Myndigheten for
samhdillsskydd
och beredskap

Detta avsnitt behandlar vikten av siker-

het vid vatten och is, dess risker och faror.
Avsnittet handlar aven om simkunnighet,
grunderna i forsta hjdlpen, olika typer av
sdkerhetsutrustning och redskap samt
bdde praktiska och teoretiska 6évningar.

Vattensakerhet

Mal
Efter att ha gitt igenom avsnittet ska

eleverna:

e Kinna till de risker och faror som
finns vid vatten

¢ Veta att man aldrig ska bada ensam

e Forstd att &ven om man ir duktig att
simma finns det faktorer som paver-
kar simformdgan

e Kinna till de vanligaste typerna av
livriddningsutrustning och hur de
kan anvéindas

e Forstad att livrdddningsredskap bara
far anvandas vid livraddning

e Forstd hur viktigt det dr att anvdnda
flytvist

e Kinna till "forlangda armen”

> Las mer pa www.msb.se/skola

Lararhandledning

Har du koll?

Vatten- och
Issakerhet

Diskutera i klassen

e Varfor ska man ha flytvist pd sig i baten
dven om man kan simma?

e Varfor ar det dumt att litsas att man héaller
pa att drunkna?

¢ Finns det andra saker du kan anvianda som
“forlingda armen” om du skulle behdva
rddda ndgon?

Ovanstiende diskussionsfrigor finns angivna
i elevmaterialet. Hér ar fler fragor som kan
anvidndas som diskussionsunderlag.

¢ Vad finns det for faror dér ni brukar bada?

e Vilka livraddningsredskap finns dir?

¢ GOr en lista pa tavlan 6ver anledningar att
ha flytvast och saker som kan anvindas som
”forlangda armen”. Utgd fridn en badplats
som de flesta kinner till, exempelvis en som
ligger néra skolan.

Glom inte att understryka vikten av att de inte
bor bege sin ner i vattnet om de inte hittar
ndgot att anvinda som “forlingda armen”.

De ska istéllet ropa pa hjdlp och omedelbart
larma 112.

Grupparbete

Lt eleverna jobba i grupper och be dem skriva
ner si manga forslag dem kan komma pé for
att barn, ungdomar och vuxna inte ska raka ut
for drunkningsolyckor.

Varje grupp far direfter presentera sina
forslag pa valfritt satt.
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Vatten- och issakerhet

Ovningar i klassen

”Fyra horn”

Ledaren beskriver en situation. Eleverna far

ta stdllning till hur de skulle ha agerat genom
att védlja mellan fyra pastienden. Varje horn i
rummet motsvarar ett pdstdende, varav ett har
ett Oppet alternativ. Eleverna gér till det horn
som stimmer bdst in pa hur de kdnner eller
tycker och fir sedan redovisa hur de resonerat.

Hoérnovning 1 — Vad gor du om ndgon hdller pd
ait drunkna?

Du befinner dig pd en brygga vid en strand. Plotsligt
hor du ett rop pd hjdlp och ute i vattnet fdr du syn
pd ndgon som kdampar for att hdlla huvudet ovanfor
vattenytan. Vad gor du?

1. Ingenting. Det ir sdkert ndgon som skidmtar

2. Forsoker hitta ndgot som kan rickas ut till
den som &r i vattnet att ta tag i

3. Hoppar sjdlv i och simmar fram till den
nddstdllde

4. Annat alternativ

Har ar det viktigt att eleverna forstar att de
madste forsoka hitta ndgot som kan rackas ut
till den nodstéllde, “den férlingda armen”.
Det ar viktigt att alltid ha ndgot mellan sig
och den man forsoker radda. Nar man hamnar
i nod blir man radd och forsoker ta tag i det
som finns véldigt hart. En nodstdlld person
kan klamra sig fast vid rdddaren sa hart att
bada sjunker.

Den bista och sdkraste livrdddaren ir en torr
livraddare.

Hornévning 2 — Dyktdvling

Du och din kompis dr ute pd en brygga och bestdm-
mer er for att ha en dyktdvling. Ni har aldrig badat
hdr forut men vattnet ser djupt ut. Din kompis borjar
forbereda sig for att dyka.

Vad gor du?

1. Tanker dyka i, vattnet ser djupt nog ut

2. Jag dyker inte eftersom jag aldrig badat hér
forut

3. Det dr ingen fara att dyka, bara man inte
dyker rakt ned utan lite snett

4. Annat alternativ

Lararhandledning

Har dr det viktigt att eleverna forstar att man
aldrig ska dyka i okdnt vatten. Man kan ris-
kera nack — och ryggskador som kan medfora
féorlamning om vattnet visar sig vara for grunt.

