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Nu subestimati fortele naturii. Nu e nevoie sa fiti expusila caldura din Sahara
sau la frigul crdncen din Antarctica: vremea va poate ucide oriunde ati fi.
Respectati-o, intelegeti-o. Astfel, veti avea o sansa.

Ca s intelegeti cum va pot afecta combinatiile fatale de vant, ploaie, frig,
caldura si soare, trebuie si stiti cum suportd organismul temperatura.
Fiintele umane sunt ,,homoterme*. Asta Inseamna ca isi mentin temperatura
corpului la un nivel constant. Pentru asta, am dezvoltat diverse mecanisme.
De exemplu, cdnd ni se face cald, transpiram - felul in care organismul se
racoreste; cind ne e frig, tremuram -, o actiune reflexa, care face muschii sa
se miste si sd creeze caldura consumand energie.

Reglarea temperaturii in acest fel este esentiala pentru supravietuire.
Corpul e alcatuit dintr-un nucleu fierbinte (casa organelor vitale precum
creierul, inima, pldmanii, ficatul si rinichii), iInconjurat de un invelis protec-
tor, mai rece (muschii, pielea si grasimea). Nucleul fierbinte are aproximativ
36,8 °C. Chiar si in medii cu clima extrema, temperatura corpului nu ar trebui
sd varieze mai mult de doud grade in plus sau in minus. Daca se intampla,
avem necazuri. Daci temperatura corpului creste peste 42,7 °C sau scade sub
28,8 °C, murim - ori de hipertermie, ori de hipotermie.

Chiar sila temperaturi mai joase, extremele de cald si frig ne pot perturba
drastic. Este mai usor decit credeti sa sucombati din pricina gerului si hipo-
termiei cAnd sunteti afara, in frig, sau sd va deshidratati cand va e prea cald.
Vom discuta mai tarziu despre cum sa faceti fatd acestor probleme daci le
intdmpinati. Dar e mult mai bine s le evitati de la bun inceput, motiv pentru
care este esential sd aveti cunostinte solide despre cum sa va protejati de
fortele naturii. Si prin ,adapost” nu inteleg doar corturi si saci de dormit. Ma
refer si la haine si Inciltdminte. La urma urmei, ele reprezinta prima linie

de aparare in fata extremelor.



Nu conteazd unde sunteti. Trebuie s4 fiti bine pregatiti
pentru ca fortele naturii sa nu vd invinga.
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»Soldatul e pe cat de bune ii sunt picioarele“, zice un vechi proverb. Asa este.
Intrebati orice membru al fortelor armate care si-a facut serviciul militar in
sudul Afganistanului. Acolo, cele mai multe lupte se dau in Zona Verde, re-
giunea fertild, cu vegetatie luxurianta, de pe malul raurilor. Terenul e adesea
mlistinos si inselator si, oricat de buna ar fi incaltdmintea soldatilor, pielea
poate sd ramana uda ore, chiar zile, intregi. in cele din urma, cand se usuca,
se crapa si doare. Poate sa apard o infectie. Odata instalata, va agteapta o
perioada neplacuta si dureroasa.

Cu putin noroc, nu ajungeti sd umblati prin Zona Verde. Dar sigur dati de
o mare varietate de terenuri si e important ca incadltamintea si faca fata.
Drumurile lungi pot fi chinuitoare pentru picioare. Trebuie sa le asigurati tot
confortul.

Ocupati-va de cizmele incomode inainte sa fie prea tarziu. in armatj, ar-
surile solare sunt considerate autoprovocate prin neglijenta si fac parte din
categoria delictelor pedepsite de Curtea Martiala. La fel, starea picioarelor
sunt propria voastra responsabilitate. Asadar, ori de cate ori aveti la dispozi-
tie cAteva minute, uscati-le, verificati-le si paziti-le ca pe ochii din cap, pentru

ca, fara doar si poate, viata fara ele devine mult, mult mai grea.

Incaltamintea sport pare confortabila (si arata grozav), dar pentru majo-
ritatea activitatilor in aer liber nu e buna. Absoarbe umezeala, se raceste,
irita si se distruge. Aleg asemenea incaltaminte pentru o expeditie numai
atunci cdnd am mult de urcat in conditii moderate si am nevoie de flexibili-
tatea oferita de incaltdmintea speciald pentru alergat. Dar, cum spuneam,
pretul este cd se uda usor si cam asa ramaéne.

