VREMENSKE STOPINJE IN OPRIMKI

& Miha Pavsek

em, da vam hribovcem tole ne bo vie¢, ampak glede na
dosedanjo susnost je ¢as, da v teh dneh opravijo svoje
mokro delo vsaj majski ledenjaki in polulana Zofka.

In to kljub temu da smo bili delezni nekaj
mocezevminulih, zaradisvoje nadpovprec-
ne dolZine tezko pri¢akovanih in prigaranih
praznikih. Za $olarje se nam pogosto zdi, da
so jim pocitnice podarili, ¢eprav si jih tudi
oni posteno zasluzijo, sploh pa njihovi (m)
uditelji. A vrnimo se k nevarnosti suse - kdo
drugnambo pridelalzdravoin domacohrano
za planinsko popotnico, ¢e ne nasi poslednji
"mohikanci", ki vztrajajo na podezelju s pri-
delavo mleka in drugih kmetijskih pridelkov?
Koliko, ¢e sploh, je Se vredna nasa domaca
zemlja? Ocitno Ze manj kakor tuja, za kar sem
dobil potrditev v najblizji trgovini kmetijske
zadruge, kjer je 50-litrski zavitek z domaco
zemljo cenejsi kakor pa 45-litrski s tujo. Ze
res, da vam bo prodajalec razlagal o vsebo-
vanih mineralih, pa saj veste, kaksni s(m)o
slovenski potro$niki — vedno kupimo tisto,
kar je ceneje. Mordale v gorah tisto, kar je, saj
drugega ni, ampak je tudi to dovolj in ¢isto v
redu. O cenah tam zgoraj v tej rubriki raje ne
bomo govorili, saj gremo tudi v gore, da se
vsaj zanekaj Casa spremenimo iz potro$nikov
koristnega vuporabnike nekoristnegasveta...

Se dobro, da se pri vremenu v gorah ne
moremoizmisljevati glede njegovega porekla,
temve¢ ga moramo vzeti vedno za svojega. Ne
gledenato,ali prideiznad Afrike, Sredozemlja,
Atlantskega oceana, severne Evrope, Sibirije
ali panam ga posljejo kar Primorciali Stajerci!
In se sprijaznimo z njim in prilagodimo svo-
je planinsko potepanje, cetudi so bili nacrti
drugaéni. Nikar pa ga ne poskusajmo prine-
sti naokoli — vremena se namre¢ res ne da!
Aprilska toplota nam je kar godila, le kmetje
so proti koncu meseca ze znestrpnostjo zrliv
nebo. V povpredju je bil konec minulega me-
secapadavinskizaostanek Ze kar enomesecen.
Povedano drugace — skupna koli¢ina padavin
vtemletujebilaobkoncuaprilavvedjem delu
Slovenije podobna tisti, ki smo je sicer vajeni

68 planinskivesTnIK -

MAJ 2011

obkoncu tretjega meseca, torej marca. Za o,
dabomo nadoknadili padavinski primanjkljaj,
sebo treba $e posteno potruditi. Sestavni del
truda pa je tudi potenje ali znojenje, eden od
najbolj vidnih znamenj povecanega napora
na vi$ji nadmorski visini oziroma pri hoji v
vzpetem svetu. Cloveski organizem mora ves
casvzdrzevati normalno telesno temperaturo
(36-37°C), tudi kadar ima opravka z visjimi
temperaturami, kakrs$ne lahko sre¢amo tudi
ze v maju (letosnji prvi vro¢ dan smo imeli
ze skoraj sredi aprila ...). Na$ organizem v
povpredju "greje” z mocjo okoli 120 W' (kot
maloboljmoc¢na,avar¢nazarnica), porabljeno
energijo pamoramovnestivteloshrano (mos-
ki nekoliko ve¢ od Zensk, potrebe po energiji
padajo tudi s starostjo). Zanimivo je, da ne-
sorazmerno velik deleZ te energije potrosijo
mozgani, celo do petine, ¢eprav predstavljajo
le dva odstotka telesne mase. Teloimanavoljo
$tiri mehanizme, da se znebi odve¢ne toplote.
Prvi trije (prevajanje, konvekeija in sevanje)
so uporabni le v primeru, ko je temperatura
okolice nizja od temperature telesa. Najbolj
ucinkovit mehanizem, s katerim se lahko
znebimo odvecne toplote, paje pravznojenje.

