Gode rad

OMKRING FORBEREDELSER
INDEN ULYKKEN SKER VED
BENYTTELSE AF MINDRE
FARTQJER OG | SUSPORT

\ hjeelp os at
h]aelpe andre




Kaere kursusdeltager

Dette kursus henvender sig til jer, som har vandet som interesseomrade, det veere sig savel sport som
blot lystsejlads. De saerlige forhold her, som er anderledes end andre steder, er, at man er underlagt de
forskellige elementer i naturen - vind, vejr og vandet, og sa vil der altid vaere mangel pa plads til at
udfgre en eventuel fgrstehjeelp. Der vil naesten altid blive tale om kompromislgsninger, nar man er
ombord i et lille fartgj, og nogen gange vil der skulle treeffes et valg mellem 2 onder.

Disse valg kan veere svaere nok at tage, men en betingelse for at man kan tage - den for situationen
bedste lgsning — er, at man har gvet sig i de forskellige typer fgrstehjeelp. Kan man ikke udfgre
farstehjeelpen pa land, kan man slet ikke pa vandet.

Hvordan man kan seette de forskellige badtyper sammen til forholdsvise stabile platforme, ligger uden
for farstehjeelpskurset, men er sa absolut noget, der kan praktiseres. Dette kraever blot, at man gver sig.
Man kan fx forhgre sig andre steder, om hvordan man kan tilretteleegge disse gvelser (eksempelvis
workshops) pa en betryggende made. Farstehjaelpen vil altid veere den samme, der kan blot blive brug
for, at man taenker lidt ud af boksen for, hvordan man kan udfgre den, under hensyn til den bad man er
i - plads, tyngdepunkt, ligeveegt og lignende.

Den bedste farstehjeelp man kan foretage, er naturligt nok at undga ulykker. Maden, man kan ggre det
pa, er ved at veere realistisk i sin opfattelse af egen og andres kunnen, at vaere opmaerksom pa vejret,
at sige fra bade over for sig selv og over for andre, at lzere farstehjeelp og efterfglgende gve sig pa
vandet under trygge forhold med en instruktar, at vide hvordan man forholder sig, hvis der er en mand
overbord, eller man evt. kaentrer, at kende de forskellige symptomer pa f.eks. darlig hjerte eller
hypotermi, sa man kan sgge land i tide, eller kort sagt at sa@rge for at det er fornuften der rader og ikke
andres differentierende holdninger. Holdninger, som f.eks. " Det sker ikke for mig!" Hvis man har den
tanke, vil man forsgge at alliere sig med andre i gruppen om, at en forestaende handling ikke er farlig,
hvilket kan betyde at man ror uden redningsvest, at man ror ud i vejr og balger, man faktisk ikke mener,
man kan magte, eller at man har for lidt eller forkert taj pa til at imgdega en hypotermi. Forberedelser il
at imgdega trusler bliver ofte anset for at vaere kedelige, ubelejlige og bekostelige i tid og penge - MEN
det er desveerre det, man kan dg af, nar man er ude pa vandet.

Det kan lyde, som om det er meget farligt at vaere pa vandet. Det kan det ogsa veere. Man skal huske
pa, at havet omkring Danmark altid betegnes som koldt vand. Men det er ogsa utrolig fascinerende at
veere pa vandet, og man kan fa nogle helt forrygende oplevelser. Sa selvfalgelig handler dette ikke om
at forhindre nogen i at tage pa vandet. Man kan ggre mange ting for at sikre sig bedst muligt. Som fer
neevnt - Leer fgrstehjeelp og ov dig pa land og/eller under sikre forhold pa vandet.

Lovgivningen siger, at der blot skal vaere det antal redningsveste/svemmeveste i baden, som der er
personer. Dette geelder uanset hvilken badtype, der er tale om. Men i baden gar redningsvesten ingen
gavn! Den stgrste livredder til sgs er redningsvesten, hvis man vel og maerke har den pa hele tiden.
Kano og kajak er ved at vaere godt med, men det kniber lidt med eks. inrigger eller outriggerne, der er
det ikke kutyme at beere vest, og dette til trods for, at der findes masser af typer redningsveste, som ville
veere fortrinlige til dette.
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Pa foelgende sider ser du blandede rad,
som er aktuelle aret rundt og uanset badtype

TELEFON

Alle bgr have en telefon med. En telefon som kan tale vand eller som er i vandtaet pose, og som
kan betjenes, uden at den skal tages ud. Det vil sige, at man rent faktisk har afprgvet den pa
vandet med vade og kolde fingre. Kan man ikke bruge den under disse forhold, og/eller er der
ingen mobildeekning er telefonen en falsk tryghed og i realiteten ligegyldig.

