, daf} sie auch im nas-
sen Zustand noch wirmt. In Jagdbedarf Fachgeschiften werden Handschu-



he angeboten, mit Fingerlinge und Fiuste. Die Fingerhandschuhe bedecken
gerade die Hand und die mittleren Fingerglieder, so daf} sie fiir Arbeiten
frei bleiben. Ist die Kilte zu groB, stiilpt man (die am Handriicken der
Handschuhe angeniéhten) Fiustlinge iiber.

2.6. Hiittenschuhe:

Die gefertigten Hiittenschuhe aus Wolle mit Gummisohle sind nicht nur in
Réiumen praktisch, sondern auch des Nachts im Gebiisch. Diese Art Ro-
bustsocken sind leicht, in jedem Rucksack gut verstaubar und schnell iiber-
zustiilpen. Einen Nachteil haben die Hiittenschuhe, denn sie sind nicht
Nisse abweisend. Gerade in den frithen Morgenstunden, wo Reif und Ne-
bel den Morgentau begiinstigen, wird das Erdreich feucht sein. Etwas Ab-
hilfe gelingt hier durch eine Impridgnierung. Andererseits verweilt man
auch nicht ewig an dem Schlafplatz, so da3 der Weg zur Morgentoilette
erheblich verkiirzt werden kann. Egal, ob nah oder fern, ein Toilettenhéu-
schen wird man nicht finden.

2.7. Regenponcho:

Es sollte beim Kauf eines Regenponchos schon darauf geachtet werden,
daB dieser Umhang grof} genug ist, um iiber den Rucksack zu passen. Wei-
terhin muf3 der Poncho auch seitlich ganz gedffnet werden koénnen, damit
man ihn notfalls als Plane auslegen kann. Nur mit Einschlupflocher fiir die
Arme ist der Poncho nicht ausreichend tauglich. Der Poncho kann als Zelt,
Auf- oder Unterlage fiir den Schlafsack dienen, einzeln als Abdeckung fiir
den Rucksack in Einsatz kommen, wenn er ganz aufknopfbar ist. Optimale
Ponchos werden durch die US- Armee- Shops angeboten, sie sind sehr
grof} und aus reiflfesterem Material, gegeniiber den herkommlichen Pon-
chos aus Sporthdusern. Leider wiegt der US- Poncho mit seiner Gummi-
haut erheblich mehr als seine Briider aus Kunstfasern.

2.8. Anorak:
Zum Wandern bietet der Anorak eine sehr gute Funktionstauglichkeit, je-
doch sollte er bestimmten Anforderungen nachkommen. Giinstig ist es,
wenn die Armel abnehmbar sind, da man ihn auch als Weste nutzen kann.
Aus Gewichtsgriinden kann man besser nur Armel im Rucksack verstauen,
als eine komplette Jacke. Der Anorak sollte mit einer Kapuze versehen
sein, die abnehmbar und/oder im Kragen verstaut werden kann. Zusitzlich
zum Kragen benotigt der Anorak einen zweiten Wirme- oder Sturmkragen
und eine Wirmeleiste am Lings- Reilverschlufl. Im Herbst oder Winter
reicht es als Wirmeschutz voll aus, wenn alle Kleidung, der Baumwollano-
rak und der Poncho iibergezogen werden, um nicht zu frieren. Nur bei ex-



tremen Minustemperaturen kann eine Parka noch ins Gepick mitgenom-
men werden (2 kg Mehrgewicht beachten). Wir sind jetzt eingekleidet, nun
geht es ans Handgepéck (Riickengepéack).

2.9. Rucksack:

Als erstes, was bei vielen Wanderern leicht unterschitzt wird, ist schon das
Gewicht eines leeren Rucksacks. Hier kommt es natiirlich auf das Volu-
men an. Im Schnitt kann man sagen, pro 25 Liter Volumen ca. 1 kg Leer-
gewicht. Also wird ein Standardrucksack zwischen 45 - 60 Liter ca. 2 kg
wiegen. Hierbei handelt es sich um Rucksicke mit innen liegenden Trage-
stangen (Bergsteigerrucksack). Diese Art der Rucksackkonstruktionen set-
zen sich gegeniiber denen mit auflen liegenden Traggestell langfristig so-
wieso durch. Da die Rucksidcke mit innen liegenden Tragestangen ange-
nehmer zu tragen sind. Sie sind bei einer Wanderung durch das Unterholz
nicht so sperrig und man bleibt auch nicht gleich tiberall damit héngen. Die
Gewichtsverteilung und der geringe Abstand zum Korper erlauben eine
bessere Korperhaltung bei Kletterpartien. Was bei einem Kauf eines Ruck-
sackes zu beachten wire, ist die Innenaufteilung. Der untere Stauraum fiir
den Schlafsack sollte durch eine Abdeckung (Abtrennung) mit Klett-
ReifBverschlul zum oberen Stauraum geschlossen sein. Eine lose Abde-
ckung ist angebrachter als eine fest verndhte, da man den Rucksack auch
anderweitig in seiner Gesamtlinge mal nutzen kann. Eine Abtrennung als
solche ist wichtig, da der untere Stauraum fiir den Schlafsack dient. Von
den oberen Gegenstidnden, die im Rucksack verstaut sind, kann separat und
leicht, ohne Unordnung und Verschmutzung aufkommen zu lassen, die
Entnahme erfolgen. Es ist zu beachten, dafl die Reif3verschlu6ffnung weit
aufziehbar ist, damit der Schlafsack mit Kompressionssack eingelegt wer-
den kann. Vorteilhaft ist es, wenn die senkrechte Front6ffnung aus einem
2- Weg- ReiB3verschlufl besteht. So kommt man von oben oder von unten
gut an alle Sachen, die im mittleren Stauraum des Rucksacks aufbewahrt
sind. Eine ideale Rucksackgrofe ist ein Volumen von 75 Liter. Beim Kauf
sollte stets auf die Riickenlinge geachtet werden, da Rucksicke fiir ver-
schiedene Korperriickenldngen angeboten werden.

