Vinterfrigivelse — kajak

Hvad er hypotermi?

Bliver du udsat for kulde, forsgger din krop at seette temperaturen op ved at lave
kulderystelser. Samtidig nedsaettes maengden af varmt blod i huden, sa du bliver
kalig og bleg.

Symptomerne pa hypotermi udvikler sig normalt langsomt. En nedkglet person taber
typisk langsomt evnen til at teenke klart og til at beveege sig. Derfor ved personen
maske ikke, at der er brug for hjzelp.

Man definerer hypotermi, som en kernetemperatur p& under 35°C og inddeler efter,
hvor alvorligt det er:
Grad 1: 34-35°C (mild)

. Kulderystelser

. Kold og bleg hud

Grad 2: Ned til 30°C (moderat)
. Kulderystelse ophgrer
»  Aftagende reaktionsevne, handlekraft, muskelstyrke og koordination
»  Tegn pa alvorlig nedkgling:
. Personen beklager sig og er negativ
. Personen bliver introvert, mumler, vrgvler og er desorienteret
. Personen fumler
*  Aftagende bevidsthed
+  Andedraet langsommere
e Langsom puls

Grad 3: Under 30°C (sveer)
*  Personen er bevidstlgs
«  Ekstrem lav puls og andedrzettet opharer

Hvad sker der, hvis du falder i vandet?

1-10-1 princippet

Nedenstaende er en tommelfingerregel. Vandtemperatur og pakleedning er selvsagt
meget vigtig.

Chok fase - 1 minut
« Kuldechok (personen gisper og hyperventilerer; risiko for at fa vand ind med luften)

- Det er vigtigt at have ro pa i denne fase - vent med redningen til vejrtraekning er
kontrolleret

Handlingsfase - 10 minutter

» Afkaling starter i fingre, arme, ben og krop, men du har 10 minutter til handling

En time til at blive reddet i

 Der gar op til 1 time fgr bevidstlgshed indtraeder







Vinterfrigivelse — kajak

Hvordan hjeelper du en person med hypotermi?

» Det bedste er at reagere i tide, dvs allerede hvis du eller din makker
begynder at ryste.

+ Er underafkgling indtradt, beskyt da personen mod yderligere afkgling:

» bring personen i lee for vind og vejr

- fiern vadt tgj

* Genopvarmning skal ske langsomt:

» pak personen ind i isolerende, men ikke opvarmede taepper, evt med et
foliedaekke inderst, eller deek personen med en presenning.

* hold personens arme adskilt fra kroppen og deek hovedet til.
» er personen ved bevidsthed gives varm sukker-sgdet drik.

Du skal ikke: Drik aldrig alkohol. Massér aldrig en person, der er blevet skadet af
kulde. Du ma aldrig laegge en alvorligt kuldeskadet person ind i et varmt rum. Det
abner blodkarrene i huden og tapper hjerte og hjerne for varme.

Sikkerhed og udstyr til vinterroning
*  Check vejrudsigten
*  Rigtig bekleedning (terdragt, 3-lags princip)
. Forteel nogen, hvor du ror hen og registrer i Rokort
*  Treen redninger

Medbring altid:
»  Ekstra tgj (varmt, vindtaet)
*  Varm sgd drik
+  Telefon

Pa laengere ture — husk:
*  Group shelter, overlevelsespose, termosheet eller lignende
«  Telefon med knapper eller ngdkald med fysisk knap
. Flgjte
. Ngdblus, spejl, reflekser, lys

Mere laesning:

Microsoft Word - Kajakmappe Marts 2020 Endelig udgave - 29-03-2020 (birkeroed-roklub.dk)

Lav kropstemperatur (hypotermi) - Patienthandbogen pa sundhed.dk

Kulde brochure press (kano-kajak.dk)

CORS, Copenhagen Risk & Safety Group, Action Cards, farstehjeelp

1-10-1 Principle
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https://www.birkeroed-roklub.dk/wp-content/uploads/2020/03/Kajakmappe_03_20.pdf
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/akutte-sygdomme/sygdomme/varme-kulde-skader/nedkoeling-hypotermi/
https://www.kano-kajak.dk/wp-content/uploads/2012/12/Uddannelse-S%C3%B8sportens-Sikkerhedsr%C3%A5d-V%C3%A6rd-at-vide-om-kulde-og-bekl%C3%A6dning-til-s%C3%B8s.pdf
https://csbc.ca/en/1-10-1-principle