APPS

112 app kalder direkte op til alarmcentralen og sender GPS samtidig med opkald - strandklar app
viser neermeste sted med strandnr., hvor redningskeretgjer kan komme til - akuthjeelp app er god
til personlige oplysninger samt diverse tlf. nr. som giftlinjen.

ID

Alle bgr have ID/sygesikringskort pa sig. Ved enhver redningsindsats vil der veere behov for at
vide, hvem den tilskadekomne er. Det skal til hver en tid veere til radighed for redningspersonellet,
da der sjeeldent vil veere tid til at spgrge om disse oplysninger.

EKSTRA TGJ

En vandteet pose med ekstra tgj er en rigtig god sikkerhed. Ro heller aldrig uden hue/hat, med
mindre man har en harpragt, der kan hjeelpe en mod solstik. Om vinteren for at holde hovedet
varmt. Nar man ror, kan det ikke undgas, at man kommer til at svede, og begynder man farst at
fryse, er den bedste farstehjeelp at fa noget lunt at drikke og tert tej pa. Det kunne veere et par
lange joggingbukser, en vamset trgje og naesten vigtigst af det hele, en varm hue og et par vanter.
Er man en gruppe af sted, vil det ogsa veere fortrinligt med en vandteet pose med en sovepose og
et stykke kraftigt plastik til at pakke en kold vad person ind i.

VARME / KOLDE DRIKKE

Afhaengig af arstiden - nar det er koldt, er varme drikke en rigtig god ide. Det kunne veere te med
sukker, dog skal drikken ikke veere alt for varm, da det vil fgles meget varm pa en kold mund. Om
sommeren er det ikke sa sveert, almindeligt vand er fortrinligt.

BOBLEPLAST

| stedet for soveposen, kan bobleplast veere en rigtig god Igsning. Hvis det er meget koldt, kan det
veere en idé at pakke den vade ind og efterfglgende fa den tilskadekomne bragt i lee og pakket ind
i teepper og alufolie. En stor fordel ved bob-leplast er, at det isolerer hele vejen rundt om personen.
Det er en betingelse, at det slutter teet. Der er dog ingen tvivl om, at det bedste for opvarmningen
af en person, er tgrt tgj, (teepper og alufolie) samt isolering mod vind og vejr.

ALUTAPPE

Skal sa teet pa huden som muligt, med et svedtransporterende lag ind mod huden inderst, hvis
muligt. Jakken kan tages udenpa teeppet, sa teeppet ikke blafrer i vinden. Veer obs pa at teeppet
kan flyve vaek under evt. helikopterevakuering! Alle med kredslgbsproblemer skal pakkes ind i
aluteeppe. Meget varme forsvinder fra hovedet, husk at pakke hovedet ind uden om ansigtet, samt
skuldre.
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REDNINGSLINE
Kan veere sveer at gribe fat om med kolde haender. Bind knuder eller Igkker pa rebet for at fa bedre
fat.

FORSTEHJALPSKASSE

Hvad der skal/bgr veere i en sadanne taske, er lidt efter temperament, og hvilken tur man er pa.
Er det blot en tur pa fjorden er et armklaede, et par forbindinger, plaster og renseservietter
tilstreekkeligt. Men er man f. eks pa tur i Sverige kan der fyldes meget mere i: sar strips, teegetang,
gjenskyller, eventuelt suppleret med lidt smertestillende og maske endda noget pencilen efter
aftale med egen leege, for flatbid.