Pri izhlapevanju s koZe znoj ¢rpa toploto
iz nasega telesa in okoliskega zraka, s ¢imer se
hladita telo in okoliski zrak. Za u¢inkovitost
mehanizmahlajenja prek hlapenjaznojamora
znoj z nase koze tudi dejansko izhlapeti. Po
gorah vzpenjajoci in spusc¢ajoci se clovek, ki
se v toplih in vroc¢ih dneh dobesedno "kopa
vznoju'", pa zaradi tega $e neizgublja toplote.
Dalahko znoj skozeizhlapeva, morabiti zrak
dovolj suh. Kadar je vlaga v ozradju visoka,
naprimer pred nevihto ali prihodom fronte,
zrak skoraj ne sprejema ve¢ vodne pare in
izhlapevanja je konec. Zato lahko zdrzi ¢lo-
vek pri temperaturi 40 °C in 100% vlaznosti
le okoli 10 minut, preden pride do pregretja.
Sedaj torej razumemo, zakaj je veliko lazje
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prenasati vro¢ino v suhem ozrac¢ju kakor pa
spomladansko soparo pri sorazmerno nizki
temperaturi zraka. Izhlapevanje znoja lahko
moc¢no zavremo z neprimernimi oblaéili. V
tesni, oprijeti sinteti¢ni obleki nam bo dosti
bolj vrocekakorvlahki, ohlapnibombazniali
drugi (umetne materiale Stejemo Ze na prste
obehrok...) svicmajici. Kizhlapevanju zno-
ja moc¢no prispeva tudi gibanje zraka okoli
nasega telesa ali krajse — veter. Kadar okoli
telesa pihlja ali piha, sproti odnasa izhlapelo
vodoin prinasasuh zrak. To tudi pojasni, zakaj
nas oblije pot, kadar se po telesni aktivnosti
nenadoma ustavimo. Dokler se gibamo, lahko
izloCeni pot hitro izhlapeva, saj je okoli nas
vedno suh zrak, ki je pripravljen sprejemati
paro. Ko se ustavimo, vetri¢ poneha, zrak oko-
li telesa pa postane bolj vlazen. Izhlapevanje
vode se upocasniin poleg utrujenostiimamo
opravka $e z obilico znoja, ki nas obliva. In
takrat se spomnimo tiste stare reklame... "Ti,
atebikaj po ¢opicu tece? — Ne, meni nikoline
kaplja in ne curlja’.

Predvsem vpoletnem ¢asu, ko bomo imeli
jenje edini mehanizem, s katerim se lahko
ucinkovito borimo proti pregrevanju. Ker
pri tem izgubimo veliko tekocine, je nadvse
pomembno,dajonadoknadimospitieminda
ne otezujemo izhlapevanja znojaz neprimer-
nimi obla¢ili. Ce nezauzijemo dovolj tekocine,
nam grozi dehidracijaali celo vro¢inski udar.
Na tem mestuni odve¢ pripomba, da so alko-
holne pijace neprimerne za gasenje poletne
zeje, saj alkohol deluje kot odvajalo, tako da
vodo izgubljamo tudizaradi $e vecje koli¢ine
izloCenega urina. Pri vedji koli¢ini zauZitega
alkohola pa izgubimo lahko tudi glavo ali pa
dobimo ra¢un za "gorskoresevalne" storitve,
¢e imamo to sreco, da ostanemo Zivi. Pa le
brez skrbi, vreme bo tudi v prihodnje gotovo
zdrzalo, cebole glava vedno trezna ... ©