2.10. Schlafsack:
Schlafsicke gibt es in verschiedenen Ausfiihrungen, wovon ein Mumien-
schlafsack am platzsparendsten ist und von seiner Form her am geeignets-
ten erscheint. Es gibt Schlafsicke aus verschiedenen Fiillmaterialien, soge-
nannte aus Kunstfasern und welche aus Daunen. Synthetische Schlafsicke
aus Kunstfasern bieten den Vorteil, daf sie schneller trocknen aber gegen-
iiber den Daunenschlafsiacken schwerer sind und nicht den komfortablen
Schlaf bieten. Daunenschlafsicke konnen besser komprimiert werden als



Schlafsicke aus Synthetik. Feuchte Daunenschlafsicke trocknen sehr lang-
sam und verlieren im feuchten Zustand ihre Wirmewirksamkeit. In Ver-
bindung mit einem Biwaksack oder Zelt diirfte Nésse kein Problem mehr
darstellen. Es sollte schon darauf geachtet werden, dafl der Génsedaunen-
anteil 70 % betrdgt. In den Standardldngen von 1,95 m wiegt ein Schlaf-
sack ca. 2 kg. Wichtig erscheint mir noch, daf eine Kapuze und ein Wir-
mekragen vorhanden sein sollten. Vorsicht ist vor durchgesteppten Schlaf-
sdcken geboten, wie z.B. bei den BW- Schlafsicken, sie enthalten Kilte-
zonen an den Nahtstellen, auch der Reiflverschluf3 sollte mit einer Abde-
ckung versehen sein. Optimal gestaltet ist ein Schlafsack mit hoher Fach-
hohe und Schrignaht, um eine gute Wirmehaltung zu gewihrleisten.

Kombinieren kann man den Schlafsack noch mit einem Innenschlafsack
aus einfachster Herstellung in 100 % Baumwolle. Diese Innenschlafsicke
laufen im Handel unter dem Namen ,Jugendherbergsschlafsack, Reise-
schlafsack oder Kokons®“. Durch diesen Innenschlafsack schlidft man noch
etwas wirmer und schont zugleich den Schlafsack gegen Schweil3. Klei-
dung, die am Tage getragen wurde, legt man iiber Nacht zwischen Schlaf-
sack und Biwaksack. So bleibt die Kleidung trocken und wiarmt zugleich.
Schlafsicke werden von vielen Bekleidungs-, Freizeit-, Sport-, Angel-,
Jagdladen und Versandhdusern angeboten. Fiir unsere Region reicht der
Temperaturbereich eines Schlafsackes von + 20° C bis - 0° C aus.

2.11. Isoliermatte:

Ausreichend fiir eine Tour sind Isoliermatten aus Polyédthylenschaum in 12
mm Stirke in den MaBien 180 x 50 cm. Weiterhin wird eine Minipack- Iso-
liermatte mit Aluminiumbeschichtung benétigt. Die 12 mm starke Isolier-
matte kommt unter dem Biwaksack oder unter dem Schlafsack und die a-
lubeschichtete Isoliermatte entweder im Biwaksack oder auf die Isolier-
matte mit 12 mm Stirke. So schlift ein jeder angenehm weich, trocken und
warm. Meine Isoliermatte habe ich auf Schulterbreite zugeschnitten. Diese
ideale Breite stort mich beim Wandern, in verzweigtem Gelinde, erheblich
weniger. Zusammengerollt, mit Filzstift angezeichnet und mit einem
Brotmesser abgeschnitten. Die Thermo- Luftschaummatratzen sind zu
schwer, zu breit und untauglich bei Beschiadigungen.

2.12. Biwaksack oder Zelt:
Auf Wandertouren ziehe ich immer ein Biwaksack in Verbindung mit ei-
ner PVC-Folie, einem Zelt vor. Biwaksack, PVC-Folie, 5 Zeltschniire und
5 Erdhaken wiegen 850 Gramm, ein Zelt mit Gestdnge, doppelwandig ca.
4 kg. Biwaksack, Folie usw. lassen sich gut verstauen und finden oben auf
den Rucksack ihren Platz. Der Biwaksack sollte atmungsaktiv und wasser-



abweisend sein, hier empfiehlt sich Gore Tex. Gegen starke Regenfille
schiitzt die PVC-Plane. PVC-Folien aus US-Bestinden sind in Tarnfarbe
und extrem haltbar. Sie haben den Vorteil, nicht so gut sichtbar zu sein, da
sie sich der Landschaftsstruktur anpassen. Die 16sende Abhilfe gegen die
Feuchtigkeit, die iiber Nacht im FuBlbereich entsteht, bietet nur ein Liiften
oder das Offnen des ReiBverschlusses im unteren Bereich.

2.13. Essen und Trinken:
Grundsitzlich gilt: Essen ist wichtig, Trinken ist wichtiger. In unserer
Konsumgesellschaft schadet es keinem, mal zwei oder drei Tage zu fasten.
Uberfliissige Fettreserven werden dabei schnell abgebaut. Trinken ist da-
gegen lebensnotwendig. Da bei jeder Wanderung eine Menge Energie ver-
braucht wird, entzieht man damit dem Korper auch Salze und Mineralstof-
fe, die tiber natiirliche Korperverdunstung freigegeben werden. Der Fliis-
sigkeitsbedarf pro Tag sollte bei einer Normaltour so gestaltet sein, dafl der
Korper noch téglich eineinhalb bis zwei Liter Urin absondern kann. Wan-
derer und Waldldufer stellen sich die Frage und diesem Problem: Was
nehme ich an EBbarem mit? Zu beachten sind dabei vier Grundelemente:
Fett, Eiwei3, Kohlenhydrate und zuguter Letzt die Kalorien. Das Gleiche,
was bei der Fliissigkeit mit der Urinabgabe geschieht, sollte natiirlich auch
bei der festen Abfuhr durch Nahrungsmitteln geschehen, d.h. es muf3 auf
eine gute tdgliche Verdauung geachtet werden. Diese Verdauung wird nur
regelmifBig eingehalten, indem man geniigend Ballaststoffe zu sich nimmt.
Ballaststoffe sind unverdaute Nahrungsriickstinde, die iiber den Darmtrakt
ausgeschieden werden. Die Nahrung mufl im Rucksack verstaut werden
und darf daher nicht den gesamten Platz einnehmen. Geht man mal davon
aus, daf} eine Person pro Tag sechs Scheiben Brot if3t, so miiiten pro Wo-
che schon zwei bis drei Brote mitgenommen werden. So geht es mit dem
gesamten Essensvorrat weiter, wohin damit? Es bleibt kein Platz. Daher
sollten einige Uberlegungen angestellt werden, wo jeder fiir seine Tour ei-
nen geeigneten Essensplan in Betracht ziehen sollte. Dieser Essensplan
sollte nach einer Kalorienaufstellung gestaltet werden und in einer Unter-
teilung von Fett, Eiweil und Kohlenhydrate gegliedert sein. Wenn das
Verhiltnis gleich 1 : 1 : 4 - 5 besteht, so kann davon ausgegangen werden,
dal das optimale Verhiltnis in der lebensnotwendigen Nahrungszuberei-
tung fiir unseren Korper gefunden ist. Gleichzeitig sollten die Kohlen-
hydrate auch die Ballaststoffe mitliefern. D.h., um Gewichtsersparnisse
vorzunehmen, konnte man theoretisch nur Glucose (Zucker) in den Ruck-
sack stecken und damit seinen Nahrungshaushalt an Kilokalorien (kcal.) zu
versorgen. Dieses wiirde jedoch fiir eine gute Verdauung nicht ausreichen.
Der Kohlenhydrateanteil in Verbindung mit den Ballaststoffen wird ein be-
trichtliches Volumen einnehmen. Einsparungen kénnen nur dann vorge-
nommen werden, wenn man die bendtigten Rohstoffe hierfiir mitnimmt