REDNINGSVESTE / SVOMMEVESTE

Hvilken type man kan bruge er helt op til badtypen. | en lille jolle f.eks. er en selvoppustelig
redningsvest sa absolut pa sin plads. Det er den f.eks. ikke i en kajak, da det ikke vil veere muligt
at komme tilbage i kajakken efter en kaentring. Den store forskel pa en redningsvest og en
svgmmevest er, at en redningsvest har en stor opdrift og vil vende en person i vandet og holde
vedkomne flydende med hovedet oppe. Svemmevesten vender ikke ngdvendigvis en person i
vandet og opdriften behgver ikke at veere saerlig hgj, sa bruger man denne fype vest, som ikke

giver sikkerhed mod drukning ved bevidstlgshed, skal man ogsa kunne svemme.

OPHOLD | VAND

Alle, der er ngdsaget til at forblive i koldt vand, uden at kunne bunde, skal forblive i HELP-stilling,
hvilket betyder, at du skal ligge helt stille med armene ind til kroppen og benene bgjet op under
dig. Beveegelse fremskynder nedkgling og risikoen for at dg af kulde er stgrre end risikoen for at
drukne.

PUBLIKATIONER

Sasportens sikkerhedsrad, http.//www.soesport.dk Her finder du en masse oplysninger som
telefoni til sgs, beklaedning, vind og vejr, redningsveste, sikkerhed til sgs, og hvad man ellers
kunne taenke sig. Det er ganske gratis at hente/downloade deres publikationer.

REDNING TIL S@S

Nar en alarm om en ulykke til sgs indlgber, vil det bad beredskab, der er i omradet, blive aktiveret.
Og der vil, hvis det er muligt, ogsa blive afsendt en helikopter. Hvordan man skal gebeerde sig
under en redningsopgave kan laeses pa siden http://www.fiskericirklen.dk/files/Fiskericirklen/Fag-

boger/PDFer/Sosikkerhed/S%C3%B8sikkerhed_Q07.pdf
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Robade

| en inrigger er bundbraedderne et meget vigtigt arbejdsredskab, hvis der skal udgves farstehjeaelp i
baden. Veer opmaerksom pa, at der findes mange forskellige typer inriggere, og arrangementet af
bundbraedder varierer afhaengig af om det eksempelvis er en langtursbad, limet letvaegtsbad, en GRP
bad eller en nittet tree bad. Det er en kompleks situation man er i nar man skal treeffe afgerelse om,
hvad man skal gare.

Anbefalingen er

4= Bundbraedderne laegges op pa diagonallisterne ved siden af rullesaedet.

=% Den tilskadekomne kan nu ligge oven pa bundbraedderne med bryst/hoved lige ud for roeren
bagved.

% Er den tidskadekomne bevidstlgs kan det vaere svaert at fa anbragt personen hensigtsmaessigt i
baden. Det er en forudseetning, at beseetningen er gvet i at flytte rundt pa en bevidstlgs person og
skifte stilling i baden, ogsa nar der ligger en person i vejen der hvor man ville traede under
normale omstaendigheder.

%= Stabilt sideleje vil blive et kompromis. Det nemmeste vil vaere blot at tilte personen rundt ind mod
siden af baden, sa ansigtet ganske vist kommer vaek fra farstehjaelperen, og det vil ikke veere
kegnt, men det virker.

Husk - hensynet til egen og hele holdets sikkerhed altid har fersteprioritet.
Du ma aldrig saette hele holdets sikkerhed i fare ved at yde farste-hjaelp ombord.
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Din prioritering skal veaere:

Ro i land efter at have:

+ Tilkaldt hjeelp.

+ Om muligt, skabt forudseetninger for stabilt og sikkert leje mm. for bevidstlgs person.
+ Skabt forudsaetninger for at ro i land.