O pereche de ghete solide si de calitate pentru o excursie va rezista multa
vreme si vé va tine picioarele in forma. Intr-o lume ideald, pentru fiecare tip
de teren e nevoie de un anumit tip de incaltdminte, dar nu e nici practic, nici
convenabil. Mai bine alegeti incdltaminte buna la toate.

O pereche cu aproximativ o juméitate de numadr mai mare e o idee buna.
Asa puteti sa purtati o pereche de sosete groase (importante pentru confort

si pentru preventia basicilor). Iar piciorul se poate dilata cAnd se incalzeste.



Ghetele inalte, care sustin glezna, sunt cruciale pe teren denivelat. Trebuie
sa fie trainice, dar usoare (cateva zeci de grame in plus la o drumetie de o zi
pot creste mult consumul de energie). Ghete cu ocheti si inele D sunt foarte
folositoare daca incercati sa ajustati sireturile cu mainile reci.

Materialul traditional pentru ghete este pielea. Are o rezistentd naturala
la apa pana la un punct (mai mare daca e tratata) si lasa transpiratia sa se
evapore. Unele cizme de piele sunt captusite cu materiale ca GORE-TEX, care
le face impermeabile, dar nu lasa piciorul sa respire. Dupa o zi lunga in na-
tura, poate deveni o adevarata problema.

Este o idee buna sd purtati cizmele Inainte sa petreceti un timp indelun-
gat cu ele In natura. Puneti-va ghetele cu sosetele pe care le veti folosi pro-
babil mai des, legati-le sireturile si stati un minut sau doud cu picioarele
intr-unvas cu apa. Apoi mergeti pand se usuca. Acest procedeu le modeleaza
pe piciorul vostru, dar Inmoaie si pielea si le face mai usor de purtat.

Nu voi uita niciodata prima zi de simulare a unui antrenament de baza in
Legiunea Straina In nordul Africii. Ni s-a dat echipamentul si, inainte sd vedem

macar unde urma sa dormim, am primit ordin sa facem primul exercitiu - un

0 pereche de ghete bune la toate
poate sd va asigure succesul in misiune.
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mars lung. Am pornit In ghete noi, de piele, rigide si lucioase, cu o pereche de
sosete foarte subtiri, pe kilometri intregi de desert pietros si nisipos.

Nu dupa multi kilometri, imi ddduse sangele la picioare si imi amintesc
foarte bine ca faceam parte dintr-o multime de fosti detinuti si mercenari
care sontdcaiau si mergeau in varful picioarelor ca niste babe In agonie prin
desert. Unii recruti abia dupa multe saptamani au putut sd mearga din nou
fara dureri. Am invatat o lectie In ziua aceea: mergeti cu ghetele ca sa va

obisnuiti si sd nu credeti c-o sa le incerce Legiunea in locul vostru.

Lana este, de departe, cel mai bun material pentru sosete. Absoarbe trans-
piratia si, spre deosebire de alte materiale, permite evaporarea umezelii.
Intotdeauna sa aveti in rucsac o pereche de sosete uscate. Nu purtati nicio-
datd sosete gaurite. Nu doar pentru ca va ceartd mama! Mai important e ca
materialul din jurul gaurii se uda de la transpiratie, se rasuceste si formeaza
un cerc rigid. Rezultatul va fi o basica dureroasa. (Am vazut o data un soldat

storcand sange din sosete din cauza basicilor. Nu e deloc distractiv.)

Soldatii din Marina Regala Britanicd si cea mai mare parte a fortelor speciale
din lume, inclusiv 21 SAS, unde am facut si eu serviciul militar, sunt bine
antrenati pentru a parcurge distante mari pe jos. Prin urmare, au dezvoltat

o serie de tehnici de Ingrijire a ghetelor si picioarelor.

Daca ghetele sunt ude cand le scoateti, puneti ziare in ele. Uscati-le intr-un
loc cald si aerisit, dar nu prea cald sau direct la o sursa de caldura, pentru

ca se vor usca uleiurile naturale din piele si materialul va crapa.

& Daca dati sireturile cu ceard, vaselina sau grasime pentru piele, nu mai

ingheata in cazul in care se uda.

 Sosetele de rezerva sunt obligatorii. Daca va udati la picioare -1a un
moment dat, e inevitabil -, schimbati-va sosetele cat puteti de repede.
Daci este posibil, uscati-va ghetele inainte de a le incalta din nou. Daca
nu, stoarceti sosetele si asteptati pana la sfarsitul zilei sa le inlocuiti cu
altele uscate. (Sosetele impermeabile, care lasa aerul s circule sunt bune

de rezerva, daca va aflati pe un teren ud si rece.)

