Praktisk

Dette bor du vite om

KALDT VANR

Rundt 75 prosent av alle drukningsulykker i Norge skjer etter at en person
faller i vannet fra land eller fra en bat. | et ikke-planlagt mgte med kaldt
vann, reagerer kroppen med kuldesjokk. Kunnskap om kaldt vann og

HVA ER KULDESJOKK?

Faller du utivannsom er 15 gradereller
kaldere, far kroppen kuldesjokk. Pusten
blir raskere og ukontrollert, enten du vil
eller ikke. Det er farlig, seerlig hvis du
havner under vann og pusterdetinn i
lungene. Kuldesjokk er en av de viktigste
arsakene til at folk drukner.

ER EN ALKOHOLPAVIRKET PERSON MER
UTSATT FOR A DRUKNE?

Ja. Alkoholinntak utvider blodarene slik
at kroppens varmetap gker, og du blir
raskere kald. Alkohol setter ogsa ned
kroppens evne til & skjelve. Skjelvingen
er kroppens refleks for & varme seg opp
igjen. Og viktigst av alt - alkohol pavirker
evnen din til & ta kloke valg, bade for du
fallerivannet og nar du har falt i vannet.
Du blir ogséa darligere pa selvberging.

PAVIRKER KALDT VANN SV@MME-
FERDIGHETENE?

Ja. Du kan ikke forvente & svamme like

langt, fort og godt i kaldt vann somi et
oppvarmet basseng. Selv om det tar tid for
kroppstemperaturen synker, blir bein og armer
raskt mye kaldere. Muskler og nervesystemet
fungerer darligere - og det gar ut over
svemmeferdighetene. Dette kan ta fra to til 15
minutter, avhengig av hvor kaldt vannet er.

kuldesjokk kan redde ditt og andres liv.

HVORDAN BEHANDLER JEG EN
NEDKJGLT PERSON?

1. Fa personen ut av vannet og kulden.
Tenk egensikkerhet - det er vanskelig &
hjelpe andre hvis du selv faller i vannet!

2. Forsikre deg om at personen er vaken
og puster normalt. Bevisstlase som
puster normalt legges i sideleie. Tilkall
hjelpved aringe 1-1-3 ellerved &
bruke maritim VHF-kanal 16.

3. Fjern vate kleer, erstatt med torre. Pass
pa a legge noe under pasienten slik at
de ikke ligger med ryggen rett ned pa
et kaldt underlag.

4. Veer oppmerksom pé personer som er
rolige, slove og ikke klager, da disse kan
bli bevisstlgse og fa ufrie luftveier. En
person som skjelver og hutrer er ikke sa
nedkjalt.

5. Mens du venter pa hjelp, felg med
vedkommendes pust. Dersom
pasienten blir bevisstlas og ikke puster
normalt, start hjerte- og lungeredning.

HVA GJOR JEG OM JEG HAVNER | KALDT
VANN?

1. Behold roen, og bekjemp ensket om &
plaske rundt!

2. Len deg bakover, og flyt pa ryggen med
armer og bein i stjerneformasjon.

3. Beveg armer og bein forsiktig om du
trenger det for & holde deg flytende.

4. Flyttil kuldesjokket har gitt seg, og du
har kontroll pa pusten din. Det tar fra
60 til 90 sekunder.

5. Planlegg neste steg. Rop om hjelp,
varsle pa annet vis, eller svam i
trygghet om det er realistisk. Er
du ved en bét eller et skjeer, er det
sannsynligvis lurest & holde seg der.

Tenk gjennom dette pa forhand, og del kunnskapen med resten av familien!
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