und unterwegs selbst kocht und backt. Vollkornmehl enthilt Ballaststoffe
und Kohlenhydrate, ist sozusagen in Form von Mehl komprimiert, so daf3
sein Volumen auf ein Minimum beschrénkt ist. Nach dem backen verin-
dert sich das Volumen des Mehls um das Dreifache und liefert uns noch
durch Zutaten (Niisse, Beeren, Haferflocken usw.) eine Menge an zusitzli-
chen Ballaststoffen. Ballaststoffe sind fiir den Darm wichtige Transporter,
denn sie binden die dem Organismus zuzufithrende Nahrung, Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente. So kann die Nahrung nur langsam den
Darm passieren und der Organismus hat die Mdglichkeit die wichtigen
Stoffe aus den Ballaststoffen mit dem Wasser aufzunehmen. Was iibrig
bleibt, sind die unverdauten Ballaststoffe, von der Magensdure zersetzt,
vom Diinndarm zerkleinert und von Dickdarm wieder komprimiert, als Fi-
kalien oder Stuhl.

Eine hohe Fliissigkeitszufuhr ist nicht nur fiir die Nieren und Blase wich-
tig, sondern auch fiir die Verdauung. Der Dickdarm bindet den Stuhl (Bal-
laststoffe) durch Riickresorption von Wasser. Wird wenig getrunken, viel
geschwitzt, durch die Riickresorption von Wasser im Dickdarm noch zu-
sitzlich dem Stuhl und der Verdauung Fliissigkeit entzogen, versucht der
Organismus diese Fehlwerte auszugleichen. Der Stuhl dickt mehr ein als
normal und es gibt eine Obstipation oder Stuhlverstopfung. Das Blut wird
stirker eingedickt, der Urin wird spérlicher. Da kaum Wasser im Blut vor-
handen ist, wird Blut bei der Urinabgabe ausgeschieden (Marschhimaturie,
Marschhiamoglobinurie). Die intrazelluldre Fliissigkeit wird dem Muskel
entzogen und dem Gesamtkreislauf (Blut) zur Verfiigung gestellt. Es ist
der erste Beginn einer Austrocknung des Korpers (Exsikkose). Gegenmal3-
nahmen: VIEL TRINKEN!

Zuriick zu dem Urzustand der Ballaststoffe. Also: Unterwegs wird selbst
Brot gebacken! Aber wie? Die einfachste Methode des Brotbackens be-
steht im Bannock. Bannock ist eine Art Fladenbrot der Indianer, Tiirkisen
und anderen Naturvolkern. Dieses Brot (etwas abgewandelt und verfeinert)
schmeckt ausgezeichnet, sittigt gut und liefert geniigend Ballaststoffe.
Durch allerlei Zutaten hat man bei der Herstellung von Bannock eine hohe
Variationsbreite, sein Brot schmackhaft und veredelt zur Vollendung zu
fiihren. Fiir einen Tagesbedarf benttigt man zwei Tassen Vollkornmehl,
einen Teeloffel Backpulver (gehéuft), eine Priese Salz und Pfeffer eine
Hand voll Haferflocken und dreiviertel bis eine Tasse Wasser, zusitzlich
kann das Brot noch durch Wurststiickchen, Kése, Honig, Mandelsplitter,
Rosinen, Schokolade, NuB3splitter usw. veredelt werden.

2.13.1. Zubereitung:
Mehl und Backpulver trocken vermischen und dann die Gewiirze, Hafer-
flocken und Veredelungen hinzufiigen. Das Grundrezept fiir Bannock kann



schon zu Hause vorbereitet werden, so dafl drauflen nur noch Wasser hin-
zugefiigt werden mufl. Die Kunst liegt beim Kneten. Es wird, solange ge-
knetet, bis der Teig nicht mehr klumpt. Wenn der Teig schon zéhmassig ist
und der Topf durchs kneten sauber ohne Mehlspuren und die Hand am
Teig nicht mehr anklebt, ist der Teig backreif. Jetzt knetet man Handteller
grofle Fladen wie Pfannkuchen oder Reibeplitzchen etwas diinner als der
kleine Finger, optimal sind 0,5 cm. Fett in die Pfanne und von beiden Sei-
ten kurz anbraten bis sie goldbraun sind. Guten Appetit, da sie warm am
besten schmecken.

Je idlter man wird, desto besser schmecken sie wohl! Kinder kann man da-
mit verscheuchen. Zumindest meine und die, die ich schon auf meinen
Wanderungen mitgenommen hatte, verschméhten das Bannock. Doch lei-
der oder Gott sei Dank, gab es nichts anderes, sie al3en es vor lauter Hun-
ger. Sie sind mir nie verhungert, wuten aber ab jetzt den Konsum in unse-
rer Gesellschaft zu schitzen. Sie verstanden es, wenn GroBmutter vom
Krieg und von Hungersnoéten sprach. Sie sahen ab jetzt die Fernsehiibertra-
gungen und Bilder der Fliichtlinge aus dem jugoslawischen Krieg im Ko-
sovo, mit anderen Augen und gemischten Gefiihlen. Nur die Selbsterfah-
rung bringt Selbsterkenntnis.

Bei uns sind die Wanderungen Spaf}, Spiel und Vergniigen. So hoffe ich
nur, es nie fiir den Ernstfall gebrauchen zu miissen.

2.13.2. Nahrungsplan:
Hiermit mochte ich eine kleine Aufstellung der Nahrungsmittel tabella-
risch fiir die Zeitrdume von einer Woche und fiir nur einen Tag festlegen.
Die Angaben fiir einen Tag beziehen sich auf den Tiiteninhalt von 100
Gramm, hoch gerechnet auf die Gesamtmenge des Tiiteninhaltes dividiert
durch sieben Tage.

