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SYMPTOMER PA HYPOTERMI

Kropstemperatur °C

Normaltemperatur.

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

Kulderystelser opherer.
Middelsvaer hypotermi.

@get muskelstivhed.

Nedsat hjerterytme.

Svaer hypotermi.

Unormal hjerterytme.

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

Ingen reflekser i pupiller.
Muskler slapper af.

Normal adfaerd og evner.

Let hypotermi

Den fulde kontrol med arme og ben
forsvinder gradvist.

Evnen til at traeffe rigtige beslutninger
reduceres.

Den kulderamte bliver konfus

og desorienteret.

S4 snart kroppens dybe temperatur falder,
lukkes for blodtilferslen til arme og ben, som
derfor hurtigt bliver meget kolde. Ndr de
har naet en temperatur pa 7°C er evnen til
at kravle op ad en lejder, holde i en tovende
eller holde sig selv flydende helt forsvundet.
Middelsveer hypotermi.

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

Svingende bevidsthed.

Sevnighed.

Kramper.

Svaer hypotermi.
Bevidstleshed indtraeder.

Alvorlig risiko for hjertestop fra ca. 28°C.

Tilsyneladende dod / 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 sadan indstillet, at kroppen og iser
hjernen altid har en temperatur pa 37°C.

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

Symptomer ved faldende
legemstemperatur

Det er ikke muligt at angive nejagtigt hvornar, i
hvilken reekkefolge og ved hvilken indre tempera-
tur de enkelte symptomer optrader. De fleste
anser, at ded som felge af kulde skyldes hjerte-
stop 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
energikrevende. Kulderystelser synes at ophere
omkring en legemstemperatur pd ca. 33 - 35°C. En
person med denne legemstemperatur har brugt
alle sine reserver. Iser 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
optraeder der hukommelsestab. Det betyder, at
den underafkolede (= den hypoterme) ofte ikke
kan forteelle, hvad der skete, medens legems-
temperaturen var lav. I nogle tilfaelde vil ved-
kommende heller ikke kunne huske, hvad der
skete inden temperaturen faldt.

Nedsat forlighed

Et fald i legemstemperaturen medferer nasten
omgdende en nedsttelse af temperaturen i
arme og ben. Herved nedsattes funktionen i
takt med den faldende temperatur. Det far
ganske hurtigt alvorlige, praktiske kon-
sekvenser.

Afkelingen i arme og ben kan lede til fuld-
steendig invaliditet. Den kolde person kan ikke
leengere gd. Vedkommende kan kun sidde eller
ligge og derved dbnes der for yderligere
afkeling. Den hypoterme kan ikke hjelpe sig
selv. Opholder vedkommende sig i koldt vand,
vil det vaere umuligt at holde fast i en tovende,
hjeelpe sig selv op ad en redningsstige eller op i
en redningsfldde.

Overlevelsen er nu afhangig af, at rednings-
vesten kan holde luftvejene oven vande - og
det er kun en redningsvest — altsa med krave —
der har muligheden for at gore dette. En svamme-
vest har ingen krave og kraever derfor, at man
selv kan medvirke til at holde sig pa ret kol 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 ifort
en svemmevest.

Nedsat demmekraft

Kulde slover og fjerner lysten til at tage initia-
tiver. Et fald i legemstemperaturen pavirker
hjernen og nedseetter evnen til at teenke klart
og traeffe rigtige beslutninger.

HYPOTERMI = underafkaling

Kroppens blodgennemstremning styres af nogle
sarlige blodkar (kaldet AVAer) i fingre og teeer.
Nar de er abne, strommer varmt blod fra
arterierne gennem disse blodkar over i de over-
fladiske vener, hvor blodet holder underarme
og ben oppe pa normal temperatur.

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

Nar kroppen trues af afkeling, lukkes der for



blodgennemstremningen i heender og fodder.
Temperaturen vil falde med samme hastighed,
som hvis man lukker fuldstendigt for blodgen-
nemstromningen ved at anlaegge et knebelpres
om armen.