¥ Daca purtati doua pereche de sosete, e mai usor sa impiedicati frecarea

picioarelor transpirate de cizme In drumetiile lungi.



Ghetele se udd, n-aveli ce face, dar puteli avea grija
sd le uscali cum trebuie.
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Mai mult decét orice, hainele va ofera protectie fatd de mediu. in condi-
tii extreme, imbracamintea potrivita poate face diferenta dintre viata si
moarte. Chiar siin climate mai temperate, hainele pot asigura succesul sau
esecul expeditiei.

Hainele pe care trebuie sa le purtati in aer liber depind, evident, de

conditiile atmosferice la care va asteptati. Dar, indiferent ce purtati, trebuie
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sa va ingrijiti imbracamintea. De aceea unitatile militare, inclusiv Fortele
Estela fel de

Aeriene SUA, isi Invata soldatii sd respecte principiul
folositor civililor pe cat le este si lor:

(Clean - curat): Pastrati imbracamintea C . Vara, este important

pentru igiena si confort. Iarna, hainele curate va tin mai bine de cald.
Daca sunt pline de noroi si grasime, Isi pierd din calitatile izolante.

A. Cand vise

(Overheating - supraincalzire): Evitati |
face prea cald, transpirati - este mecanismul natural al organismului de
a se racori. Problema cu transpiratia excesiva In natura e ca transpiratia este
absorbita de haine, ceea ce le scade calitatea izolanta. De asemenea, cand
transpiratia se evapord, corpul se racoreste. Ambele aspecte inseamna c3,
daca va supraincalziti acum, va va fi frig mai tarziu, asa ca e mai bine sa
evitati purtdnd haine pe care le puteti largi usor sau la care puteti inchide
fermoarele, ca sa nu mai transpirati.

(Layers — straturi): Purtati haine siin ST I. Cea mai buna

izolare o asigura buzunarele cu aer. Dacd purtati mai multe tricouri largi,
veti crea cateva straturi izolatoare de ceea ce profesionistii numesc ,aer stag-
nant”. Aceste straturi va vor incdlzi mai bine decat un singur pulover gros,
care nu are straturi cu aer stagnant. Daca purtati mai multe straturi in-
seamna si ca le puteti scoate usor daca incepeti sa va supraincalziti. Si
mentineti straturile largi, pentru ca hainele strdmte impiedica circulatia
sangelui, ceea ce va da senzatia de frig si amorteal.

(Dry - uscat): Pastrati-va hainele USCATE. Imbracdmintea uda poate

epuiza caldura corpului, iar cand instalati cortul pentru noapte, o priori-
tate trebuie sa fie uscarea hainelor care s-au udat, fie din exterior (din cauza
ploii, a zapezii sau gerului), fie din interior (de la transpiratie). In natura,
umezeala e adesea greu de evitat. Alegeti un strat exterior hidrofug, daca
sunt sanse sa se intample asa ceva.

(Examine —a examina): £

ATThainele cu atentie. Vor fi folosite mult

timp, deci eimportant sa aveti grija de starea in care se afla si, daca trebuie...
ATT hainele. Imbracimintea ar trebui intre-

(Repair-arepara): I

inuta corect si gaurile trebuie cusute de cum apar. E uimitor cat de re-
pede gaurile mici se fac gduri mari. Dupa ce se intdmpld, hainele nu-si vor
mai indeplini scopul pentru care le-ati ales si pierdeti un avantaj important
fata de fortele naturii.

Dupa ce ati inteles principiul COLDER, puteti incepe sd va ganditi la ce fel

de imbracaminte trebuie sd purtati in excursie.
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Sd incepem cu inceputul: trebuie sa alegeti cu grija lenjeria. Daca e prea
multd sau nepotrivita, va incalziti prea tare si va iritati. Daca e insuficienta,
inghetati de frig.

Daca va asteptati ca vremea sa fie foarte rece, ganditi-va la o lenjerie termica
ce va acopera si miinile, si picioarele. Aveti grija sa nu fie prea strdmta - va
poate ingreuna circulatia sdngelui, impiedicand-o sa-si indeplineasca rolul
de a transporta oxigenul in organism si de a indeparta reziduurile de celule.
Feriti-va de lenjeria de bumbac, care este buna pentru vreme uscata, dar isi
pierde calitatea izolatoare daca se uda (de la umezeald exterioara sau interi-
oard). Lana sau materialele sintetice, din care se evapora umezeala, sunt mult
mai bune.