Forsta hjdlpen
Trdna pd grunderna i forsta hjdlpen. Lat elev-
erna trina tva och tva pa att kontrollera om
den skadade ir vid medvetande, om luftvigar-
na dr fria och 6va p4 stabilt sidolége.

Mer fakta om och utbildning i forsta hjilpen
finner du pd www.redcross.se/forstahjalpen

Autentiska berattelser

Det ar bra om du kan finna autentiska hindel-
ser om olyckor i eller vid vatten som kan
diskuteras i klassen. Ndgon av eleverna kanske
sjalv har varit med om en olycka eller ett
tillbud

vid vatten och vill beréitta.

Filmtips

Faktafilm

“Vattenvett”.

Vad ar det for skillnad pd rdddningsvist och
flytplagg, hur kan man bada sikert, vad ska
man gora om man oftrivilligt ramlar éverbord,
vad hdnder nar larmet till sjoss gir? Filmen
ger svaren.

Finns att 1dna fran: www.sli.se

Speltid: 16 minuter

Aldersgrins: 12 ar

Publ.nr MSB467 - reviderad november 2014


http://www.redcross.se/forstahjalpen
http://www.sli.se

Vatten- och issakerhet

Issakerhet

Mal
Efter att ha gitt igenom avsnittet ska
eleverna:

e Kinna till de risker och som finns vid
isar.

e Veta att de maste ha sédllskap med sig
pd isen, helst av en vuxen.

e Veta vilken utrustning de ska ha med
sig nér de ger sig ut pd isen.

e Veta hur de bor agera om ndgon gar
igenom isen.

e Veta hur de ska gora om de sjdlva gar
igenom isen.

e Kédnna till vad som hinder med krop-
pen ndr den blir nedkyld.

¢ Veta hur de bor agera om nédgon blivit
nedkyld

Alla som beger sig ut pd isar bor ha:
¢ Isdubbar (fistade hégt upp under hakan sd
att de dr litta att nd om de behovs).

e Vindtita kliader.

¢ Ryggsidck med grenrem eller flytvist/flytove-
rall.

e Livlina i ryggsdcken som gdr att komma it
utan att man behdver ta av sig ryggsicken.

e Torra kldder i vattentdta pdsar.
e Visselpipa.
e Varm dryck.

Kommentar till ”Vet du att” i elevmaterialet
Rétt klddd kan en frisk, vuxen person ligga i
nollgradigt vatten i upp till 15 minuter utan
att bli medvetslds eller fa allvarliga skador.
Genom att ligga stilla behdller man virmen
langre. Om man ror pa sig pumpar man ut
det varma vattnet ur kldderna och nytt, kallt
vatten strommar in. Tidsfaktorn beror pa
personens alder, storlek m.m.

Lararhandledning

Facit till "Isvett — fyll i det ord som saknas”
i elevmaterialet

Det fetstilta ordet ar det korrekta.

e Var aldrig ensam pa isen!

¢ Ha alltid med dig isdubbar och annan siker-
hetsutrustning pé isen!

¢ Prova alltid isens tjocklek med en ispik om
du &r osdker.

¢ G4 aldrig pé is som du inte ar sdker pd att den
haller! Kéarnis ska vara minst tio cm tjock.

e Tank pd att nyis, varis, snotackt is och havsis
kan vara svag.

¢ Ju hogre fart du har, desto lingre kommer
du ut pé svag is innan den brister och da blir
rdddningen svdrare.

¢ Ha alltid ndgot mellan dig och den nodstéll-
de, "den forlingda armen".

Diskutera i klassen

¢ Vad menas med hypotermi?

¢ Vad hinder med kroppen nir man blir ned-
kyld?

¢ Vad bor man gora for att hjdlpa en person
som har blivit nedkyld?

Ovningar i klassen

Utrustning

Du kan lita eleverna undersoka om de har ratt
utrustning for isar hemma. Be gidrna nigon ta
med utrustningen till skolan och visa i klassen.

Kasta livlina

Du kan lita eleverna trana pd att kasta livlina.
Markera girna ett mél eller omrdde som man
ska triffa. Det dr littare att kasta om man har
ndgot att sikta pa.

Livriddning

GOr garna ett rollspel dir eleverna ar ute pa
isen och en av dem gdr igenom. Alla har is-
dubbar och livlinor med sig. Hur ska personen
komma upp ur vaken?