Man beachte zu guter Letzt die Gesamt- Kilogrammzahl von ca. 3,4 Kg,
die fiir eine Woche bendtigt wird. Kommen jetzt noch 2 Liter Wasser fiir
den tiglichen Bedarf hinzu, so betrigt die Traglast nur fiir Nahrungsmittel
schon Y4 des Gesamt- Traggewichtes von ca. 20 Kg. Beachtet man nun
noch die Gesamtzahl an Kilokalorien, die pro Tag dabei verbraucht wer-
den, so bemerkt man leicht, daf} eine Unterversorgung an Nahrungsmitteln
besteht. Dessen sollte man sich bewul3t sein, es geht leider nicht mehr mit,
da man den Platz und das Gewicht fiir andere niitzliche Dinge benotigt.
Daher sparsam mit den Kréften in der Natur haushalten.

Beispiel: 100 Gramm Scheiblettenkése enthalten 196 Kcal. Multipliziert
mit 2 fiir 200 Gramm ergeben 392 Kcal. Dividiert durch sieben Tage ergibt
56 Kcal.



Bedarf:
fiir eine Woche

fiir einen Tag

Eiweill Fett Kohlh. Kcal.

200g Scheiblettenkise 4.8 2.6 2.6 56.0
500g Trockenobst 42 e 42.8 214.3
250g Margarine 0.3 286 - 332.1
500g Salami 13.3 7.1 e 125.7
650g Vollkornmehl 11.1 1.8 64.0  336.1
350g Haferflocken 6.1 4.0 33.6 195.0
250g Honig e e 28.9 108.9
250g Jagdwurst 6.4 25 e 514
200g Haselniisse 4.0 17.7 3.7 197.1

80g Traubenzucker (16 Tafeln) ----- - 114 45.0

50g Brithwiirfel (28 Wiirfel)

30g Tee (14 Loffel)

30g Backpulver (3 Péckch)

20g Pfeffer

20g Jodsalz e
3380g 50.2 64.3 187.0 1661.6

1 1 4

Zum Vergleich wird hier noch zusitzlich eine weitere Tabelle mit fertig
angebotenen Lebensmitteln als Gegeniiberstellung angeboten. Man beachte
das Gewicht und das Verhiltnis von; Eiweif}, Fett, Kohlenhydrate und

Kcal.

Angaben beziehen sich auf 100 Gramm wie nach der Rechnung aus oberer

Tabelle.

Eiweill Fett Kohlh. Kcal.
700g Zwieback 11.0 6.0 740  394.0
700g Knickebrot 13.0 10.0 62.6 390.0
500g Steinofenbrot 5.1 0.9 31.0 152.8
500g Bergische Landbrot 4.4 0.6 30.2 1471
500g Schinkenbrot 4.1 1.0 25.5 127.8
500g Schwarzbrot 4.0 0.8 27.4 134.3
3400g 41.6 19.3 250.7 1346.0

0.8 0.3 4.8

Bei anndhernd gleichem Wert an Kilokalorien zwischen dem Vergleich
beider Tabellen, entdeckt man sofort ein Defizit im Fettbereich und
zugleich einen Anstieg im Bereich der Kohlenhydrate. Wiirde man, abge-
sehen vom Volumen des Packmaf3es und von der Einseitigkeit der Ernéh-



rung seinen Rucksack mit diesen Sachen fiillen, stinde einer zusétzlichen
Abmagerung nichts mehr im Wege. Bei gleicher Gewichtszahl liegt das
Volumen aus der zweiten Tabelle jedoch weitaus hoher als bei der ersten
Tabelle.

Die obere Nahrungstabelle liefert einen tdglichen Bedarf von ca. 1600
Kcal. Hierbei liegt man im untersten Limit der Nahrungsaufnahme (Nor-
malwerte der tdglichen Kilokalorienaufnahme bei Frauen 2500, bei Min-
nern 3000 Kcal.). Extremsportler oder Bergwanderer benotigen einen tig-
lichen Bedarf von ca. 5600 kcal. An dieser Stelle sei noch kurz die Defini-
tion Kalorie, Kilokalorie und Joule. Die Bezeichnung Joule ist eine ltere
und wurde durch Kalorie ersetzt. Eine Kalorie entspricht einen Wirme-
aufwand, der benétigt wird, um 1 Kg bzw. 1 g Wasser von 14,5° C auf
15,5° C zu erwirmen. 1 Kcal. = 4.184 Joule oder 1 Joule = 0.239 Kcal.
Aber Kilokalorie ist nicht gleich Kilokalorie, denn die Verbrennungswerte
im menschlichen Organismus laufen verschieden ab. Bei Kohlehydrate o-
der Eiwei3 entsteht eine Verbrennung pro Gramm von 4.0, fiir Fett 9.0
Kcal. D.h., der Korper benotigt erheblich mehr Energie um Fett einzula-
gern oder zu verbrennen. Daher sollte der Energie- Fettbedarf bei einer
Wanderung (durch Anstrengung) nicht unterschitzt werden, er wird vom
Organismus bendtigt. Daher ist es immer von Vorteil, sein Brot unterwegs
selber zu backen und das angegebene Mischungsverhiltnis von 1: 1: 4 ein-
zuhalten.

Zu guter Letzt stellt sich noch die Frage; was wird wann vertilgt? morgens:
2-4 Tassen Tee mit Honig (sollte der mitgenommene Tee nicht reichen, so
trinkt man Tannennadeltee), 1 Flade Bannock mit Honig.

2.13.3. Zwischendurch:
Trockenobst, Rosinen, Traubenzucker und Niisse.

2.13.4. Abends:
Bannock, Scheiblettenkise, Jagdwurst und Salami, dazu heile Briihe. Die
Brithe mit Jodsalz etwas nachwiirzen. Margarine wird nur zum Backen fiir
das Bannock benotigt.

Zum Kochen (Backen) und Wasser erwidrmen, reicht normalerweise ein
Espitkocher aus (groBe Ausfiithrung). Fiir den tdglichen Wasserbedarf be-
notigt man pro Lir. ca. drei kleine Espitwiirfel auf einmal. Sollte es nicht
reichen, so begniigt man sich des Weiteren mit Birkenrinde. Birkenrinde
hat jedoch leider den Nachteil, dal sie sehr rufit und die Topfe leicht ver-
harzen. Fiir die Backwaren reicht pro Tag ein grofes Stiick Espit aus.