Ar trebui si evitati pe cat posibil bumbacul, repet. Bluzele de 1ana tin cald
chiar si cind se uda (unul dintre avantajele lor cheie fata de hainele din fibre
sintetice), dar exista si o gama larga de 1ana sintetica ce se usuca repede, e
cilduroasa si, in unele cazuri, protejeazd impotriva apei si a vantului. Unul
dintre lucrurile mele preferate pe care il folosesc des, cu un polar sau o
bluza, e o jacheta usoara anti-vant care se poate pune peste un polar sau pe
sub geaca. Capteaza si izoleaza caldura foarte bine, tine vantul la distanta si
e usor de imbrécat sau de scos. De asemenea, se ruleaza usor intr-un ghem

si e usor si simplu de carat.

Cand sunteti pe teren, pantalonii vor avea de suferit. Trebuie sa fie rezistenti,
dar usori si usor de uscat. Pantalonii standard pentru Armata Britanica sunt
buni, mai ales pentru cd au pana la zece buzunare, care pot fi utile pentru
transportarea in siguranta a obiectelor. Ar trebui sa aveti si o pereche de pan-
taloni impermeabili. Ei vin peste pantalonii obisnuiti si ar trebui sa fie destul

de largi, ca sd nu transpirati, dar si pentru a-i imbraca usor peste cizme.

Ganditi-va la jachetd ca la o scoica. Trebuie sd fie impermeabila si anti-vant.
Dar mai sunt citeva lucruri pe care trebuie sa le luati in considerare. Jacheta
trebuie s fie mare cat si vi permitd mai multe straturi pe dedesubt cand

e frig si sd lase aerul sa circule cand e cald. Un fermoar acoperit nu lasa



vantul si ploaia sd intre. Ar trebui sd aiba si o glugd impermeabild, mare
cat sa acopere o sapca. Atat gluga, cat si incheieturile se recomanda sa aiba
mansete cu scai sau elastic ca sa tina apa si vantul la distanta si sa mentina
in interior aerul izolator. Aveti grija sa aiba un buzunar exterior destul de
incapator pentru o harta.

Poate fi tentant sa cumpdrati o jachetd camuflaj. Dar daca aveti un acci-
dent si oamenii va cauta? O jacheta aprinsa la culoare va face mai vizibil
pentru o posibild echipa de salvare. Intr-o situatie pe viata si pe moarte, ar fi
esentiald pentru supravietuire.

Nu e nevoie sa va spun eu cat de greu este cand mainile iti ingheata bocna.
Alaturi de picioare, sunt partile corpului cel mai greu de mentinut calde. Am
vorbit deja despre importanta sosetelor bune (vezi pagina 14). Cand e frig,
manusile bune sunt la fel de importante.

Manusile fara degete sunt cele mai bune pentru retentia caldurii, dar au
dezavantajul ca sunt putin incomode cand trebuie sa folosesti degetele, ceea
ce sigur va trebui sa faceti. Nu este o idee rea sa purtati o pereche de manusi
subtiri pe sub manusile fara degete ca sa puteti scoate stratul exterior si
sa mentineti totusi caldura. Dar aveti grijd, e foarte usor sa pierdeti sau sa
scapati manusile, asa cd ar trebui s legati fiecare pereche cu un siret prins
de maneci. Pare ceva ce ar fl ficut mama cand erati mici, dar eu inca fac asta
cand urc pe munte. Daca e frig si scapi o manusa de pe fata muntelui poate
sa Insemne finalul expeditiei.

Eu am mereu In rucsac o rezerva de manusi interioare — pentru orice even-

tualitate. De multe ori a trebuit sa le imprumut oamenilor care aveau probleme.

Acestea Indeplinesc doua roluri: va tin de cald cand e frig si va protejeaza
de soare.

Puteti sa pierdeti enorm de multd caldura prin crestetul capului cand e rece
- pana la 50% din caldura corpului cand temperatura de afard este de 4 °C.
Cea mai buna caciula e o cagula de 1ana, care poate acoperi tot capul cand e

ger, dar se poate si rula ca sa semene cu o caciula de 1ana obisnuita. Nu este
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