Trédna detta vintertid och girna pa ndgot
stille dir man kan dra sig fram pd marken
med hjélp av isdubbarna till exempel en spolad
isbana.

Mer fakta finns pd www.issakerhet.se
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Vatten- och issakerhet Lararhandledning

Filmtips

Faktafilm

“Isvett” Hur tjock behover isen vara for att
hdlla och vilken utrustning ska man ha med
sig? Vad hinder med kroppen i kallt vatten,
hur kan man ta sig upp om olyckan varit
framme och hur kan man hjilpa den nodstall-
de? Filmen ger svaren.

Finns att 1dna pa: www.sli.se

Speltid: 13 minuter

Aldersgrins: 10 ar
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samhdillsskydd
och beredskap

Vattensakerhet

Drunkningsolyckor

Drunkning ar den tredje vanligaste dodsorsa-
ken efter trafikolyckor och sjilvtillfogad skada
bland barn och ungdomar. Varje ar omkom-
mer fler &n 100 personer i drunkningsolyckor
i Sverige (Ar 2006: 135 personer varav 11 un-
der 19 ar). Drunkningsolyckor sker under alla
drstider savdl inomhus som utomhus.

P4 sjon &r alkohol en stor riskfaktor — 70 %
av alla som drunknar vid bitolyckor har alko-
hol i blodet. Overhuvudtaget verkar alkohol
vara inblandad i ett mycket stort antal dédso-
lyckor i samband med olika fritidsaktiviteter
med anknytning till sjo och hav.

Sverige har cirka 800 mil kust och fler &n
120 000 insjoar och till dessa kommer ett
mycket stort antal dar, dlvar och andra vatten-
drag. Det finns alltsa stor anledning att arbeta
vidare fOr att ytterligare forbdttra vattensidker-
heten.V

Simkunnighet

Att kunna simma, 6kad vattensidkerhet och
overvakning av sma barn ir det absolut vik-
tigaste for att forhindra drunkningsolyckor.
Att kunna simma dr en baskunskap i sdkerhet
och varje barn i Sverige ska ldra sig simma.
Det framgdar av kursplanen for dmnet idrott
och hilsa i grundskolan. Vdrt att notera ir att

1 Kalla: Svenska Livraddningssillskapet (SLS)

Faktafordjupning

Vatten- och
Issakerhet

foljande mal har utarbetats mot bakgrund av
liroplanens betoning av ett aktivt friluftsliv
for arskurs 9. Av kursplanen framgér att elev-
erna i slutet av nionde skoldret ska hoppa eller
dyka i pa djupt vatten och dédrefter vistas i det
djupa vattnet i minst tio minuter. Provet ut-
fors med klader for att alla ska ha upplevt hur
vdata kldder paverkar oss. Eleverna ska ocksa
kunna redogoéra for badvett, batvett och isvett.
Eleverna ska ocksd kunna hantera nodsituatio-
ner i och vid vatten.?

De vanligaste orsakerna till att elever inte
kan simma dr medicinska och sociala skél
sdsom allergier och ridsla for vatten. Direfter
kommer religidsa och kulturella orsaker som t
ex barn till asylsokande som endast vistats en
kortare tid i landet.

Forskning

Yvonne Terjestam visar i en forskningsrapport
att det finns en 6verdriven tillit till simfor-
magan hos savil fordaldrar som barn och

unga, vilket antyder en relativ omedvetenhet
om olika faror som till exempel nedkylning,
panikreaktioner och strémmar. Liksom ung-
domarna sjdlva, 6verskattar manga fordldrar
deras formaga att hantera tillbud i eller vid
vatten. Simkunnighet kan sannolikt jaimforas
med “sdkerhetsutrustning” som ger en falsk
kénsla av trygghet och kompetens och diarmed
Okar riskexponeringen. Pojkar framtriader som
en sdrskild riskgrupp. Mer dn hélften (56 %) av
eleverna i drskurs 8 ansdg att djupt vatten inte
ar farligt och sitter stor tilltro till sin simkun-
nighet. Ovriga ansag att djupt vatten var far-
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Vatten- och issakerhet

ligt om det finns stroémmar i vattnet, om man
grips av panik eller fir kramp och kommer
under vattnet utan att kunna ta sig upp igen.
Nistan hilften av ungdomarnas fordldrar an-
sdg inte alls att vatten utgjorde nigon fara.
Rapporten ”Sikerhet i vatten” (intervjuer
med grundskoleelever och deras fordldrar) av
Yvonne Terjestam, kan bestéllas genom MSB.
Mer information om denna och andra forsk-
ningsrapporter finns pd www.msb.se

Flytvistar

En flytvist ska passa bararen — kop aldrig en
flytvist att vixa i. Sjalvklart ska alla band vara
spanda och spinnen knéppta.