2.14. Kocher - Kochgeschirr:
Fiir kleine Touren oder Ausfliige die man allein unternimmt, reicht ein
Espitkocher in groler Ausfithrung vollkommen aus. Wie der Name schon
sagt, "Kocher", so sollte man ihn auch nur fiir diesen Zweck benutzen. Als
Heizung sind diese Gerite nicht geeignet, denn die beste Heizung, wenn
man friert, ist die eigene Korperwirme in Verbindung mit einem Schlaf-
sack. Der Espitkocher benotigt wenig Platz und ist in seiner Ausfithrung
einfach in der Handhabung und er benétigt keinerlei zusétzliche Pflege.
Gefeuert werden kann er mit Espitwiirfel aber auch mit kleinen Streifen
Birkenrinde und trockenen Zweigen. Als Topf bewidhrt sich ein BW-
Kochgeschirr, bestehend aus einem Topf, einen Deckel (Pfanne) und ei-
nem Einsatzbehilter. Pro Woche reichen bei sparsamer Haushaltung zwei
Pakete Espit klein und ein Paket Espit grof} aus. So wiegen Kocher 140
Gramm, ein Paket Espit gro3 180 Gramm und zwei Pakete Espit klein 140
Gramm. Rechnet man nun das BW- Kochgeschirr noch dazu, ca. 750
Gramm, so liegt man insgesamt bei einem Gewicht von 1210 Gramm fiir
den Bedarf von einer Woche.
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Spirituskocher
BYW- Espitkocher mit Keszel mit Topf
und Deckel

Der zweite Kocher den ich empfehlen kann, ist der Spirituskocher. Dieser
kann natiirlich auch bei kleineren Touren mitgefiihrt werden, jedoch dient
er iiberwiegend fiir grofere Touren oder Gebirgswanderungen mit mehre-
ren Personen. Der Kocher mit allem Zubehor wiegt zwischen 900 Gramm
und 1250 Gramm ohne Spiritus, je nach Ausfithrung. Mit einem Liter Spi-
ritus kann man ca. eine Woche lang auskommen. Somit wird das Gewicht
auf ca. 2,5 Kg liegen. Da der Kocher aus mehreren Topfen besteht, miissen
nicht alle mitgenommen werden. Kessel und einen Topf mit Deckel rei-
chen aus, so daB ca. 0,5 Kg eingespart werden konnen. Dieser Kocher hat
natiirlich gegeniiber den Espitkocher gewaltige Vorteile, aber aus Ge-
wichtsgriinden 148t sich wirklich iiberlegen, welche Ausfithrung mitge-
fiihrt werden soll. Die Spirituskocher sind erhéltlich aus den Materialien:
Aluminium, Aluminiumbeschichtet und in Edelstahl. Dieser Kocher kann
zusétzlich umgeriistet werden und zwar fiir die Feuerung mit Gas fiir
Schraubkartuschenanschluf3, und fiir die Feuerung mit MSR- Whisperlite
fiir Benzin und Petroleumbetrieb.



2.15. Sauberkeit:

Sauberkeit ist in der freien Natur ein besonderes Thema, was nicht unbe-
dingt nur auf den Korper bezogen werden sollte. Nach jeder Mahlzeit miis-
sen die Kochsachen gesaubert werden. Pfanne, Besteck und Geschirr wer-
den im Bach mit biologisch abbaubarer Seife und mit etwas Putzstahlwolle
und einem Schwamm gereinigt, anschlieBend mit einem Trockentuch ab-
geputzt. Zur Korperpflege bendtigt man ein groles Handtuch, ein kleines
Handtuch, einen Waschlappen, eine Flasche Bio- Duschgel, ein Wasch-
Rasier- Set, eine Dose Hakle- Feucht und Toilettenpapier ca. 60 Blatt pro
Woche.

Jetzt konnte man zwar behaupten, der ist ganz schon weich, da er einen
Waschlappen aufzihlt. Ein Waschlappen hat den Vorteil, dal er lange
feucht bleibt und die Hautpartien besser reinigt als nur mit der bloBen
Hand und zusitzlich hat man auch noch eine kleine Tasche fiir das Rasier-
zeug, Seife usw. Hakle- Feucht nach dem Stuhlgang ist ganz angebracht,
wer sich schon mal einen Wolf (wundes Hinterteil) gelaufen hat oder bei
Himorrhoiden hat, der wird es wissen, die Anderen konnen von mir aus
erst mal ihre Erfahrungen sammeln. Ein Wasch- Rasier- Set, setzt sich zu-
sammen aus, Seife, Rasierer, Fingernagelknipser, Fingernagelfeile, Kamm,
Zahncreme, Zahnbiirste und einigen Sicherheitsnadeln.

2.16. Hobo- Ofen:
Bei Touren die ich im Winter bereits gemacht habe, bewihrte sich stets der
Hobo- Ofen in Verbindung mit einem kleinen Teelicht.
Der Hobo- Ofen ist eine leere Konservendose. Die Dose =
bekommt im Deckel und an der Dosenseite einige Loch-
bohrungen. An der Offnungsseite werden einigen Einker-
bungen mit der Blechschere hinein geschnitten, die fiir Zugluft sorgen sol-
len. Dieser Ofen ist ideal um den téglich gekochten Tee warm zu halten. Er
spendet Wirme und gibt fiir die Nacht ausreichend Licht. Blechtassen
konnen auf ihn abgestellt werden. Das Teelicht wird entziindet auf die Er-
de gestellt und der Ofen mit seiner Offnung in den Boden eingedriickt.

Stellt man den Hobo- Ofen mit der Offnung nach oben und legt den Spiri-
tusbehélter vom Spirituskocher hinein, kann man ihn als Kocher benutzen.
Hierbei miissen allerdings viele groBe Locher (13 mm @) in der Seitenrun-
dung gebohrt werden, damit die Flamme genug Nahrung an Sauerstoff be-
kommt. Der Hobo- Ofen sollte hierbei in seiner Hohe verdndert werden.
Vom oberen Ende des Spiritusbehilters an gemessen bis zur Dosentffnung
muf} eine maximale Hohe von 3 cm vorliegen.