Blodtilferslen til huden, specielt i haender,
underarme, fodder og underben nedszettes sd
meget, at disse dele af legemet ikke lengere
holdes varme. Temperaturen her falder ned
mod omgivelsernes. Der kommer tiltagende
muskelspanding, hvorved varmeproduktionen
i musklerne oges. Fortsatter afkolingen, det vil
sige at kroppens temperatur falder yderligere,
sa indtreeder kulderystelser og begyndende
hypotermi.

Afkeling i luft

Luftens temperatur og vindhastigheden er
afgorende for afkelingen. Vindhastighedens
indflydelse har givet anledning til opstillingen
af den sakaldte “Wind Chill Factor”, hvor man
angiver en malt kombination af lufttemperatur

og vindhastighed ved den lufttemperatur, der
ved stillestaende luft ville give samme afkeling.
“Wind Chill Factor” er udarbejdet med det for-
mal at fortelle, hvor lang tid der vil ga, for der
opstdr forfrysninger i ubeskyttet hud.

Mere alvorlig for sejlere er kombinationen af lav
temperatur, vind og vand, idet afkelingen oges
kraftigt, nar den stillestdende, hejisolerende 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 koler vand 25
gange s 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 begranse
varmetransporten til en veerdi, der er omkring
4-5 gange sa stor som i luft.

“Wi n d c h i | I Fa cto r.” WS Der opstdr forfrysninger 1 ubeskyttet hud 1 lobet af fit minutter!
W Der opstdr forfrysninger i ubeskyttet hud i lobet af fa sekunder!

Vind- Lufttemperatur (Celcius)

hastighed
(m/sek)




Overlevelse i koldt vand

Ved afkeling i vand spiller vandets bevaegelse En person, der falder i koldt vand vil kunne
hen over huden en stor rolle. klare sig laengere ved at ligge stille i vandet og
Ligesom man kan tale om isolationsevnen af lukke alle tojets abninger sa taet som muligt.
stillestaende luft, kan man ogsa tale om isola- Forudsetningen for at kunne ligge stille i vandet
tionsevnen af stillestdende vand. Det er det er en god redningsvest. En svemmevest er ikke
princip, der udnyttes i vaddragter, hvor et tilstraekkelig, da svemmevesten ikke kan fast-
meget tyndt lag vand lukkes ind, opvarmes til holde en person i en position pa ryggen. Pga.
kropstemperatur og derved isolerer kroppen fra den manglende krave kan en svemmevest heller
kulden udefra. ikke holde personens hoved hejt i vandet.

Dod pa grund af kulde

Bevidstloshed indtraeffer tit pa halvdelen af den tid, der er angivet i skemaet.

Sandsyligvis
dod

Overlevelses-
dragt med
termounderioj

Overlevelses-
dragt med
alm.undertgj

Tordragt med
termoundertoj

Toerdragt med
alm.undertgj

Tid i vandet (timer)

Véaddragt

Vindteet tgj

Almindelig
pakleedning 0 5 10 15 20

B o Vandtemperatur C°

Koaliteten af en dragt og en persons fysik kan aendre den anforte rackkefolge.

Kurvernes usikkerhed ages med stigende vandtemperatur.



Overlevelsestid i vand

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

til en livstruende 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 Nordseen har
man set, at trods anvendelse af vandtette og
isolerende dragter synes nogle af de omkomne
at vaere dede naesten samtidigt med at veere
faldet 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 drukne-
proces, der er indledt.

Man ved ogsa, at koldt vand i ansigtet eller pa
kroppens hud udloser en kraftig uimodstaelig
indanding. Sluges der herunder blot en smule

saltvand er drukningen pabegyndt. Man ved,

at der er en steerk kobling mellem kuldesansen

huden - specielt i ansigtet — og vejrtraekningen.

-

! mellem kulde og sygdom, som vi
finder udtrykt i ordet "forkelelse”; der
tydeligvis henforer til kuldepavirkning:

I andre sprog gor det santine sig gz@ldende,

pa engelsk: "catch a cold”; pitysk

"erkiilterung” og pi fransk "prendre froid”.

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

er den egentlige trussel.

Forsog i den engelske Royal Navy har vist, at
hvis man falder i koldt vand ma man ikke
straks begynde at svomme, men man skal

vente indtil vejrtrakningen er under kontrol.