Det finns olika slags flytvéstar. De vanligaste
ar raddningsvast och flytplagg. En raddnings-
vast ska vinda bdraren pd rygg inom tio
sekunder fran det att han eller hon fallit i vatt-
net. Den hdller sedan biraren flytande pa rygg
med ndsan och munnen ovanfor vattenytan.
Ett flytplagg, t.ex. en seglarvist, dr smidigare
att biara och maste ha tillracklig kraft for att
hélla en person flytande. Men man mdste
vara simkunnig om man anvinder flytplagg,
for de vinder inte bdraren pa rygg och héaller
inte ndsan och munnen ovanfér vattenytan pd
samma sitt som en ridddningsvast.

Runt om i landet finns flytvistdepder dir
det gir att 1dna flytvastar gratis eller till en
1ag kostnad. Svenska Livriddningssillskapets
lansférbund vet var det finns depder i din
kommun.

Forlingda armen

Det ar viktigt att alltid ha ndgot mellan sig och
den som har hamnat i vattnet. Vid en nédsi-
tuation ar det latt att den utsatte drabbas av
panik och forsoker gripa tag i det som finns
valdigt hrt. En nodstilld person kan klamra
sig fast vid rdddaren sd hart att bada sjunker.
Darfor ar det viktigt att stracka fram ndgot
som gar att sldppa taget om, om det skulle
behoévas. Finns det ingenting som kan fung-
era som “forlingda armen” ir det bittre att
ropa pa hjilp och omedelbart larma 112, dn
att sjalv bege sig ner i vattnet. Den bdsta och

2 Killa: Svenska Livriddningssillskapet (SLS)

Faktafordjupning

sdkraste livridddaren ar en torr livraddare.

Det bésta att anvinda som “forlingda ar-
men” ir en livboj eller ndgot annat som flyter.
Borja med att stridcka fram livbojen och 1at
den nodstéllde ta tag. En person som ser ut att
vara medvetslos kan fa ny kraft och “vakna till
liv” och d& gripa tag i rdddaren. Vilt livbojen
over huvudet pd den nodstillde, dra upp per-
sonens armar, placera bakhuvudet mot bojen,
hall i den nodstélldes 6verarmar och bogsera
iland. Raddaren behover simma enbart med
ryggbentag, detta kriver traning.

Batvett?
e Anvind alltid flytvast.

e Sitt alltid ner i bdten och var placerad sd att
den dr i balans.

e Var inte fler personer i baten dn vad den ar
avsedd for.

¢ Byt bara plats i biten om det dr absolut nod-
vandigt och da en i taget.

e Stanna vid bdten om du faller i vattnet.

¢ Ha alltid ndgot mellan dig sjilv och den nod-
stdllde, ”den forlingda armen”.

¢ Vid rdddning av en nodstdlld, ta upp perso-
nen i aktern pd baten.

¢ Vifta ldngsamt med bdda armarna 6ver hu-
vudet och it sidorna vid behov av hjilp.

e Kom ihdg att alkohol inte hér hemma p4 sjon.

Forsta hjdlpen
Med kunskap om forsta hjilpen kan alla, stora
som smd, hjdlpa en skadad. Den som ar forst
pa plats vid en olycka bor borja med att ta
reda pd hur midnga som ar skadade och vilken
typ av skador de har, direfter ringa 112 for att
fa den hjilp som behovs.

De grundliggande delarna i férsta hjdlpen ar
foljande:

Medvetandekontroll

Borja med att forsoka vicka den medvetslosa
genom att ruska valdigt forsiktigt och fraga
hur hon eller han mar. Fir man inget svar rak-
nas personen som medvetslos. Andningen kon-
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trolleras genom att sdtta 0rat mot personens
mun och titta pd magen samtidigt. Genom att
se pd magen, lyssna pd andningen och kdnna
mot kinden kan man ta reda pd om personen
andas.

Gora fria luftvdgar

Om en medvetslos person inte andas behéver
luftvigarna goras fria. Boj huvudet forsiktigt
bakdt for att tungan inte ska hindra luften att
passera. Placera sedan en hand pd personens
panna och tryck huvudet bakdt, lyft samtidigt
med den andra handen uppat under hakan.
Se, lyssna och kidnn om den medvetslose andas
sjilv nér luftvigarna &r fria. Skulle den med-
vetslose fortfarande inte andas behéver perso-
nen andningshjilp (mun-till-mun-andning).

