Kulde og
bekladning

| den kolde tid skal vi serge for at veere klaedt rigtigt pa til ses.
Og have taenkt over, hvad vi ger, hvis nogen falder i vandet.



Hvad skal du have pa?

Nar det er koldt, ber du bruge 3-lagsprincippet:
Inderste lag: undertoj

Mellemlag: varmeisolerende og ventilerende
Yderste lag: vand- og vindbeskyttende

Det inderste lag
Undertreje og underbukser ber ikke glide fra hinanden, nér du bukker dig
forover. Uldundertej bevarer sin isoleringsevne - ogsé hvis det bliver vadt.

Mellemlaget

Her ber du veelge et materiale, der isolerer godt. Det kan f.eks. veere uld og
dun, fleece, fiberpels eller lignende. Kunststof har den fordel, at det terrer
hurtigt. Dun mister dog sin isoleringsevne, ndr tejet bliver vadt. Uld bevarer sin
isoleringsevne, nar det bliver vadt. Du ber have to set mellembeklaedning med
hhv. sterre og mindre isolerende evne, som du kan skifte mellem, hvis yder-
temperaturen stiger eller falder.

Det yderste lag

Beskytter mod vind og regn/havvand. Jakken ber nd godt ned over buksernes
overste kant. Badde jakke og bukser ber veere lette at tage af, sd det er nemt at
skifte mellembekleedningen.

Jakke og bukser skal kunne lukkes taet sammen ved ermer, ben, i hals og liv.
Det er en fordel ved koldt og dérligt vejr og iseer, hvis man ender i vandet.
Endelig ber farven pé iszer jakkens everste del vaere meget synlig, s& man kan
ses, hvis man ender i vandet.

Ved forskellige typer vandsport i koldt vejr, anbefales fx terdragt, som kan
holde dig varm, ter og flydende i en eventuel nedsituation.
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Hue, handsker og fodtej

En varm hue er vigtig, for der er et stort varmetab fra hovedet. Derfor er det
0gsa den hurtigste vej til at seenke temperaturen, hvis man far det for varmt.
Det er ogsa vigtigt at beskytte haenderne mod kulde ved at bruge handsker,
samt at holde fedderne varme og terre.

Vandsport i koldt vejr

Dyrker du vandsport i koldt vejr, er der forskellige rad til bekleedning. Ror du
fx kajak, ber du have terdragt pa. Surfer du, kan terdragt ogsa veere en
mulighed. Er du i tvivl, anbefaler vi, at du kontakter det relevante forbund/
organisation for at f& anbefalinger.

Fiskeri i koldt vejr

Skal du fiske i koldt vejr, ber du have en godkendt flydedragt pd. Og en kompakt
redningsvest med god pasform. Sa er du sikret bade isolering og opdrift, hvis
du skulle ende i vandet.

Husk redningsvesten

Nar du har fundet det rigtige toj, er det vigtigt at preve det med redningsvest,
sd du sikrer dig at bade tejet og vesten sidder godt og rigtigt. Dyrker du vand-
sport, sd anbefaler vi som minimum en svemmevest, som ogsa bidrager til at
holde varmen.
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Kulde pavirker kroppen

Nar vi udsaettes for kulde, og vores kropstemperatur
falder blot omkring 0,1 °C traeder kroppens forsvars-
mekanismer i aktion.

Hypotermi betyder lav kropstemperatur. Nar kroppen nedkeles, lukkes der
forst for blodtilfersel til haender og fedder. Symptomerne pa hypotermi er
kulderystelser, kold/bleg hud, smerter, sloret tale, svaekket bevidsthed, lang-
sommere puls og vejrtraekning, bevidstleshed og livleshed.

Hypotermi behandles med langsom opvarmning (se side 8-9).

Ved alvorlig hypotermi - ring 112 eller kald Lyngby Radio p& VHF.

