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SYMPTOMER PA HYPOTERMI

Kropstemperatur °C

Normaltemperatur.

Let hypotermi.
Blodtilfersel til arme og ben lukkes.
Ukontrollable kulderystelser.

Kulderystelser opherer.
Middelsvaer hypotermi.

Qget muskelstivhed.

Nedsat hjerterytme.

Sveer hypotermi.

Unormal hjerterytme.

Alvorlig risiko for vejrtraekningsstop.
Opspilede pupiller, der stadig reagerer.

Ingen reflekser i pupiller.
Muskler slapper af.

Normal adfeerd og evner.

Let hypotermi

Den fulde kontrol med arme og ben fors-
vinder gradvist.

Evnen til at treeffe rigtige beslutninger
reduceres.

Den kulderamte bliver konfus

og desorienteret.

Nar kroppens dybe temperatur falder,
lukkes straks for blodtilferslen til arme og
ben, sa de hurtigt bliver meget kolde.

Ved 7°C er evnen til at kravle op ad en
lejder, holde i en tovende eller holde sig
selv flydende helt forsvundet.

Middelsvaer hypotermi.

Hukommelsestab ved hjernetemperatur
melem 30°C - 33°C grader.

Svingende bevidsthed.

Sevnighed.

Kramper.

Sveer hypotermi.
Bevidstloshed indtraeder.

Alvorlig risiko for hjertestop fra ca. 28°C.

Tilsyneladende ded / skinded.
Sandsynligvis ded.

Temperatur hvor deden indtraeder kan i
heldige tilfeelde ga under 20°C.

Formalet med denne pjece er at informere alle, der feerdes pa vandet, om kuldens pavirkning af
kroppen, at give gode rad til at bevare velbefindendet under kolde forhold samt — hvis uheldet er
ude — at give en basisviden til behandling af kuldeskadede personer.



Kuldens pavirkning af kroppen

Mennesket har i hjernen indbygget en termo-
stat, der er sddan indstillet, at kroppen og iseer
hjernen altid har en temperatur pa 37°C.

Nar vi trues af kulde, det vil sige ndr tempera-
turen i legemets dybere dele og helt specielt i
hjernen falder blot omkring 1/10 °C under det
niveau termostaten er indstillet til, sa traeder
kroppens forsvarsmekanismerne i aktion.

Symptomer ved faldende
legemstemperatur

Det er ikke muligt at angive nejagtigt hvornar, i
hvilken reekkefelge og ved hvilken dyb temperatur
de enkelte symptomer optreeder. De fleste anser,
at ded som felge af kulde skyldes hjertestop,
eller hjertekrampe. Disse tilstande synes at true
ved en legemstemperatur omkring 20 - 25°C.
Men der er mange stadier inden da:

Kulderystelser

Kulderystelser er kroppens made at skabe
varme i musklerne, men kulderystelser er ener-
gikreevende. Kulderystelser synes at opheore
omkring en legemstemperatur pa ca. 33 - 35°C. En
person med denne legemstemperatur har brugt
alle sine reserver. Iseer vil vedkommende have
et meget lavt blodsukkerniveau. Det viser sig
typisk ved kramper og svingende bevidstheds-
tilstand.

Hukommelsestab

Ved en hjernetemperatur omkring 30 - 33°C
optreeder der hukommelsestab. Det betyder, at
den underafkelede (= den hypoterme) ofte ikke
kan forteelle, hvad der skete, medens legems-
temperaturen var lav. I nogle tilfeelde vil ved-
kommende heller ikke kunne huske, hvad der
skete inden temperaturen faldt.

Nedsat ferlighed

Et fald i legemstemperaturen medforer naesten
omgaende en nedseettelse af temperaturen i
arme og ben. Herved nedszettes funktionen i
takt med den faldende temperatur. Det far gan-
ske hurtigt alvorlige, praktiske konsekvenser.
Afkelingen i arme og ben kan lede til fuldsteen-
dig invaliditet. Den kolde person kan ikke leen-
gere gd. Vedkommende kan kun sidde eller
ligge og derved abnes der for yderligere
afkeling. Den hypoterme kan ikke hjeelpe sig
selv. Opholder vedkommende sig i koldt vand,
vil det veere umuligt at holde fast i en tovende,
hjeelpe sig selv op ad en redningsstige eller op i
en redningsflade.