Mun-till-mun-andning

Nar luftvdgarna dr fria, klam ihop ndsborrarna
pa den medvetslose. Anviand tummen och
pekfingret pd den hand som ligger pd perso-
nens panna. Ta sedan ett djupt andetag och
lagg lapparna runt personens mun och blas
in. Bl3s tills personens brostkorg hojer sig. Ta
ett nytt andetag men vrid bort ditt huvud vid
inandning, blds in igen. Detta ska nu upprepas
i normal andningstakt. Fortsdtt med mun-till-
mun-andning tills personen andas sjilv eller
till ldkare eller annan tar 6ver ansvaret. Nar
personen andas sjilv ska den ldggas i stabilt
sidolage.

En person som fitt vatten i lungorna ska
alltid till lakare. Ibland upptriader inga kom-
plikationer forrin efter ndgra timmar. Vid
misstanke om att en nodstilld fatt vatten i
lungorna behdéver inte ndgot vatten tommas
ur lungorna innan andningshjilpen pabdorjas.
Det kommer upp av sig sjalvt vid mun-till-
mun-andning. Det dr bara att vrida den nod-
stdlldes huvud 4t sidan och ldta vattnet rinna
ut och sedan fortsétta andningshjilpen tills
den nodstéillde andas sjdlv eller annan hjalp
kommer.

Faktafordjupning

Hjdrt-lungrdddning
Innan man boérjar ge hjart-lungraddning ska
man ringa 112.

Se till att personen ligger pa rygg, helst pd ett
hart underlag, till exempel golvet eller marken.
Placera hinderna mitt pa brostet och tryck
ner brostkorgen cirka fyra till fem centimeter
med raka armar, s kallade bréstkompressioner.

Tryck hart och snabbt.

Tryck 30 gdnger med en ungefirlig hastighet
pa 100 ginger per minut.

Vixla sedan till att gora inbldsningar med
mun till mun-metoden. Oppna forst luftviigen
(se stycket Gor fria luftvigar).

Ta sedan ett vanligt andetag och 1it den
egna munnen ticka den medvetslose personens
mun. Blas ldngsamt och forsiktigt in luft tills
det syns att brostkorgen hojer sig. Man ska
alltid gora 2 inbldsningar efter varandra.

Viéxla mellan att ge 30 brostkompressioner
och 2 inbldsningar av luft. Fortsatt sd tills
sjukvérdspersonal kommer till hjilp.

Om man tycker att det kinns obehagligt att
ge mun till mun-andning kan man lagga en
tunnare tygbit, till exempel en ndsduk eller en
T-shirt, 6ver munnen. Man kan ocksd anvianda
ett speciellt munskydd som finns att kdpa pa
apotek.

Kalla: www.1177.se

Hjart-lungraddning av barn

Vissa moment i hjiart-lungraddning av barn
skiljer sig ndgot fran hjart-lungraddning av
vuxna. Darfér rekommenderas man att forst
gd en kurs i livridddande forsta hjalp till barn.
I en akutsituation ar det daremot bittre att ge
hjart-lungraddning fér vuxna till ett barn 4n
att inte gora ndgot alls.

Kélla: www.1177.se
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Stabilt sidoldge

Det finns flera fordelar med att ligga en ska-
dad person i stabilt sidoldge. Det sdkerstéller
fria luftvdgar. Faran med att tungan blockerar
luftstrupen forsvinner. Skulle den skadade
ma illa och behoéva krékas, kan vitskan fritt
rinna ut ur svalg och mun, alltsd ingen risk
for kvavning.

S4 har placeras ndgon i stabilt sidolage:

1. Sta pd kna vid sidan av den medvetslose,
som ska ligga pd rygg.

2. Lagg den ena armen pd brostet, den andra
armen bakat utdt med handflatan bredvid hu-
vudet (6versidan av handen ner mot marken).

3. Ta tag i axeln och i benet (knidvecket) och
rullar 6ver den medvetslose pa sidan.

4. Ena benet ska lidggas litt bojt 6ver det andra
benet.

5. Handen som forut var pa brostet ska sedan
placeras med ovansidan handen under kinden
(handflatan mot marken).

> Las mer pa www.msb.se/skola

Faktafordjupning

Nack- och ryggskador

Vid dykning pa grunt vatten finns alltid risk
for nack- och ryggskador som kan medfora
forlamningar. Det dr mycket viktigt att en per-
son som man misstdnker har fatt sidan skada
inte flyttas om det inte ir helt nédvandigt.
Maéste man flytta henne/honom ska man se till
att rygg och nacke halls i absolut samma ldge.
Man far alltsd inte vrida pa huvud eller rygg.