Der er forskellige symptomer pé hypotermi:

Kulderystelser

Det er kroppens méade at skabe varme i musklerne, men kulderystelser er
energikraevende. Kulderystelser stopper oftest, ndr kropstemperaturen falder
under ca. 35 - 33°C. Her bliver man typisk ukoncentreret og kan fa muskel-
kramper.

Nedsat demmekraft og bevidsthed

Et fald i kropstemperatur pévirker hjernen og nedsaetter evnen til at taenke
klart og treeffe rigtige beslutninger. Man virker uklar og konfus. Sleret tale og
forvirring er ogsd symptomer p& hypotermi.

Hukommelsestab
Ved en hjernetemperatur omkring 30 - 33°C kan man opleve, at det er sveert
at huske selv simple ting.
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Nedsat ferlighed

Nar man keles ned, bliver det svaerere at bruge arme og ben. Det kan hurtigt
fa alvorlige konsekvenser, for man far sveert ved at bevaege sig og hjeslpe sig
selv. Er man i koldt vand, vil det naesten vaere umuligt at holde fast i et reb,
hjeelpe sig selv op ad en redningsstige eller op i en redningsfldde.

Afkeling i luft

Luftens temperatur og vindhastigheden er afgerende for afkelingen.

Den sdkaldte Wind Chill Factor forteeller, hvordan vindhastigheden pévirker
temperaturen og hvor meget koldere det foles.

For os der feerdes til ses, er kombinationen af lav temperatur, vind og vand
afgerende, for afkelingen eges kraftigt, nar tejet bliver vadt.

Afkeling i vand

En person, der opholder sig i vand, er udsat for stor afkeling. Selv om hud og
fedtlag er en isolationsbarriere, vil man vaere udsat for afkeling, der er 4-5
gange sa stor som i luft.

Nar man bliver afkelet i vand, vil man til sidst miste bevidsheden og vende
rundt pd maven. For at overleve, skal man have hovedet over vand, sa der er
frie luftveje, og det er kun en redningsvest med krave, der sikrer det.
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Tid er afgorende

Overlevelse i koldt vand

Ved afkeling i vand spiller vandets bevasgelse hen over huden en stor rolle.
Ligesom man kan tale om isolationsevnen af stillestdende luft, kan man ogsa
tale om isolationsevnen af stillestdende vand. Det er det princip, der udnyttes i
vaddragter, hvor et meget tyndt lag vand lukkes ind, opvarmes til kropstem-
peratur og derved isolerer kroppen fra kulden udefra.

En person, der falder i koldt vand vil kunne klare sig laengere ved at ligge stille i
fosterstilling og lukke alle tojets &bninger sd taet som muligt.

For at kunne ligge stille i Bevidstlashed indtreeffer tit pa halvdelen af den tid, der er angivet i skemaet.
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Er uheldet ude

Sddan redder du en underafkelet person

Ved redningen skal den kuldeskadede ferst og fremmest behandles blidt.
Flyt personen s lidt som muligt og helst kun vandret, hvis det er muligt.

Er personen bevidsles eller sveer at komme i kontakt med, skal du hurtigst
muligt ringe 112 eller kalde Lyngby Radio over VHF’en. En bevidstles person
uden vejrtreekning, skal genoplives med hjerte/lungeredning (HLR):

30 tryk pa midt i brystet og 2 indblaesninger.

Du skal ALTID fortsaette med HLR til der er vejrtraekning. | alvorlige tilfeelde
kan det vare timer, s& derfor er det vigtigt at tilkalde hjeelp. N&r der er puls og
vejrtreekning, pdbegyndes hypotermi-behandling:

Stands varmetabet

Fjern vadt tej, bring den kuldeskadede i lae, men ikke nedvendigvis i et
opvarmet rum. Dup forsigtigt huden ter. Du mé ikke massere huden. Kroppen
skal varmes langsomt op indefra.

Pidbegynd opvarmning

Nar personen er ved bevidsthed, kan du give varme sukkerholdige drikke.
Giv aldrig alkohol til en hypotermipatient.

