FANNEY o ‘..
Ri EGUIDE '
c I\_II!\IT K

LIMA

% FORENINGENS FOR MORKRETS OCH KYLANS GLADA VANNER"
JARKKO ENQVIST OCH LARS WESTERLUND® i

| SAMRBETE MED RINNISH INSTITUTE OF
- "
] >

& —

»

* X %

Lokalt ledd utveckling . - * *
o * *
Skelleftea : o

Europeiska jordbruksfonden for
Alvdal ieaoer andsbypésunecking: Europa

investerar i




Forord

Den har reseguiden ar framtagen med hjalp av EU-stod fran Leader Skelleftea
Alvdal. Som bas har anvénts en skrift producerad av Finnish Institute of
Occupational Health.

Var reseguide ar tankt att vara ett verktyg vid planering for turism i det sub-
arktiska klimatet under vintertid.

Detta klimat erbjuder fina mojligheter till rekreation och motion. Fran att bara
vara till mer fysiskt kravande aktiviteter. Att lyssna pa tystnaden eller till renars
mystiska late vid rorelse. Férundras av norrsken eller uppleva mystiken nar isen
spricker.

Som besokare kan man fa en djupare kansla av kylan och mérkret genom att
forbereda sig bra infor sin vistelse.

Gagsmark den 19 mars 2023
Jarkko Enqvist och Lars Westerlund

Foreningen for morkrets och kylans glada vanner
www.darkandcold.com www.coolastecentrum.com
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Att vistas i vinterklimat

Vinterhalvaret ar en exotisk period for be-
sokare eftersom man da antingen ser solen
bara under nagon timme eller sa stiger den
inte alls éver horisonten. Denna tid kallas
for polarnatt och i den nordligaste delen
av Sverige ar solen nedanfor horisonten

i ungefar tva manader - fran november

till slutet av januari. Ju narmare polcirkeln
man kommer desto kortare blir tiden nar
solen inte stiger 6ver horisonten. Den har
tiden ar inte totalt mork utan det finns ljus
i morkret. Den vita snon gor allting ljusare,
manen och stjarnorna reflekterar namligen
ljus. Ju langre in pa varen man kommer
desto ljusare blir det och skillnaden kan till
och med upplevas dygnsvis.

Tio rad for en battre morkertid
Den morka arstiden kan vara pafrestande
for sjalen. Nar var D-vitaminhalt sjunker i
kroppen blir man trott och det ar inte sa
trevligt att traffa andra da man ar trott
och nere. Vi tar latt chansen att bara ligga
pa soffan. Det ar viktigt att bara vara men
du far inte mer energi genom att vila dig i
form.

Matvanor

1. At fiberrik farggrann mat, grénsaker
med farg for vitaminers skull. Se aven
punkt 3.

2. At regelbundet sd att du haller en jamn
blodsockerniva.

3. Settill att du far in tillrackligt med D-vita-
min, vilket du tyvarr inte far bara via frukt
och grénsaker. Livsmedel som innehaller
D-vitamin ar framfor allt fisk, till exempel
lax, sill, makrill och tilapia. Mjolkprodukter,
margarin och matfettsblandningar om de
ar berikade med D-vitamin. Agg och kott
innehaller ocksa en del D-vitamin. Men
glém inte gronsakerna.

4. Kolla kroppens jarnférrad. Se till att inte
ha jarnbrist. Jarn finns framst i inalvs- och
blodmat som lever och blodpudding. Det
finns aven i kott, fisk, agg. Vegetabiliska
livsmedel som ar relativt jarnrika ar balj-
vaxter, som bonor, linser, artor, tofu och

frukt och gréna bladgréonsaker som
innehaller en del jarn. Pumpafron utmar-
ker sig med ett ovanligt hogt jarninnehall.

Vardag

5. Ge dig sjalv tid for aterhamtning och
somn.

6. Minska alkohol- och koffeinkonsumtio-
nen som stor sémnen.

7. Se till att arbetsbelastningen, speciellt
under den forsta morka tiden pa hosten,
inte blir for stor. Hall stressen under kon-
troll.

Traning

8. Trana dina muskler regelbundet, du
behover inte ga pa gym utan det racker att
skaffa dig sma regelbundna traningsva-
nor som du gor under dagen. Sitt inte still,
sta upp en stund, hamta frukt, kolla vad
grannen gor eller trdna muskulaturen pa
nagot annat satt under hela dagen, Chilla
ner pa kvallen genom att spanna muskler-
na fran huvudet till tdrna, en muskelgrupp
i taget, spann och slappna av, ta nasta
muskelgrupp spann och slappna av. Du far
da battre sémn, tranar alla muskelgrupper
och slappnar av alla spanda muskler.