Om den skadade dr vid medvetande och
klagar pa ont i huvudet eller nacken, kdanner
krypningar, domningar eller férlorat kdnseln i
ben eller armar ska man inte flytta personen.
Man ska heller inte ligga ndgot under huvud
eller nacke.

Om man trédffar pd en medvetslds person med
misstankt nack- eller ryggskada ska man borja
med att kontrollera andningen. Andas perso-
nen lugnt och jimt ska man inte réra denne.
Hor man ingen andning, gér man fria luftvigar
genom att forsiktigt boja huvudet bakat, utan
att flytta personen. Hér man fortfarande ingen
andning maste man forsiktigt ldgga 6ver perso-
nen pa rygg. Man stottar ordentligt s man inte
far ndgon onddig vridning pa kroppen. Skulle
man inte ligga over personen pd rygg och
pdborja mun-till-mun-andning kommer den
skadade att avlida av syrebrist.

Varje ar skadas mellan 5 och 30 personer vid
fall eller dyk pd grunt vatten. Flera av dessa
far bestiende forlamningar. En del av dessa
forlamningar hade kunnat undvikas om de
fatt ratt behandling frdn boérjan, alltsa fatt
ligga i fred tills ambulanspersonal anlidnt.

Mer om simkunnighet, flytvistar, férlingda
armen, mun-till-mun-andning m.m. finns i
arbetsmaterialet "Barnens Livrdddningsskola”
som kan bestédllas av Svenska Livraddningssall-
skapet, www.svenskalivraddningssallskapet.se/

Roda Korset ger utbildningar i Forsta hjal-
pen, information om detta finner du pd

www.redcross.se/forstahjalpen

Livraddningsredskap

De vanligaste livrdddningsredskapen ir livboj,
hake och stege pd en livraddningspost. Si-
dana bor finnas vid alla allmédnna badplatser,
strandndra véagar, kajer, bryggor, smibatsham-
nar, klippor och branta strandkanter.
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Om man ser en trasig livboj ska man ringa
till den som &r ansvarig for livbojen. Det star
oftast pd livbojen vem det ar och vilket tele-
fonnummer man ska ringa.

Faktauppgifter i avsnitten som beror vatten
— och issdkerhet, dr till stor del hamtad frdn
material som tagits fram av Svenska Livradd-
ningssallskapet.

Mer information och bestédllning av ut-
bildningsmaterial inom omrddet vatten- och
issdkerhet finner du pd SLS webbplats:

www.svenskalivraddningssallskapet.se/

Issakerhet

En enkel regel ar att kdrnisen bor vara 10
centimeter tjock for att halla, men alla isar
ar olika. Det beror inte bara pad temperaturen
och védret, utan ocksd pd strommar, vind och
vagor i vattnet, och om det dr s6tvatten eller
saltvatten.

Isens svaga omrdden finns dir virmen inte
leds bort frdn isen och dér vattnet ror sig, ex-
empelvis vid broar, bryggor, vass, sno, grund,
uddar, sund och utfloden.

Isvett®
¢ Var aldrig ensam p4 isen.

e Ha alltid med isdubbar och annan sikerhets-
utrustning pa isen.

e Prova alltid isen med ispik vid osikerhet om
dess tjocklek.

e G4 aldrig pd ut pé is om du inte ar sdker pa
att den haller.

¢ Ju hogre fart man har, ju lingre kommer
man ut pa svag is innan den brister och
desto svdrare blir riddningen.

¢ Man ska alltid ndgot mellan sig sjalv och den
nodstéllde, "den férlingda armen".
e Limna aldrig barn ensamma vid eller pa isen.

¢ Man ska alltid meddela var ndgonstans man
ska vara och nir man tinker komma tillbaka.

Om man gir igenom isen

Gar man igenom isen ska man alltid férsoka ta
sig upp at det hall man kom ifrdn, dir vet man
att isen holl nyss. At andra hillet vet man inte
hur stark isen ér.

3) Kalla: Svenska Livraddningsséllskapet (SLS)

Faktafordjupning

Kroppen virmer upp vattnet ndrmast huden.
Rér man sig kommer det kallt vatten mot
kroppen, diarfér ska man ligga sd stilla man
kan ndr man hamnat i en isvak.