2.17. Streichhélzer, Feuerzeug:
Ein Pickchen Uberallziinder in einem wasserdichten Behilter oder ein
Pickchen Sturm- Streichhélzer sollte stets mitgefiihrt werden. Uberallziin-
der oder auch normale Streichhdlzer konnen vor Feuchtigkeit geschiitzt
werden, in dem man sie in fliissigem Wachs taucht. Fiir alle Fille auch ein
Einwegfeuerzeug in den Rucksack stecken, es sollte aber schon darauf ge-
achtet werden, daf das Feuerzeug in der Flammenhohe regulierbar ist.

2.18. Wasserzubereitung:

Wer sich durch die Natur schldgt und mit eigenem Frischwasser versorgen

mochte, kann dieses tun, jedoch sollte unser Bach-, Quellen-, Kanal-,

Teich- oder Seewasser stets gefiltert werden. Filtern von Wasser soll ver-
hindern, daf3 Schmutz- und
Schwebeteilchen, sowie
Mikroorganismen und
Keime, im Trinkwasser
verbleiben. Sie miissen
entfernt und abgetotet wer-

btk aus den. Ideal ist der Katadyn-

DruckguBaluminium Taschenfilter. Durch den
mikropordsen Spezial-
Ausflufi Keramik- Filterkerzenein-
satz mit geringem Silber-
Kunsistoffzehiiuse gehalt, setzen sich kleine

Bakterien im Filter ab und
alle gefihrlichen Erreger,

Kolhen .

wie z.B. Typhus, Dysente-
Banicnaie rie, Amobenruhr, Cholera
Filierherze aus feinstenn UNd  Bilharziose, werden
EKeramik mit fein dadurch beseitigt. Durch
verteiliem Silher den Silbergehalt in der Ke-
Riickschlag ramik- Filterkerze ist die-
Kugehentils ses Gerit selbstdesinfizie-
Angaugsffnung rend.

Je nach Betrieb und Pflege
hilt eine Keramik - Filterkerze zwischen 30.000 und 100.000 Liter Wasser
und sollte dann durch eine neue Keramik- Filterkerze ersetzt werden. Die
Lebensdauer hingt von der Verschmutzung des Wassers ab, welches ge-
filtert wird. Daher stets in Quellennidhe an klaren Bach-, FluB3- oder See-
stellen filtern. In einer Minute konnen ca. drei- viertel Liter Trinkwasser
durch einen Pumpmechanismus geliefert werden. Das Gerit wiegt ca. 700g
und hat eine Linge von 25 cm und einen Durchmesser von 5 cm. Der Ka-



tadyn- Taschenfilter wird mit Ansaugschlauch und Grobvorfiltersieb,
Kunststofftasche und Reinigungsbiirste geliefert. Natiirlich gibt es zur
Aufbereitung von Wasser auch andere Gerite oder Tabletten, die langfris-
tig teurer und auch in ihrer Wasserentnahmegeschwindigkeit langsamer
sind.

Inwieweit Insektizide, }?‘estizide und chemische Stoffe (Phosphate, Nitrate,
usw.), die infolge der Uberdiingung ins Grundwasser und in den Fliissen
und Béchen gelangen, ausgefiltert werden, weill man nicht.

Jede Art filtriertes Wasser sollte trotzdem vor Gebrauch ca. fiinf Minuten
abgekocht werden. Abgekochtes Wasser schmeckt etwas fad und kann mit
einer Priese Salz veredelt werden. Fiir die Aufbereitung von Salzwasser ist
dieses Gerit nicht tauglich.

Der Katadyn- Taschenfilter funktioniert nach dem Luftpumpenprinzip. Das
Wasser wird mit einer Léngsstange, an deren duflerem Ende ein Handgriff
und an deren innen liegendem Ende ein Kolben angebracht ist, durch me-
chanische Ansaugwirkung in das Pumpenrohr befordert. Ein Schlauch mit
Vorfilter liegt im Wasser und wird an der Ansaugdffnung des Katadyn-
Taschenfilters befestigt. Ein Riickschlagkugelventil verhindert nun das
Auslaufen des angesogenen Wassers. Nun wird mit Handdruck der Kolben
in das Gerit hinein befordert. Das Wasser im Pumpenrohr wird nun durch
die Offnungen des Keramikfilters gedriickt und dadurch desinfiziert und
entkeimt. Am oberen Ende des Katadyn- Taschenfilters kommt das gerei-
nigte Trinkwasser am Auslauf heraus und braucht nur mit einem Gefi3
aufgefangen werden. Das Gerét wird zur Sduberung von Hand, mit einigen
Griffen zerlegt.

2.19. Aluminiumflaschen:

Zur Wasseraufbewahrung benotigt man noch zwei 1- Literflaschen aus
Reinaluminium mit Schraubverschluf3. Diese Flaschen bekommt man auch
fir Getrinke wie Kaffee, Tee, usw. von innen beschichtet. Die Rein-
aluminiumflaschen ohne Beschichtung sollten nur fiir Brennstoffe oder nur
fiir Wasser benutzt werden, da sie von Laugen oder Sauren angegriffen
werden konnen. Da Wasser schnell gefriert, ist es angebrachter, die Fla-
schen im Winter mit in den Schlafsack zu nehmen, oder tagsiiber am Kor-
per zu tragen. Fiir den Schlafenstrunk oder bei sehr starker Kélte habe ich
stets zwei Brustflaschen mit Jagerkleister (oder so) bei mir. Vorsicht bei
extremen Kiltegraden! Der Genuf3 von Alkohol kann in grofleren Mengen
mit zu Erfrierungen beitragen. Ein Pinnchen Schnaps kann jedoch nicht
schaden, d.h. gut das wir kein Storch sind, der auf einem Bein stehen
kann! Aber bitte nicht iibertreiben und uns zum Tausendfiiller beférdern.



2.20. Gewiirzbecher:
Brauchbar sind Salz- und Pfefferstreuer aus einer Campingabteilung mit
VerschluBdeckel.

2.21. Taschensige, Campingbeil:
Die Taschensigen sind aus flexiblem Rundumsidgedraht versehen und
konnen als nettes Spielzeug zur allgemeinen Beliistigung mit gefiihrt wer-
den. Wenn jemand im Fingerhakeln gut ist, so kann er damit auch armdi-
cke Zweige zersigen. Das Gleiche gilt fiir das Campingbeil. Wer kleine
Zweige in trockener Ausfiihrung fiir das Abendmahl haben méchte, kann
diese mit den Hénden zerbrechen.

