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Overophedning og hedeslag
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OVEROPHEDNING OG HEDESLAG

Overophedning er ingen sygdom i sig selv, men et symptom pé at noget er galt.

Ved ophold i varmt klima er der stor risiko for overophedning og i sidste ende hedeslag. Risi-
koen gges betydelig ved samtidig hardt fysisk arbejde.

Vores krop er meget sofistikeret i regulering af temperatur, men ogsé sarbar, hvis ikke vi er i
stand til at forebygge voldsomme temperaturpavirkninger.

Der er i denne guideline beskrevet, hvad der skal til for at forebygge overophedning, da dette
faktisk er muligt igennem akklimatisering, ved at finde ud af om du er i sa@rlig risiko for
overophedning og hvordan man kan forberede sig hjemmefra til varmen.

Er uheldet ude, er det nedvendigt, at du er i stand til at reagere og handle hensigtsmassigt.
Denne guideline afsluttes med beskrivelse af forstehjelpen for bade legmand og
sygdomsbehandler.

Akklimatisering:

Akklimatisering er en tilpasning til opholdet i varmen. Der gér typisk 5 dage for de fleste.
Efter 14 dage er 95 % akklimatiseret. Akklimatiseringen gar hurtigt den anden vej, ndr man
forlader varmen.

Malet for akklimatisering er opna felgende fysiologiske forandringer:
* At vere 1 stand til at svede mere
« At vere 1 stand til at mindske salt tabet i sveden
» At veere 1 stand til at fordeler kropsvarmen bedre, og dermed mindske kropstemperaturen.

Dette forebygger risikoen for overophedning og hedeslag.
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Personer i saerlig risiko:

Alle kan blive ramt af overophedning og hedeslag, men nogle er i storre risiko
end andre. Det drejer sig om:

* Personer, der med kort varsel, sendes til varme/fugtige omrader.

* Personer, der overanstrenger sig ved arbejde eller motion i varme og fugtige omgivelser

* Spaedbern og bern op til 4 ars alderen

» Aldre og svagelige

* Overveaegtige

* Personer med hjerte/kar- og lungelidelser

* Personer der far visse typer medicin (iser nervemedicin, hjertemedicin og vanddrivende
medicin). Sperg derfor altid den leege, der udskriver recepten om ovenstaende.

Hvordan forbereder man sig pa udsendelse til varmen

 Start pé tilvenningen inden du ankommer. Skal gentages hver dag, ogsé efter ankomsten
» Udsat dig selv for varme, evt. motion 2-1 time pr. dag, gradvist op til 2-4 timer.

* Ven dig til at drikke 3-5 liter vaeske 1 dognet.

* Find ud af om du er i s@rlig risiko (se ovenstidende)

Gode rad i varmen

» Arbejdet skal tilrettelegges sundhedsmessig forsvarligt

* Drik 3-5 liter veeske i degnet. Du kan i ekstreme tilfaelde tabe op til 5 liter sved i timen, og
kan samtidig kun optage 1 liter.

* Du ber drikke hele tiden, ogsa nér det er koligt om aftenen og om morgen.

* Drik ikke sportsdrik med mere end 6 % sukker.

» Seorg for supplerende salttilforsel (for eksempel chips, spegepolse, salt pa maden)

* Spis frugt, da det indeholder forskellige salte, som du har brug for.

* Tilretteleg din arbejdsdag med mulighed for pauser, mulighed for vaske- og salt indtag.

* Undgé varmt tej, som ikke tillader kroppen at ande.

» Arbejd sa vidt muligt i skygge

* Ver opmerksom péd hinanden.

» Sorg for at kroppen bliver afkolet mindst 1 gang i degnet. Eventuelt gennem et bad.
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DANISH MARITIME AUTHORITY

FORSTEHJZALP OG BEHANDLING VED OVEROPHEDNING

Lette Symptomer

Behandling (Laeagmand)

* Normal kropstemperatur

» Kraftig sveden

* Hovedpine

* Svimmel

* Prikkende fornemmelse

* slaphed

* almen treet

* madlede

* kvalme

* apati

* let at ophidse

» Smertefulde kramper i store muskelgrupper.
Is@r ben, arme og mave og ofte om natten

1. Vek fra varmen. Hvis muligt ind i rum
med Aircondition

2. Giv vand eller frugtsaft at drikke

3. Toj reduceres til minimum

4. Mere salt pd maden + frugt

Kontakt sygdomsbehandleren
ombord.

Svaere Symptomer

Behandling (Sygdomsbehandleren)

* Uudholdelige kramper i store muskelgrupper.
Iser ben, arme og mave og ofte om natten, og
hvor kramperne ikke forsvinder ved salttilskud
til maden.

» Kraftig sveden

* Hovedpine

* Svimmel

* Prikkende fornemmelse

* Temperatur 37-40 C.

* slaphed

* almen treet

* madlede

* kvalme

* apati

* let at ophidse

* Besvimelse

* Hurtig respiration

* Hurtig puls

Hvis Patienten er ved bevidsthed og kan
drikke.
1. Vek fra varmen. Hvis muligt ind i et
rum med Aircondition
2. Toj reduceres til minimum
3. Give Revolyt (12.7)
4. Mal temperatur Hvis over 40 C, se afsnit
om hedeslag.
Sygdomsbehandleren kontakter naermeste
leege/hospital eller Radio Medical
Hvis Patienten ikke er ved bevidsthed eller
ikke kan drikke.
1. Vek fra varmen. gerne i et rum med
Aircondition
2. Sikre frie luftveje, og Giv ilt, 6 I/min
3. anlaeg venekanyle (se legebog)
4. Opsat 1 liter natriumklorid, (16.1) med
hurtigt indleb.
5. Tej reduceres til minimum
Sygdomsbehandleren kontakter naermeste
lzege/hospital eller Radio Medical
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FORSTEHJZALP OG BEHANDLING VED OVEROPHEDNING

Svaere Symptomer

Behandling (Sygdomsbehandleren)

Hedeslag og solstik:

Samme symptomer som ovenstaende, men
* temperaturen > 40 C
* Evt. tor hud

Hvis Patienten er ved bevidsthed og kan
drikke.
1. Vek fra varmen. Hvis muligt ind i et
rum med Aircondition
2. Toj reduceres til minimum
3. Giv vand eller frugtsaft
4. Toj reduceres til minimum eller gor tojet
vadt
5. Mal temperatur
6. Isposer i lyske og armhuler
7. Bliv ved at kole til temperaturen er
39-40 C
8. Giv Revolyt (12.7)
Sygdomsbehandleren kontakter naermeste
leege/hospital eller Radio Medical
Hvis Patienten ikke er ved bevidsthed eller
ikke kan drikke.
1. Vek fra varmen. Hvis muligt ind i et
rum med Aircondition
2. Sikre frie luftveje
3. Giv 6 1 ilt
4. Toj reduceres til minimum eller gor tojet
vadt
5. Mal temperatur
6. Isposer i lyske og armhuler
7. Bliv ved at kole til temperaturen er
39-40 C
8. anleg venekanyle (se instruks i Sefarts-
styrelsens leegebog)
9. Opset 1 liter natriumklorid, 9mg/ml
(16,1) med hurtigt indleb.
Sygdomsbehandleren kontakter naermeste
leege/hospital eller Radio Medical
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