Det ir viktigt att larma si tidigt som méj-
ligt s hjdlpen kommer snabbt. Om man inte
klarar att dra upp den nodstéllde och blir sen
med att larma fir den nodstéllde ligga 1dng
tid i det kalla vattnet. D3 &r det inte sdkert att
personen orkar hdlla sig uppe.

Hypotermi i vatten
Hypotermi innebér nedkylning vilket kroppen
drabbas av da den utsatts for kyla en lingre tid.
Hypotermi ar ett mycket allvarligt tillstdnd
dér kroppstemperaturen sjunkit under 35°C.
Vid temperaturer under 30°C kan det uppstd
hjartrytmrubbningar som kan leda till att hjar-
tat stannar eller att hjdrnan inte forses med
tillricklig méngd syre. Detta leder till forlust
av medvetande och, om obehandlat, till doden.
Vid en vattentemperatur pa 13°C har en
person statistiskt sett 50 % chans att 6verleva
i 1-4 timmar och 6verlevnadstiden paverkas
av fysisk kondition, mdngd underhudsfett,
klidsel och beteende.
Den storsta gruppen som drabbas av dodlig
hypotermi utgors av alkoholpdverkade personer.
Vid dessa kroppstemperaturer hinder detta:

e 35°C: Frossa, dilig motorik och forsimrat
omdome

e 33°C: Kraftig frossa, hinderna dr oanviand-
bara och forvirring

e 30°C: Avtagande frossa, kan inte ga och kraf-
tigt forvirrad

¢ 30-28°C: Langsam puls och andning samt
risk for hjartflimmer

e 27-25°C: Medvetsloshet och risk att do

I temperaturomrddet 35-32 °C, med forutsatt-
ning att den nedkylde ir vid medvetande, bor
man befria denne fran vita kldder, torka, vir-
meisolera med filtar eller liknande i varm mil-
jo (rumstemperatur 25°C) och tillféra varma
drycker och kalorier. I situationer dir det sak-
nas kvalificerade resurser skall denna metod
anviandas dven for personer med kroppstempe-
ratur under 32°C. Det ir viktigt att inte virma
upp en svirt nedkyld, medvetslés person for
fort pa grund av risk for hjartstillestand.?

4 Killa: Socialstyrelsens webbplats: www.socialstyrelsen.se
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Vatten- och issakerhet

Viktig utrustning

Isdubbar

Det ar viktigt att de sitter ordentligt fast och
hogt under hakan. Utan isdubbar har man
liten chans att ta sig upp ur en isvak.

Visselpipa

Det ar svart att skrika tillrackligt hogt. Det gar
it mindre kraft och hérs mycket battre med
en visselpipa.

Livlina
Kan anvindas vid livrdddnin. Den fungerar
som en mycket ldng *férlingda armen”.

Ryggsdck

Ryggsdcken dr inte tillrdckligt vattentit. Den
kan fungera som flythjalp om man har packat
extra kldder i plastpdsar. Men ryggsicken
maste ha ett grenband som &r fastsatt annars
flyter den upp och man kan bli nedtryckt av
den. Niar man ir ute pd isen kan man ha radd-
nings- eller seglarvist pa sig. Det finns ocksa
bra flytjackor och flytoveraller som dr varma
och bekvdma.

Ispik
For att kunna sla hal pa isen och kontrollera
hur tjock den ar.

Klddsel

Det ar ett skydd mot kylan &ven i iskallt vat-
ten. Det dr bra att ha vindtita plagg ytterst. D&
hindras det kalla vattnet att fritt strémma ge-
nom de virmande kldderna ndrmast kroppen.

Faktafordjupning
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Myndigheten for
samhdillsskydd
och beredskap

Vattensakerhet

Viktigt att tinka pa nar du dker bat dr att alla

i bdten har flytvist och sitter ner i biten hela
tiden. Det ska inte vara fler i baten &n vad den ar
avsedd for.

Ramlar du i vattnet ska du stanna vid baten. Ska
du hjilpa ndgon som fallit i vattnet upp i béten,
gor du det frdn aktern, lingst bak i baten.

Pa en del badplatser och bryggor finns det
livrdddningsredskap. De far bara anvindas for
att rddda och ska fungera dret om. P4 vintern
ar de till stor hjidlp om ndgon gir igenom isen.