Overlevelsen er nu afthaengig af, at rednings-
vesten kan holde de ovre luftveje oven vande —
og det er kun en redningsvest med krave — der
har muligheden for at gore dette. En svemme-
vest har ingen krave og kraever derfor, at man
selv kan medvirke til at holde sig pa ret kel og
holde hovedet oven vande. Nar kulden tager
forligheden i arme og ben, vil man vende rundt
pa maven — og drukne — hvis man kun er ifert
en svemmevest.

Nedsat demmekraft

Kulde slover og fijerner lysten til at tage initiati-
ver. Et fald i temperaturen pavirker hjernen og
nedsaetter evnen til at teenke klart og treeffe
rigtige beslutninger.

HYPOTERMI = underafkeling

Kroppens blodgennemstremning styres af nogle
seerlige blodkar (kaldet AVA’er) i fingre og teeer.
Nar de er dbne, strommer varmt blod fra arteri-
erne gennem disse blodkar over i de over-
fladiske vener, hvor blodet holder underarme
og ben oppe pad normal temperatur.

Kroppens reaktioner pa afkeling er de samme,
uanset hvordan afkelingen sker.

Nar kroppen trues af afkeling, lukkes der for
blodgennemstremningen i haender og fodder.



Temperaturen vil falde med samme hastighed,
som hvis man lukker fuldsteendigt for blod-
gennemstromningen ved at anleegge et knebel-
pres om armen.

Blodtilferslen til huden, specielt i haender,
underarme, fedder og underben nedsaettes sa
meget, at disse dele af legemet ikke leengere
holdes varme. Temperaturen her falder ned
mod omgivelsernes. Der kommer tiltagende
muskelspaending, hvorved varmeproduktionen
i musklerne oges. Fortseetter afkelingen, vil det
sige at kroppens temperatur falder yderligere, sa
indtreeder kulderystelser og begyndende hypo-
termi.

Afkealing i luft

Luftens temperatur og vindhastigheden er
afgerende for afkelingen. Vindhastighedens
indflydelse har givet anledning til opstillingen
af den sdkaldte "Wind Chill Factor”, hvor man
angiver en malt kombination af lufttemperatur
og vindhastighed ved den lufttemperatur, der

“Wind Chill Factor”

ved stillestdende luft ville give samme afkeling.
“Wind Chill Factor” er udarbejdet med det for-
mal at forteelle, hvor lang tid der vil g4, for der
opstar forfrysninger i ubeskyttet hud.

Mere alvorlig for sejlere er kombinationen af lav
temperatur, vind og vand, idet afkelingen oges
kraftigt, ndr den stillestdende, hojisolerende luft
i tojet udskiftes med vand, der har hej varme-
ledningsevne.

Afkeling i vand

En person, der opholder sig i vand, er udsat for
en meget stor afkeling. Teoretisk keler vand 25
gange sa hurtigt som luft. Dette betyder ikke, at
en person, der er faldet i koldt vand vil kele 25
gange sa hurtigt, som hvis vedkommende
havde opholdt sig i luft ved samme temperatur.
Huden og de fedtlag, der ligger lige under den,
udger en isolationsbarriere, der vil begraense
varmetransporten til en veerdi, der er omkring
4-5 gange sa stor som i luft.

Der opstdr forfrysninger i ubeskyttet hud i lobet af fd minutter!

W Der opstdr forfrysninger i ubeskyttet hud i lobet af fi sekunder!

