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KLARA SIG | VATTNET

Om du plétsligt hamnar i vatten...

1. Forsok halla ansiktet 6ver vattenytan, om det bara ar maijligt.
= Hoppa inte i vattnet.
=  Omdu ar tvungen att hoppa, ta forst ett djupt andetag och hall andan i cirka 10
sekunder.

2. Jamna ut andningen — hall dig lugn.
= Ta ett djupt andetag sa att lungorna fylls med luft.
= Blas ut luften sakta (undvik hyperventilation = korta, snabba andetag).

3. Efter att andningen har jamnat ut sig férsok ta dig upp ur vattnet.

=  Om du inte har nagon raddningsutrustning pa dig, férsok hitta nagot i vattnet som
du kan anvanda som flote.

= Tank noggrant efter om det I6nar sig att bérja simma mot stranden eller vénta pa
hjalp pa olycksplatsen. Aven skickliga simmare styvnar snabbt i kallt vatten.

= Om du vantar pa hjalp i vattnet, stéll dig i HELP-position (flytningsstéllning dar du
haller knana sa nara brostet som mojligt med handerna i ett tatt paket och pa det
sattet foérdréjer nedkylningen av kroppen, det vill sdga hypotermi). | grupp
Huddling, det vill s&ga en tat gruppkram.

4. Byt om till torra klader
= Efter att du kommit upp ur vattnet sok dig nagonstans dér det ar varmt eller
atminstone i skydd fér vinden och byt om till torra kléder eller vrid ur kladerna sa
bra som mgjligt.

Glom inte att vatten leder varme cirka 25 ganger snabbare an luft och i flytande vatten avleds
varmen mangdubbelt kvickare. Darfor blir man utsatt fér hypotermi mycket snabbt i kallt vatten.
En lattkladd manniska blir medvetslés i genomsnitt pa 15 minuter nar vattentemperaturen ar 0
°C.

Med god utrustning kan du férlanga éverlevnadstiden.

Utrustningens inverkan pa utvecklingen av hypotermi i nollgradigt vatten:

Utrustning Overlevnadstid
Hel raddningsdrakt over 6 timmar
Lackande raddningsdrékt 2 timmar
Flytvast och ltt kiddsel 15 minuter
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