Forsegene blev foretaget med konkur-
rencesvemmere, som man lod springe i 5 “C
koldt svemmebassin og som havde faet besked
pa straks at begynde at svomme. Disse treenede
svemmere naede knap igennem en banelengde,
for de matte 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 vejrtraekningen var kommet under
kontrol. Nu kom de ikke i problemer, men

kunne svemme laenge og effektivt.



Redning, ferstehjeelp og behandling
af en overbordfalden, kuldeskadet person

Ved redningen skal den kuldeskadede forst og
fremmest behandles blidt. Man skal undga, at
der sker en stimulering af det perifere kredsleb
— dvs. en hurtig opvarmning af huden, som vil
kunne medfere, at “varmt” blod fra hjertet
afkeles i den koldere periferi og derved, nar det
kommer tilbage til hjertet, kan saenke den dybe
temperatur yderligere og give et sakaldt “after-
drop”, som eventuelt kan medfere deden.

1. En person, der ikke trakker vejret, skal
behandles som druknende, og der
pabegyndes almindelig genoplivning
(dvs. i serier med 15 tryk pa brystbenet
og to indblaesninger, “mund-mund”).

2. Nér den druknende selv traekker vejret,
pabegyndes hypotermibehandling.

Hypotermiindpakning.

Behandlingen omfatter folgende trin:

A. Stands varmetabet

B fjern vadt tej, bring den kuldeskadede om
lae, men ikke i et opvarmet rum, dup for-
sigtigt huden ter. Undga at massere huden
med handklader eller pd anden vis.

B. Pabegynd opvarmning

B giv varm sukkerholdig drik til at neere kulde-
rystelserne, hvis den kolde er ved
bevidsthed

B pibegynd passiv opvarmning
(se neeste spalte)

B er den kolde ikke ved bevidsthed, men
traekker vejret, indpakkes han i hypotermi-
pakning (se neeste spalte).

Ved ulykker og svaere akutte tilstande skal du
straks kalde 112 pa mobilen eller kalde Lyngby
Radio over VHF en.

Ved langsom genopvarmning indpakkes patienten, si dennes

egen varmeproduktion varmer ham eller hende op indefra.




Passiv opvarmning

Princippet i passiv opvarmning er at benytte
den hypoterme persons egen kropsvarme til at
heeve temperaturen. Til formélet benyttes taep-
per og helst ogsd enten plast- eller en speciel
aluminiumsfolie, der laegges mellem patienten
og teepperne. Teepperne md ikke veere
opvarmede.

Se illustrationen pa foregdende side (s. 7).

Aktiv opvarmning

Aktiv opvarmning er sjeldent mulig pa fritids-
fartojer,. Ved aktiv opvarmning tilforer man den
kuldeskadede varme udefra. Det kan f.eks. ske i
et varmt bad. Denne opvarmningsform anven-
des normalt kun under laegekontrol.

Alkohol og kulde

Alkohol giver ikke varme, men bedover sa man
ikke foler kulden. Derfor svaekker alkohol krop-
pens naturlige forsvar mod kulde.

Alkohol til kuldeskadede personer
Alkohol ma ikke gives til kuldeskadede personer.
Hvis der er voldsomme kulderystelser er det
kroppens helt naturlige — meget
energikraevende — médde at genskabe varme i
kroppen. Det eneste rigtige at give personen er en
varm, sedet drik som f.eks. kakao for at tilfere
energi.

Man ma dog ikke give en bevidstlos
noget at drikke pa grund af faren
for at vaeske kommer i luftvejene
og dermed medferer drukning.




Forebyggelse af kuldeskader

Det er vigtigt at skabe ligevaegt mellem varme-
produktion og varmetab. Sa bevag dig.
Varmeproduktionen eges 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 beklaedning med vaegt 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 pa vandet.

Generel vejledning til valg af beklaedning
Pa havet opnar man en god og varm beklaed-
ning ved at klaede sig pa efter 3-lagsprincippet:

. en inderste hygiejnedel (underte;j)

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
Undertojet skal veere hensigtsmaessigt udformet
og have en storrelse, sa undertreje og under-
bukser ikke glider fra hinanden, nar man
bukker sig sammen. Underbukser med gylp er
en fordel for meendene. Almindeligt bomulds-
undertoj kan anvendes, men til bade maritimt
brug og til skisport anvendes i stor udstraekning
sakaldt termoundertej i serligt kunststof. Det
udmeerker sig bl.a. ved at have en god sved-
transporterende effekt, sd undertojet ikke foles
vadt, selvom man sveder.