Vind- Lufttemperatur (Celcius)
hastighed
(m/sek)

0 10 5 0 -5 -10 -15 -20 -25 -30 -35 -40

2,5 8 4 -3 -9 -14 -19 -24 -30 -36 -41 -46

5,0 6 2 -6 -13 -18 -23 -27 -35 -42 -47 -52
7,5 4 0 -9 -17 -22 -27 -31
10,0 2 -3 -12 -21 -26 -31 -35
13,0 0 -6 -15 -25 -30 -35 -39
15,5 -2 -9 -18 -29 -34 -39 -43
18,0 -4 -12 -21 -33 -38 -43 -48
20,5 -6 -15 -24 -37 -42 -47 -51




Overlevelse i koldt vand

Ved afkeling i vand spiller vandets bevagelse
hen over huden en stor rolle.

Ligesom man kan tale om isolationsevnen af
stillestdende luft, kan man ogsa tale om isola-
tionsevnen af stillestdende vand. Det er det
princip, der udnyttes i vdddragter, hvor et
meget tyndt lag vand lukkes ind, opvarmes til
kropstemperatur og derved isolerer kroppen fra
kulden udefra.

En person, der falder i koldt vand vil kunne
klare sig lengere ved at ligge stille i vandet
og lukke alle tgjets dbninger sd taet som
muligt.

Forudseetningen for at kunne ligge stille i vandet
er en god redningsvest. En svemmevest er ikke
tilstraekkelig, da svemmevesten ikke kan fast-
holde en person i en position pa ryggen. Pga.
den manglende krave kan en svemmevest heller
ikke holde personens hovede hgijt i vandet.

Dod pa grund af kulde

Bevidstleshed indtreeffer tit pa halvdelen af den tid, der er angivet i skemaet.
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Kuoaliteten af en dragt og en persons fysisk kan aendre den anforte raekkefolge.

Kurvernes usikkerhed oges med stigende vandtemperatur.



Overlevelsestid i koldt vand

Overlever en overbordfalden de forste minutter,
og holdes hovedet oven vande, kan det vare
lang tid (timer), for legemstemperaturen falder
til en livstruende lav veerdi.

De ferste, vigtige minutter

De forste minutter efter en person er faldet i
koldt vand, er af meget stor betydning for over-
levelsen. Ved helikopterstyrt i Nordsgen har
man set, at trods anvendelse af vandteette og
isolerende dragter synes nogle af de omkomne
at veere dede naesten samtidigt med at veere fal-
det i vandet. Det skyldes, at en person, der
kommer til at sluge blot en teskefuld koldt
vand, risikerer et kraftigt hosteanfald, der
meget let kan fore til at yderligere vand sluges
og kommer i lungerne. Det er altsd en
drukneproces, der er indledt.

Man ved ogsd, at koldt vand i ansigtet eller pa
kroppens hud udleser en kraftig uimodstaelig
indanding. Sluges der herunder blot en smule
saltvand er drukningen pabegyndt. Man ved,
at der er en steerk kobling mellem kuldesansen i
huden - specielt i ansigtet — og vejrtraekningen.

@ Der'eér en almindeligt anerkendt sammen- =

sw_  hang mellem kulde og sygdom,

som i finder udtrykt i ordet “forkelelseZ; "=~

der tydeligvis henforer til k_t_i'ldepnzivirkiiir_lg. -

I andre sprog gor det satiitne sig gaelc-i-ende, —
pd-engelsk: "catch a cold” patysk “erkalter-

ung” og pa fransk "prendre froid”.

Det er kendt af enhver jordmoder, at et barn,
der ikke straks efter fodslen traekker vejret frit,
kan ”vaekkes” med koldt vand i ansigtet. De
fleste kender ogsa den meget staerke reaktion et
spaedbarn udviser, ndr man puster det ind i
ansigtet. Disse forskellige forhold indicerer, at
kulden er en medvirkende faktor, men drukning
er den egentlige trussel.

Forsag i den engelske Royal Navy har vist, at
hvis man falder i koldt vand mad man ikke
straks begynde at svgmme, men man skal
vente indtil vejrirakningen er under kontrol.