2.22. Messer:

Ein gutes Schweizer -Offiziersmesser ist schon eine gute Sache. Es gibt sie
in verschiedenen Ausfiithrungen, daher vor dem Kauf genau darauf achten,
was man brauchen kann und was nicht. Die Schneideklingen sind sehr gut
und an jedem Exemplar vorhanden. Es sollte weiterhin eine Dorn-, Stech-,
Reib- Ahle und eine Schere angebracht sein. Mir hat die kleine Pinzette
auch schon manchen Dienst erwiesen, gerade dann, wenn die Hinde beim
Beeren pfliicken voller Dornen waren. Alle iibrigen Dinge, wie: Korken-
zieher, Dosendffner, Kapselheber (Flaschenoffner), usw. sind iiberfliissig.
Im Wald habe ich bis jetzt noch jede Flasche ohne diese Teile gedffnet, da
ich sie mit Schraubverschluf mitnahm. Im Wald wird man wohl auch nie
einen Schraubendreher bendtigen. Die Schweizer- Messer in Originalaus-
fiihrung haben auf der grofien Klinge im unteren Bereich die Einpriagung
. Victorinox Switzerland“ und auf der Riickseite eine Armbrust mit Kreuz
und darunter ,,Officier Suisse” eingepridgt. Gute Jagdmesser mit ausge-
zeichneter Klinge bietet das Haus ,,PUMA® an. Der PUMA- Jagdnicker
mit 10cm Klinge, Sdge und Aufbruchklinge ist ein optimales Fahrtenmes-
ser. In kleiner Ausfiihrung als Taschenmesser mit Feststellklinge 8cm, Si-
ge, Flugwildhaken und Aufbruchklinge ist das Universal- Jagdmesser von
PUMA.

2.23. Survival- Werkzeug:
Es handelt sich hier um ein Idealwerk-
zeug in der Grofle von 4 x 7cm und ei-
nem Gewicht von 30 Gramm. Das Sur-
vival- Werkzeug enthilt einen Dosendff-
ner, einen Flaschenoffner, einen Angel-
loser, ein Messer, ein Schraubendreher,
ein Zentimetermal}, eine Lupe, eine




Sdge, eine Fingernagelfeile, einen Schirfestein und einen Metallspiegel
alles zusammen in einem Etui. Dieses Survival- Werkzeug ist ein niitzli-
cher und vor Allem ein kleiner Begleiter. Es wird am Giirtel getragen und
verbraucht keinen zusitzlichen Raum.

Leider befindet sich an ihm, wie auch an jedem Schweizer Offiziersmes-
ser, unniitze Dinge, die im Geldnde nie benétigt werden. Aber trotzdem
finde ich es fiir angebracht ihn bei sich zu fiithren. Bei einigen Firmen wird
das Survival- Werkzeug auch als ,,Survival- Tool* bezeichnet.

2.24. Taschenlampe:
Bei der Taschenlampe reicht es aus, wenn eine einfache Ausfithrung mit
Ersatzbatterien mitgefiihrt wird. Eine Taschenlampe sollte nur fiir den 4u-
Bersten Notfall in Einsatz kommen, da ja sonst die Kerze aus dem Hobo-
Ofen zur Beleuchtung dient.

2.25. Nihzeug:
Fiir unsere Wanderzwecke reicht eine Nihnadel in mittlerer Stirke aus, mit
der man Leinen und diinnes Leder nidhen kann. Beim Garn sollte schon
darauf geachtet werden, dal das Garn verstirkt und somit reilfester ist.
Zwei Sicherheitsnadeln und zwei Knopfe konnen nicht schaden. Alles zu-
sammen wird in einer leeren Streichholzschachtel gelegt und in einem Ge-
frierbeutel wasserdicht eingeschlossen.

2.26. KompaB/Schrittzéihler:

Bei dem Kompall werde ich jetzt nicht in grolen Ausschweifungen ge-
raten, da man mit ihm schon umgehen konnen sollte. Erkldrungen hieriiber
haben schon andere Autoren gemacht. Um eine Landkarte auszurichten,
reicht die Feststellung von Nord und Siid natiirlich auch schon aus. Wer
einen einigermaflen entwickelten Orientierungssinn besitzt und noch dazu
etwas in den Lesungen von topographischen Landkarten bewandert ist, der
wird damit schon auskommen. Einen Schrittzihler halte ich fiir tiberfliis-
sig, da man an jeder Karte seine Kilometerstrecke mit Bedienung von ein-
fachsten Hilfsmitteln (Stocken, Streichholz usw.) selbst ablesen kann. Au-
Berdem ist die zuriickgelegte Streckenangabe in Stunden wichtiger als die
Angabe in Kilometer. Fiinf Kilometer auf gerader Ebene oder iiber Berg
und Tal, in unwegsamen Geldnde usw. konnen nie in gleichem Zeitraum
geschafft werden. Daher brauche ich keine Kilometerangaben, sondern sa-
ge mir nur, heute habe ich fiinf Stunden abgewandert. Auf meiner Karte
trage ich den Streckenabschnitt in Stunden ein. Wenn mich die Kilometer-
zahl dennoch interessiert, so kann ich sie ja nachmessen.



2.27. Fernglas:
Wer sich dazu entscheidet, ein Fernglas mit zufiihren, sollte stets fiir den
Zweck (Tag- oder Dammerungsbeobachtungen) folgende grundlegenden
Uberlegungen anstellen und die dafiir gegebenen Gesetzgebungen beach-
ten. Je grofer der Objektivdurchmesser (Obj @) ist, desto hoher liegt die
Dammerungszahl (Z).

Je groBer der Objektivdurchmesser (Obj @) ist, desto hoher liegt die Aus-
trittspupille (AP).

AP = , Z=NObj @ x V

Angaben iiber die Vergroferung (V) und den Objektivdurchmesser (Obj
@) stehen auf jedem Fernglas.

Beispiel:
30
8 x 30 AP = =375mm Z=v30x8 =1549
8
57
8 x 57 AP = - = 7.125mm Z=+V57x8 =2135
8

Der Pupillendurchmesser fiir das menschliche Auge liegt bei dem Didmme-
rungssehen zwischen 6 mm und 7 mm, beim Tagsehen zwischen 2 mm und
4 mm. D.h., wenn man ein Tagglas mit der AP von 3,75 mm fiir die Ddm-
merung benutzen wiirde, so erhélt man fiir eine grofle Pupille viel zuwenig
Lichtstirke. Anders herum, erhdlt man in der Helligkeit bei kleiner Pupille,
einen viel zu groen Durchmesser der AP des Fernglases (z.B. 7,125mm)
als Austrittswinkel, so geht wertvolles Licht an der Iris verloren.