Ad 2: Den mellemste termiske del af
beklsedningen

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 opnas 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, nar de er blevet vade, mens uld
selv i vad tilstand bevarer en meget stor del af
sin oprindelige isolationsevne.

Man ber have to st mellembeklaedning 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. Yderbeklaedningen
ber besta af to dele og jakken veere tilstraekkelig
lang til at na godt ned over buksernes overste
kant.

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

Under en sejltur skifter man ofte fra stillesid-
dende til i hvert fald et moderat arbejde
(defineret som et arbejde personen kan klare i
mindst en time uden at blive for traet). Sidan 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 iser jakken er nem at dbne,
sa man kan komme af med overskudsvarme.
Jakke og bukser skal kunne lukkes teet sammen



ved aermer, ben, hals, livet og ved heetten.
Tilsnoring af alle dbninger kan dels veere aktuelt
i ekstremt koldt og dérligt 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 everste del
valges efter sikkerhed og ikke efter dagens
mode. Ved overbordfald vil en skrap/synlig
farve som orange pa skuldre, aermer, haette og
redningsvest bidrage virkeligt meget til at oge

synligheden i vandet.

Hovedbeklzedning, handsker og fodtej
Varm hovedbekladning er vigtigere end de
fleste tenker pa. Fra et ubeskyttet hoved tabes
meget store meengder varme. Ved +10°C tabes
ca. 25% af den meaengde 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 hovedbekladningen
ogsé den hurtigste vej til at senke tempera-
turen, hvis man far det for varmt.
Ud over hovedbekladningen er det
vigtigt at beskytte haenderne mod
kulde ved at bruge handsker og at
holde fedderne varme samt

torre.
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Passer det sammen?

Nej, det er ikke et spergsmal om

farver eller maerkenavne, men om alle enkelt-
dele i beklaedningen funktionelt passer sam-
men, s& man ifert hele bekleedningen kan klare
det arbejde, der skal udferes.

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

mensatning.

Husk redningsvesten

Ethvert beklaedningssystem skal afproves med
redningsvest.

En redningsvest af den faste type loser to
opgaver, idet den ud over sin primaere funktion
ogsé virker som ekstra isolation i kraft af sit
fyldmateriale og i kraft af den ekstra mangde
stillestdende luft der opstdr, ndr redningsvesten
er spandt omkring kroppen. Derved bidrager
den til at oge meengden af “fanget” isolerende
luft i den underliggende bekledning.

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

bevagelser.







Gode rad
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Forebyggelse B
B Ber altid redningsvest. §
B Klx=d dig pa efter 3-lagsprincippet. é
B Medbring altid rigeligt tort og varmt ekstra toj, der opbevares let tilgeengeligt. 8
B Brug hovedbeklaedning tilpasset udenderstemperaturen. %
B Brug handsker, nar det er koldt. g
B Sorg for at holde dig i bevaegelse, sa koldt blod fra de hvilende muskler ikke pludselig ?

"oversvemmer” de dybere dele af kroppen og medferer meget kraftige og helt o

ukontrollerbare kulderystelser. 33
B P4 lange vagter ber du have chokolade eller lignende klar, sa kroppens sukkerdepoter g

kan blive “tanket” op.
B Brug livline.

Hvis du falder over bord
Undggd at sluge vand ved det forste gisp.

Undga at svemme for vejrtraekningen er under rimelig kontrol.
Bliv ved baden, og kravl op i eller pa den.

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

Tag haette eller hue pd hovedet.

B Ved eftersogning til ses anvendes varmesogende, infraredt udstyr. Hvis man som eftersogt
observerer eftersegningsskibe eller -helikoptere, er det nedvendigt at tage hue eller haette
midlertidigt af, s 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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"B suportens Sikkephedsrad-hbr-til-formél-at-arbejde-for-sikkerhed-til ses-forafle;
der benytter danske far de til rekreative formal.