Forsogene blev foretaget med konkurrences-
vemmere, som man lod springe i 5 °C koldt
svemmebassin og som havde faet besked pa
straks at begynde at svemme. Disse treenede
svemmere ndede knap igennem en baneleengde,
for de mdtte reddes op. Herefter lod man i et
andet forseg de samme svemmere springe i det
kolde vand, men lod dem vente med at
svemme til vejrtreekningen var kommet under
kontrol. Nu kom de ikke i problemer, men
kunne svemme leenge og effektivt.




Redning, ferstehjzelp

og behandling

af en overbordfalden, kuldeskadet person

Ved redningen skal den kuldeskadede forst og
fremmest behandles blidt. Dvs. kun flyttes sa
lidt som muligt, dog er nedflytning selvfolgelig
nodvendig. Man skal helst kun flytte personen
vandret, hvis det er muligt.

Man skal undga, at der sker en stimulering af
det perifere kredsleb — dvs. at koldt blod fra
arme og ben flyttes ind til personens hjerte og
lunger. Det at seenke den dybe kernetemperatur
yderligere, og give et sdkaldt ”afterdrop”, kan
eventuelt medfere deden.

1. En bevidstles person person, der ikke traek-
ker vejret, eller ikke traekker vejret normalt,
skal behandles som druknende, og der pabe-
gyndes genoplivning (dvs. 30 tryk pa midt i
brystet og to indblaesninger, “mund-til-
mund” eller “mund-til-naese”).

2. Nér den druknende selv traekker vejret nor-
malt, padbegyndes hypotermibehandling.

Hypotermiindpakning.

Hypertermibehandlingen omfatter felgende trin:

A. Stands varmetabet

B Fjern vadt tej, bring den kuldeskadede i
lee, men ikke nedvendigvis i et opvarmet
rum. Dup forsigtigt huden ter. Undga at
massere huden med handkleeder eller pa
anden vis.

B. Pabegynd opvarmning

B Hovis personen er ved bevidsthed, giv sa
varme sukkerholdige drikke til at neere kulde-
rystelserne. De varme drikke varmer ogsa
personen indefra.
En bevidstles person kan ikke drikke, sd
forseg ikke at give vedkommende noget

B Pabegynd hypotermindpakning
(se nedenstdende illustrationen).

B Er den kolde ikke ved bevidsthed, men
treekker vejret normalt, indpakkes han i
hypotermiindpakning.

Ved ulykker og sveere akutte tilstande, skal du
straks klade 112 pd mobilen eller kalde Lyngby
Radio over VHF en. Alarmering ber ske sa hur-
tigt som muligt, sd der kan komme hjelp.

Ved langsom genopvarmning indpakkes patienten, sd dennes egen varmeproduktion varmer ham eller hende op

indefra. Laeg meerke til, at armene ikke ligger ind til kroppen, teeppet skal ligge i mellem, for ikke yderligere at afkele

kroppen med de kolde arme. Det er vigtigt at ryggen ogsd er indpakket.



Opvarmning

Princippet i opvarmning er at benytte den
hypoterme persons egen kropsvarme til at haeve
temperaturen. Til formadlet benyttes teepper og
helst ogsa enten plast- eller en speciel alumini-
umsfolie, der leegges mellem patienten og tep-
perne. Teepperne ma ikke vaere opvarmede.

Se illustrationen pa foregdende side (s. 7).

Aktiv opvarmning

Aktiv opvarmning er ikke mulig pd fritidsfar-
tojer. Ved aktiv opvarmning tilferer man den
kuldeskadede varme ved hjelp af en hjerte-
lungemaskine. Hjertelungemaskiner findes i
dag som mobile maskiner og bliver betjent af en
specialuddannet sundhedspersonale, der er
vant til at betjene disse maskiner. Den kulde-
skadede far saledes aktiv opvarmning, kunstigt
tilfert ilt og cirkulation af blodet, helt fra
skadested til sygehus. Personale bliver siledes
tilkaldt akut, og de overtager si den meget spe-
cialiserede behandling af personen.

Alkohol og kulde
Alkohol giver ikke varme, men bedever si man
ikke maerker kulden. Derfor sveekker alkohol
kroppens naturlige forsvar mod kulde.