Niar ndgon haller pa att drunkna kan han
eller hon bli bdde mycket radd och mycket
stark. Darfor méaste du alltid ha ndgot mellan
dig sjalv och den du forsdker rdadda. Annars
finns det risk att du sjdlv blir neddragen under
vattnet. Det du anvidnder kallas "forlingda
armen” och kan vara exempelvis en livboj,
tradgren eller simplatta.

Du ska alltid:
¢ Ha sillskap med nigon
¢ Simma ldngs stranden

e Tala om var du ska bada och nir du kommer
tillbaka

¢ Respektera dykforbudsskyltar

Du ska aldrig:
¢ Bada ensam

e Hailla fast ndgon under vattnet

e Knuffa ner ndgon i vattnet

Elevmaterial

Vatten- och
Issakerhet

¢ Leka med livriddningsredskapen
¢ Dyka i okdnt vatten

¢ Simma under bryggor eller hoppstéllningar

Diskutera

e Varfor ska man ha flytvist pd sig i baten
dven om man kan simma?

e Varfor ar det dumt att latsas att man haller
pé att drunkna?

¢ Finns det andra saker du kan anvdnda som
”forlangda armen” om du skulle behéva
rddda ndgon?

Vet du att...

Du anses vara simkunnig om du kan hoppa
ner i vattnet sd att huvudet kommer under
ytan och sedan ndr du kommit upp till ytan
simma 200 meter varav

50 meter pd rygg.

Issakerhet

Aven om det varit jittekallt linge ir det inte
sdkert att isen ar tjock. I alla fall inte 6verallt.
Det ar svart att se var isen kommer att halla.
P4 vissa stdllen dr isen extra tunn och farlig,
exempelvis:

¢ vid bryggor

e dir avlopp rinner ut

¢ under broar

e déir det ligger sno pé isen

Dar vattnet ar stromt ar isen ocksd osiker.

Vatten strommar bland annat dir det finns
grund, vid uddar och i sund.
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Har du koll? Vatten- och issakerhet

Ge dig aldrig ut pd isen om du inte ir sdker pa
att den haller.

Du ska ocksd ha med dig isdubbar! Flytvast
eller flytoverall r till stor hjdlp for dig om
du hamnar i en vak. En ryggsdck med torra
kléder i plastpasar kan ocksd fungera som
flythjdlp, men bara om den har en fastsatt
grenrem.

Meddela var ndgonstans du ska vara och nér
du tinker komma tillbaka.

Isvett — fyll i de ord som saknas
e Var aldrig pé isen!

e Haalltid meddig _ _ ____ _ _ och annan

sikerhetsutrustning pa isen!

¢ Prova alltid isens tjocklek med en
om du dr osdker.

¢ G4 aldrig pd is som du inte ar sdker pd att
den héaller! Karnis ska vara minst tio _ _
tjock.

e Tank pd att nyis, varis, snotdckt is och havsis
kan vara

¢ Ju hogre fart du har, desto lingre kommer
du ut péd svag _ _ innan den brister och da
blir rdiddningen svdrare.

¢ Ha alltid ndgot mellan dig och den nodstall-
de, ”den forlingda 7

Vet du att...
Nedkylning (hypotermi) dr ett allvarligt till-
stdnd ddr kroppstemperaturen sjunkit under
35°C.
®
Om du skulle g genom isen ska du komma
ihdg att:
1. Andas lugnt.

2. Vdnda dig at det héll du kom ifrdn - dér vet
du att isen héller.

3. Slappna av, ligg stilla och hill dig i iskanten.

4. Ropa pa hjilp.

5. Forsoka hala dig upp med hjilp av isdub-
barna. Behédll vantarna pd dven om det ar
svart att fa grepp om dubbarna, da fryser du

inte lika fort. Ta simtag med benen for att
fa mer fart.

> Las mer pa www.msb.se/skola

Elevmaterial

Vet du att...

en frisk person som ramlar i vattnet

klarar sig ldngre i kallt vatten om han eller
hon hdller sig stilla.

Sd hir lagger man ndgon i stabilt sidolége:

1. Man stéller sig pa kna vid sidan av den med-
vetslose, som ska ligga pa rygg.

2. Man lagger den ena armen pa brostet, den
andra armen bakdt utdt med handflatan
bredvid huvudet (6versidan av handen ner
mot marken).

3. Man tar tag i axeln och i benet (knédvecket)
och rullar 6éver den medvetslose pa sidan.

4. Ena benet ska ldaggas litt bojt 6ver det andra
benet.

5. Handen som forut var pa brostet ska sedan
placeras med ovansidan handen under kin-
den (handflatan mot marken).
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