AP-— — — __Pupille AP —-— - — Pupille

_—

Dies kann bei einem Fernglas wie folgt gemessen werden: Man hilt das
Glas mit der Okularseite in ca. 30 cm Entfernung vom Auge gegen Licht
und kann somit die Austrittspupille am Okular erkennen und mit einem



Melstab ablesen. Beim Kauf eines solchen Gases sollte man dieses stets
tun, um zu uberpriifen, ob das Verhiltnis des Objektivdurchmessers zur
Vergroflerung auch wirklich stimmt. Es sollte auch darauf geachtet wer-
den, da3 die AP kreisrund erscheint, ohne Einschniirungen durch innen
liegende Blenden oder Prismen. Ein Glas mit den Leistungen von 8 x 40
heife ich fiir universal, da es eine AP von Smm und eine Ddmmerungszahl
von Z = 17,8 besitzt, kann es fast in allen Bereichen eingesetzt werden. Es
sollte auch beachtet werden, je groer das Objektiv, desto schwerer wird
ein Fernglas. Unterschiede in der Form gibt es natiirlich auch. Die neuen
Dialyt- Prismenfeldstecher sind durch ihre Prismenanordnungen schlanker
in der Bauart gegeniiber den dlteren Arten mit Porro- Prismen. Fiir niitzlich
halte ich es, wenn ein Prismenglas eine Gummiamierung besitzt. Als sehr
niitzlich sehe ich noch die Gummiamierung an den Okularen, die etwas
iiberstehen. Sie werden als Gummi- Augenmuscheln oder Brillentrager-
Okulare bezeichnet. Diese Gegenlichtblenden bieten durch das gesamte
Abschirmen des Auges eine optimale Sicht, ohne seitliches Streulicht.
Zoom- Gliser besitzen iiberwiegend die klassische Porro- Form, sie sind
recht unhandlich und benétigen viel Platz. Es kommt beim Kauf eines Gla-
ses nicht auf das Design an, sondern auf eine praktikable Handhabung und
Handfiihrung, sowie auf eine gute Glasqualitit.

2.28. Apotheke:

Als Apotheke kann eine kleine Schachtel, gut gegen Wasser verschlossen
in einer Baumwolltasche am Rucksackgiirtel befestigt, dienen. So ist sie
eine griffbereite und gute Hilfe, die nirgendwo fehlen sollte. Was soll eine
Apotheke fiir kurze Touren alles enthalten? Ein Feuerzeug, eine Alumini-
um- Rettungsdecke, ein Dreieckstuch, ein Teelicht, eine Flasche Wunddes-
infektionsmittel, eine kleine Schere, vier Sackchen Mullbinden, einen Le-
derriemen 50cm lang, Heftpflaster in verschiedenen Grofen, eine Rolle
Leukoplast und vier Sicherheitsnadeln.

Weiterhin konnte noch eine Zeckenzange, eine Pinzette, Japandl, Balistol
und einige homdopathische Mittel mitgefiihrt werden.

Die homoopathischen Mittel dienen nur fiir den Notfall. Alle Arzneimittel
in den Potenzen D6 werden im Notfall nach der Tabelle der Arzneimittel-
wahl mit 5 Globuli eingenommen. Man legt die Streukiigelchen pur unter
die Zunge und 146t sie mit dem Speichel zergehen. Die hoheren Potenzen
in C3p und C,g werden zu je einem Globuli in einer Plastik- oder Keramik-
tasse mit einem Plastikloffel in Wasser aufgelost. Durch kriftiges schlagen
oder rithren mit dem Plastikloffel, ca. 50 mal, wird die Arznei in kleinen
Schlucken, ca. 1 - 2 Loffel voll, getrunken.



Alle D¢ Potenzierungen konnen in stiindlichen Gaben wiederholt werden,
solange bis eine Erstverschlimmerung eintritt. Sollte eine Verschlimme-
rung ausbleiben, so stellt man die Gabe ab dem fiinften Mal ein.

Bei allen Hochpotenzen werden jeweils nur einmal eine Gabe gereicht, bei
grofleren Schwierigkeiten hochstens bis dreimal eine Gabe, aber hier auch

nur einen Tag lang.

2.28.1. Arzneimittelwahl:

Arnica Dg

(Bergwohlverleih)

Bryonia Dg
(Zaunriibe)
Cantharis Cy

(spanische Fliege)

Colchicum C;
(Herbstzeitlose)

Echinacea D,
(Sonnenhut)

Lachesis Cyg
(Grubennatter)

Ledum C2()()
(Sumpfporst)
Nux vomica Cs

(Brechnuf3)

Pulsatilla D¢
(Kiichenschelle)

Rhus tox. C2()()
(Gifteiche)

Sulphur Cz()()
(Schwefel)

Verrenkungen, Verstauchungen, Briiche, Schock,

Blutergiisse,  Blutvergiftung,  Eiterinfektionen,
Schlaganfille, Glieder- und Korperschmerzen,
Muskelkater.

Husten, stechende Schmerzen, Verschlimmerung

durch Bewegung, rechtsseitig.

Nierenentziindungen, Schlangenbisse, Tollwut,
Atemnot, Ohnmacht,
Gichtanfall, Kollaps, Zungenbrennen, Zahn-

schmerzen, ungleiche Pupillen, Schmerz im linken
Arm (Angina Pectoris), Herzmittel

Herpes, Erkiltung, Blutvergiftung, Schlangen-
bisse, Blinddarmentziindung (! Vorsicht, fordert Ei-
terungen! ).

Blutvergiftung, Mittelohrentziindung linksseitig,
Schlangenbisse, Delirium tremens, Trigeminusneu-
ralgie, Angina.

Rheumatismus, Insektenstiche, Allergien,
Stichwunden, Bisse, Tetanus, Atemnot, Gicht.
Magenbeschwerden, Ubelkeit, Erbrechen, Ver-
stopfung, Durchfall, Lebensmittelvergiftung, Hin-
terkopfschmerz, Stirnkopfschmerz, Sonnenstich,
Kehlkopfschwellung, Leistenschwiche, Asthma.
Launenmittel, Gerstenkorner, Bldhsucht, Schmer-
zen im Bauchraum, einschiefende Riickenschmer-
zen, wandernde Gliederschmerzen.

Verstauchungen, Schmerzen werden durch Bewe-
gung besser, Augenentziindung, Kreuzschmerzen,
Hautjucken, Nesselsucht, Muskelkater.

akute Erkrankungen, Furunkel, Herpes, Fieber.