En bevidstles person kan ikke drikke, sé forseg ikke at give vedkommende
noget. Er personen bevidsles, men traekker vejret normalt, kan du starte
langsom opvarmning ved hypotermiindpakning. Se naeste side.

NORDX=N A.P MOLLER FONDEN



Hypotermi-behandling

Sadan pakker du en underafkelet person ind:

1:
Fjern sG vidt muligt vadt tej og leg
personen pg to tapper.

Fold det inderste lag om kroppen
- helt oppe under armhulerne.

Du kan evt supplere med et
folieteeppe inderst.

2:

Serg for at teeppet er mellem
krop og arme, for ikke at afkale
kroppen med de kolde arme.

Det er vigtigt, at ryggen ogsa er
pakket ind.
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3
Slut af med at
pakke hovedet ind.

Varme drikke

Giv en varm, sedet drik som f.eks. kakao
for at give personen energi.

Du mé aldrig give en bevidstles noget
at drikke pd grund af faren for at
veaesken kommer i luftvejene.

lilustrationerne er Al-genererede.
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Forebyg hypotermi

Sadan forebygger du bedst hypotermi til sos:

Kleed dig pa efter 3-lagsprincippet (se side 2-3).

Hav altid ekstra tert og varmt tej med, som du let kan komme til.
Brug passende hovedbekladning.

Brug handsker - eller hav dem med.

Serg for at holde dig i bevaegelse, s& du ikke afkeles langsomt.
Er du udeileengere tid, sd serg for drikke og snacks, sa kroppens
energidepoter holdes vedlige.

Og naturligvis anbefaler vi, at du altid har redningsvest pa til ses - eller som
minimum en svemmevest, nar du dyrker vandsport.

Mange forbund og organisationer anbefaler - eller kraever - at man har
terdragt pa, hvis vandtemperaturen er under 10 grader.

De fleste, der falder i koldt vand, vil instinktivt keempe, for at holde sig oppe.
Eller prove at svemme i sikkerhed. Men det skal man ikke. Selv om det er
sveert, ber man forsege at f& vejrtraskningen under kontrol og flyde, indtil
chocket fortager sig. Det ferste minut i koldt vand er ofte det afgerende.
Hvis du kan bevare roen, kan du overleve.

Man kan med fordel bringe
sig selv i fosterstilling eller
HELP-position (Heat Escape
Lessening Position). Pa den
méade mindskes varmetab.

Illustrationen er Al-genereret.
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Hvis du falder
i vandet

Bevar roen, hvis du falder i vandet.

De fleste, der falder i koldt vand, har samme instinktive reaktion: At keempe - eller
svemme i sikkerhed. Men det skal man undga. Sa her er et par gode rad, hvis det
skulle ske:

Bekaemp dit instinkt mod at gd i panik eller svemme alt hvad du kan

Leeg dig pa ryggen og straek dine ben og arme

Hold naese og mund oven vande f& din vejrtraekning under kontrol

Bliv ved fartejet, og kravl op pa/i det, hvis det er muligt

Svem kun, hvis du er meget teet pa land eller noget, der kan holde dig flydende
Kan du ikke komme op af vandet, sa lig stille - gerne i fosterstilling/HELP-position.
Luk alle tejets dbninger s& taet som muligt

Tag heette eller hue pd hovedet.

Nér redningstjenester seger efter personer i vandet, bruger de varmesegende
udstyr. Hvis du ser et redningsskib eller -helikopter, der seger efter dig, kan du tage
hue eller haette af, s deres udstyr kan registrere hovedets varmesignatur.

Er det merkt, er det livsvigtigt at have lys pa redningsvesten.
Selv et svagt lys kan ses fra luften i det merke hav.

Holder du dig flydende, holder du dig i live.

Scan QR-koden med kameraet i din telefon og se en film,
der viser, hvordan du skal forholde dig i vandet for at ege
dine chancer for overlevelse.
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