Alkohol udvider personens blodkar, sdledes at
varmetabet gar hurtigere. Kroppens naturlige
forsvar mod kulde er at traeekke
blodkarrene sammen




Forebyggelse af kuldeskader

Det er vigtigt at skabe ligeveegt mellem varme-
produktion og varmetab. S& beveeg dig.
Varmeproduktionen oges ved muskelarbejde.
En god beklaedning kan ikke varme op, men
kun beskytte mod varmetab. Muskelarbejde,
gode energireserver fra kosten og varme drikke-
varer er de bedste midler til at fa en kold krop
gjort varm igen.

Rigtig bekleedning er altid den allerforste forud-
setning for at forebygge kuldeskader. I det fol-
gende beskrives en bekleedning med veegt pa
sejlads i koldt vejr.

I varmt og tert vejr, kan man ofte klare sig med
mindre, men man ma ikke glemme, at selv ved
relativt heje lufttemperaturer i land, vil det altid
veere koldere ude pd vandet.

Generel vejledning til valg af beklsedning
P& havet opndr man en god og varm bekleed-
ning ved at kleede sig pd efter 3-lagsprincippet:

1. en inderste hygiejnedel (undertej)

2. en mellemste termisk (dvs. en varme-
isolerende og ventilerende del, samt

3. en yderste vand- og vindbeskyttende del.

Ad 1: Den inderste hygiejne del
Undertgijet skal veere hensigtsmeessigt udformet
og have en storrelse, sd undertreje og under-
bukser ikke glider fra hinanden, nar man buk-
ker sig sammen. Underbukser med gylp er en
fordel for meendene. Almindeligt bomulds-
undertej kan anvendes, men til bade maritimt
brug og til skisport anvendes i stor udstreekning
sdkaldt termoundertgj i seerligt kunststof. Det
udmeerker sig bl.a. ved at have en god
svedtransporterende effekt, sa undertojet ikke
foles vadt, selvom man sveder.

Ad 2: Den mellemste termiske del af
beklaedningen

Denne del er i virkeligheden den vigtigste. Den
skal — sammen med den yderste vand- og vind-
beskyttende del - serge for at man holder varmen.
Det opnds ved valg af et materiale, der sikrer
stillestdende luft. Det kan f.eks. veere naturma-
terialer som uld og dun eller fibermaterialer
som f.eks. fleece, teddy bear, fiberpels, termopile
eller lignende. Kunststoffer har den fordel, at de
torrer hurtigere, ndr de er blevet vade, mens uld
selv i véd tilstand bevarer en meget stor del af
sin oprindelige isolationsevne.

Man ber have to seet mellembekleedning med
hhv. sterre og mindre isolerende evne, som man
kan skifte mellem afhaengigt af ydertempera-
turen.

Ad 3: Den yderste vand- og vindbeskyt-
tende del af beklaedningen

Denne del skal beskytte os mod gennembled-
ning fra hav- og regnvand. Yderbekleedningen
bor besta af to dele og jakken veere tilstreekkelig
lang til at nd godt ned over buksernes gverste
kant.

Jakke (og bukser) skal veere lette at tage af, sa
man let kan komme til at skifte mellembekleed-
ningen og sdledes, at toiletbesog kan gennem-
fores.

Under en sejltur skifter man ofte fra stillesid-
dende til i hvert fald et moderat arbejde. Sadan
et skift medferer en stigning i forbreendingen og
dermed ogsa tilsvarende i varmeproduktionen
med en firedobling. Derfor er det en god idé, at
yderbekleedningen er udfert i et materiale, der
kan ”“dnde” og at iseer jakken er nem at dbne, sd
man kan komme af med overskudsvarme.
Jakke og bukser skal kunne lukkes teet sammen
ved aermer, ben, hals, livet og ved heetten.
Tilsnering af alle dbninger kan dels veaere aktuelt
i ekstremt koldt og darligt vejr og dels ved



overbordfald for at skabe et aflukket og derfor
isolerende lag af luft/vand mellem kroppen og
omgivelserne.