COASTAL

Coastal badene er stabile med mange vandteette rum, men mangler plads. Andre outriggede bade
er ikke stabile og mangler plads. Bade coastal og outriggere er saledes ikke egnede til at udfere
farstehjeelp i. Mangel pa plads og/eller risikoen for at veelte, og dermed bringe resten af holdet i
fare, er alt for stor. Roeren bgr i stedet teenke forebyggende far han/hun gar pa vandet og
eksempelvis ro med en redningsvest, der er egnet til roning med to arer. Samt at medbringe en
mobiltelefon. Se under afsnittet "Telefon”

Du kan laese mere om hvilke veste, der er egnet til roning med to arer pa
www.roning.dk/kerneydelser/viden/redningsveste.
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Kanoer & Kajakker

| danske kajakklubber benytter man mange forskellige badtyper. Kanoer & kajakker er generelt meget
slanke bade, hvor den bedste farstehjeelp er at ro kystnaert, s& man kan komme ind, hvor man kan
bunde inden for et par min. Visse badtyper kan i ngdstilfeelde bindes sammen til en flade bestaende af
2 eller flere kajakker, det vil dog veere sveert at yde forstehjeelp pa en flade. Anbefalingen vil derfor altid
veere at sgge land, hvis det er muligt. Ellers handler det om at fa reddet personer i de enkelte badtyper
op af vandet.

Nar den grundlzeggende farstehjeelp er pa plads pa land og gerne ved en bad - tager instruktagrerne pa
den enkelte badtype over og gar pa vandet med roerne pa gvrige traeningsdage. Det er vigtigt, at man
far taget en snak pa kurset og i klubben for at hgre deltagerne om deres ideer, da det er dem, der skal
bruge det pa vandet. Farstehjaelpen er den samme pa land og i vandet, det er blot udfgrelsen af den,
der kan veere en udfordring, og her er det den enkeltes erfaring og treening, der ggr sig geeldende.




Pa foelgende sider findes kommentarer
til saerlige forhold ifht. de enkelte badtyper

HAVKAJAK (ener & toer)

Havkajakker er den type kajak der relativt egner sig bedst til farstehjaelp pa vandet. Det skyldes
at kajakkerne er stabile og oftest er udstyret med snore, gskner med mere, der gor dem
velegnede at binde sammen til en flade. Desuden er det en del af havkajak-kulturen at have
udstyr med i badene - hvilket letter arbejdet med farstehjaelp betragteligt.

TURKAJAK (ener & toer)

SURFSKI/ OCEAN RACE (ener & toer)

Turkajakken og surfskien er kajaktyper der er mere levende end havkajakker, men dog med en vis
stabilitet. Faelles for badtyperne er, at de er svaere at binde sammen til en stabil flade og at
udstyrspakken hos roerne typisk ikke er omfattende nok til at danner en flade. Grupper der
forbereder sig og pataenker at bruge badene langt fra land kan dog forberede sig pa et eventuelt
ngdstilfeelde.

KAPKAJAK (ener & toer & firer)

KAPKANO (ener & toer & firer)

Disse kajakker er uegnede til fgrstehjeelp. Kapkajakker og kapkanoer er meget ustabile, hurtige
bade. Begge typer bruges primeert til kystnaer kaproning og treening og er ikke egnede til at bygge
flader til farstehjeelp. Til staevner vil der altid veere felgebade hvorfra hjeelpen bgr gives. Til traening
og pa mindre ture bar man ro kystnaert og s@ge land hvis uheldet er ude.

TURKANO

En turkano er fladbundet og kan godt udnyttes til fgrstehjeelp i ngdstilfaelde. Det er vigtigt at blive
fortrolig med hvordan man handterer en tilskadekommen ombord i kanoen uden at risikere
kaentring.

STAND UP PADDLE BOARDS (SUP)

En SUP er basalt set et surfbreedt og kan udnyttes til farstehjaelp i nadstilfeelde, men det afhaenger
at braettets opdrift og den tilskadekommendes vaegt. Det er vigtigt at blive fortrolig med hvordan
man bugserer en tilskadekommen op pa SUP-boardet uden selv at komme i fare.

POLOKAJAK
Polo spilles pa baner teet pa land eller i svemmehaller. Badene er uegnede til farstehjeelp.
Det handler derfor altid om at fa tilskadekomne pa land.

SURF-/ SLALOM-/ WHITEWATERKAJAK

Disse kajakker er uegnede til fgrstehjaelp. Det handler derfor altid om at fa tilskadekomne pa land.
| slalom og whitewater foregar traening og konkurrence typisk teet pa land hvor hjaelpere star klar.
Surf foregar pa abent vand og gruppeopmaerksomhed er derfor af starste vigtighed.