Endelig ber farven pa iseer jakkens gverste del
veelges efter sikkerhed og ikke efter dagens
mode. Ved overbordfald vil en skrap/synlig
farve som orange pa skuldre, sermer, heette og
redningsvest bidrage virkeligt meget til at oge
synligheden i vandet.

Hovedbeklsedning, handsker og fodtoj
Varm hovedbekleedning er vigtigere end de

fleste teenker pa. Fra et ubeskyttet hoved tabes
meget store maengder varme. Ved +10°C tabes
ca. 25% af den meengde varme stofskiftet pro-
ducerer hos en stillesiddende person, ved +5°C
er varmetabet omkring 50% og ved minus
5-10°C 75 %.

Derfor er en fjernelse af hovedbekleedningen
ogsa den hurtigste vej til at seenke tempera-
turen, hvis man far det for varmt.

Ud over hovedbekleedningen er det vigtigt at
beskytte heenderne mod kulde

ved at bruge handsker og at

holde fodderne varme samt
torre.

10

Passer det sammen?

Nej, det er ikke et spergsmal om farver eller
meaerkenavne, men om alle enkeltdele i beklaed-
ningen funktionelt passer sammen, s man ifert
hele bekleedningen kan klare det arbejde, der
skal udferes.

For du beslutter dig, er det en god ide at
afprove hele bekleedningens pasform ved at
gennemfore et “gymnastikprogram”, der inde-
holder de bevaegelser, der vil veere relevant for
netop dig. Kun hvis tejet herefter stadig sidder
og passer godt, har du valgt den rigtige sam-
mensaetning.

Husk redningsvesten

Ethvert bekleedningssystem skal afproves med
redningsvest.

En redningsvest af den faste type loser to
opgaver, idet den ud over sin primeere funktion
ogsa virker som ekstra isolation i kraft af sit
fyldmateriale og i kraft af den ekstra maengde
stillestdende luft der opstdr, nar redningsvesten
er speendt omkring kroppen og bidrager til at
oge maengden af “fanget” isolerende luft i den
underliggende bekleedning.

En redningsvest af den oppustelige type udger
ikke pd samme made et ekstra isolerende ele-
ment, men er til gengeeld nemmere at bevaege
sig med, da den er lille og blot felger kroppens

beveaegelser.







Gode rad ved sejlads i kulde
Forebyggelse

Beer altid redningsvest.

Kleed dig pd efter 3-lagsprincippet.

Medbring altid rigeligt tert og varmt ekstra tgj, der opbevares let tilgeengeligt.
Brug hovedbekleedning tilpasset udenderstemperaturen.

Brug handsker, nar det er koldt.

Serg for at holde dig i beveegelse, sd koldt blod fra de hvilende muskler ikke pludselig
“oversvemmer” de dybere dele af kroppen og medferer meget kraftige og helt

OPHAVSRET TIL SOKORT: KORT OG MATRIKELSTYRELSEN. / 7. OPLAG - 04.13

ukontrollerbare kulderystelser.

B P4 lange vagter ber du have chokolade eller lignende klar, sa kroppens sukkerdepoter
kan blive “tanket” op.

B Brug livline.

Hvis du falder over bord

TRYK: ROSENDAHLS-SCHULTZ GRAFISK

Undga at sluge vand ved det forste gisp.
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Undga at svemme for vejrtraekningen er under rimelig kontrol.

%

Bliv ved bédden, og kravl op i eller pa den.

Kan du ikke komme op af vandet, s4 lig stille og luk alle tojets dbninger sa teet som muligt.

Tag heette eller hue pd hovedet.

B Ved eftersogning til sos anvendes varmespgende, infraredt udstyr. Hvis man som eftersogt
observerer eftersggningsskibe eller -helikopter, er det nedvendigt at tage hue eller heette
midlertidigt af, sa deres udstyr kan “se” det varme hoved.

B Svom kun hvis der er meget kort afstand til land eller en genstand, der kan bruges til

at holde dig flydende.
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Sesportens Sikkerhedsrad har til formal at arbejde for sikkerhed til ses for alle,
der benytter danske farvande til rekreative formal.