Opsummering

- Forebyg uheldet og forbered dig pa land

Pak en vandteet taske med farstehjeelpsudstyr, reb, signalmidler/telefon, druesuk-ker/salt og vand at
drikke samt sikre, at alt er inden for reekkevidde og funktionsdueligt. Hav det rette udstyr og bekleedning
pa og kontroller, at det kreevede sikkerhedsudstyr virker. Orienter dig om evakueringsbredder/-kyster
med fast vej inden start, og orienter dig om dine kollegaers eventuelle skavanker eller sygdomme. Hav
en klar jobfordeling pa plads fra start i tilfeelde af en ngdsituation og @v den jaevnligt.

- Husk din egen sikkerhed

Du skal kun pabegynde behandling, hvis du som fagrstehjaelper ikke er i fare for at komme til skade eller
risikerer at bringe andre i fare. Du er den vigtigste hjeelp i den akutte situation, og kommer du til skade,
er | begge i fare. Derfor vil det ogsa i de fleste tilfaelde vaere bedst at komme pa land hurtigst muligt.

- Vaer praecis i din alarmering

Benyt 112 app hvis du kan. Veer preecis i din skildring af personens tilstand, jo far kan hjaelpen komme.
Tilkald hjeelp sa tidligt i forlebet som muligt, specielt hvis der er fare for, at du kommer til skade, eller hvis
du skal bruge tid pa at ggre klar til og gennemfare hjerte-lunge-redning. Returner sa hurtigt til
farstehjeelpen som muligt og s@rg for, at livstruende tilstande behandles sa hurtigt som muligt! Er | flere
sa bed en hjaelper om at gennemfgre opkaldet, mens du yder fgrstehjzelp.

- Vaer opmarksom pa dine omgivelser

Nar kurset er slut er det vigtigt at | holder fokus pa sikkerhed og farstehjeelp i din klub. Det kan du veere
med til ved at huske fglgende tre ting:
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Tal om sikkerhed & fgrstehjeelp — og send folk pa kursus.

Traen opmaerksomhed i forhold til omgivelserne nar | ror til daglig: hvordan kan man
komme i land, hvilke bade der er i omradet der kan yde hjeelp, hvor er nsermeste
hjertestarter.

Del jeres viden om hypotermi, gruppens og individets sikkerhed. Sig det for
eksempel hgijt, hvis de andre ikke har vesten pa.

BRUG ALMINDELIG SUND FORNUFT OG VAR OPMARKSOM,
NAR DU OG DINE VENNER FARDES TIL S@S

VIDEN ER NGGLEN TIL GOD KVALIFICERET FORSTEHJALP
HUSK AT HOLDE DIN VIDEN AJOUR OG DEL DEN MED ANDRE

Bliv hjertelgber og red liv

Trygfonden har skabt mulighed for, at du kan hjaelpe folk i n@d. Hvis du er over 18 ar og har en
smartphone vil du kunne melde dig som hjertelgber. En hjertelgber far besked nar der er en person i
naerheden der har brug for hjeelp. Du kan saledes bruge dine nyerhvervede farstehjeelpskundskaber
til at hjeelpe andre danskere.

| Region Syddanmark og Region Sjaelland har du mulighed for at blive farstehjaelper. Du vil i sa fald
blive kaldt ud via regionens vagtcentral ved tilfeelde af hjertestop, som sker i naerheden af, hvor du

befinder dig. Lees mere pa www.redderliv.dk og tiimeld dig.




DANSK FOLKEHJZALP
Dansk Folkehjaelp har siden 1907 undervist i fgrstehjeelp og i en arreekke, i nyere
tid, uddannet farstehjeelpsinstruktarer i regi af Dansk Farstehjeelpsrad.

Dansk Folkehjeelp er en landsdaekkende humaniteer organisation, som yder hjaelp
til udsatte mennesker i Danmark og i udlandet. Solidaritet med de svageste og
mest udsatte er organisationens grundlzeggende fundament. Dansk Folkehjeaelp
blev etableret i 1907 og har i dag 50 lokalafdelinger fordelt over hele Danmark med
3.500 medlemmer og knap 1 million kollektive medlemmer. Arbejdet er primaert
baret af foreningens frivillige medlemmer.
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