9. Var social, traffa och prata med
manniskor, delta i féreningsaktiviteter, ta
dig upp fran sofflocket.

10. VIKTIGT: gd ut varje dag under den
korta ljusa tiden. Ta vara pa ljuset eftersom
naturen da okar ditt D-vitaminférrad. Aven
en kort vistelse i dagsljuset ger dig mer
kraft.
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Norrsken

Under de klara vinternatterna kan man ibland se norrsken pa den nordiska subarktiska
himlen. Norrsken uppstar pa éver 100 kilometers hojd da solvindarnas hégenergiska
partiklar traffar jordens atmosfar. Norrskenen kan vara farggranna med en bland-ning

av grona och bla fargnyanser men det vanligaste ar vackert grona béljande vagor som
dansar pa himlen. Eftersom det pa manga hall uppe i norra Sverige inte finns stadsljus ser
man bade norrsken och stjdrnorna mycket klart under den mérka arstiden. De ses bast
genom att vistas i naturen och det finns dven féretag som arrangerar norrskenssafaris.

Kylan paverkar oss pa manga satt
Manniskan kyls snabbt ned under vintern
om man star stilla eller inte har tillrackligt
bra kladsel.

Forst kyls hud och extremiteter, som fotter
och hander, ned. Huden blir knottrig och
man kan borja huttra. Kraftigt langvarigt
huttrande beror pa att muskulaturen
varmer upp sig. Genom huttrandet skapar
muskulaturen varme som kraver energi.
Darfor ar det bra att ha med sig vatska och
energikallor som choklad eller notter.

Ansikte, fingrar och fotter kyls oftast ner
forst. Vata fingrar kyls ner snabbt i den
kalla luften, betydligt snabbare an om de
ar torra. Torka darfor handerna nar du fatt
sno pa dem.

Beroende pd hudtemperaturen kan upple-
velsen av nerkylningen kannas neutral,

kylig, eller kall. Manniskan upplever ner-
kylningen mycket individuellt och det ar
darfor viktigt att vara uppmarksam pa
medresendrernas reaktioner aven om man
sjalv inte fryser.

Om hudens temperatur sanks kraftigt upp-
lever man smarta och om kanseln forsvin-
ner helt ska man omedelbart varma upp
kroppsdelen och fa igdng blodcirkulationen
i det nerkylda omradet.

Kortvarig smarta vid kylan ar inte farlig,
den gar 6ver ndr man blir varm igen. Lang-
varig vistelse i kylan kan daremot leda till
att hela kroppen blir nerkyld, vilket kallas
hypotermi. Genom att man rér kroppen ak-
tivt minskas risken for nerkylning. Om det
kanns obehagligt med kylan bér man séka
sig till en varmare plats, till Iagereldens
varme eller inomhus.
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Sa har behandlar du forfrysning

Information fran Lloyds apotek

Det viktigaste vid forfrysning ar att soka
skydd och komma in i varme. Varm upp
de forfrysta hudpartierna forsiktigt genom
att tdcka dem med klader eller hall dem
mot varm hud, men gnugga inte. Var ocksa
forsiktig med hog varme sa att du inte
brannskadar huden eftersom hudeni de
forfrysta partierna kan ha nedsatt kansel.
Forfrysta hander kan varmas upp i ljum-
met, men inte varmt, vatten. Den skadade
kroppsdelen bor hallas hogt de forsta
timmarna efter skadan for att undvika eller
minska svullnad. Drick garna nagot varmt.

Detta bér du inte gora vid forsta gradens
koldskada:

* Anvander du vatten som ar varmare an
39 °C sa kan det ge mer smartor under
uppvarmningen.

* Anvander du vatten som ar varmare an
50 °C kan du foérvarra skadan och férsamra
prognosen.

* Att gnida sno pa det skadade omradet
forvarrar tillstandet.

* Uppvarmning med varm, torr luft, till ex-
empel frdn 6ppen eld eller hartork, torkar
ut det skadade omradet. Det ar ocksa svart
att kontrollera temperaturen.

Uppsok lakare om domningarna i de ut-
satta omradena inte avtar och undvik att
utsatta det skadade omradet for ytterligare
kyla.

Barn och aldre

Barn drabbas lattare av kéldskador an
vuxna och bor inte vistas utomhus langre
perioder i extrem kyla. Barns hud ar tun-
nare an vuxnas och skyddas enklast med
klader och en fet fuktighetskram. Ta med
extra, torra klader till barn, framfoér allt
vantar och strumpor &r viktigt. At och drick
ordentligt.

Riktigt sma barn ar kansliga for kyla och
bor inte vara ute nagon langre stund i tem-
peraturer under minus tio grader. Barn bor

inte heller sova utomhus eller trana ute

nar det ar kallare an minus tio grader. Barn
och aldre ar mer utsatta for nedkylning an
friska vuxna, eftersom dessa personer inte
reglerar varmen i kroppen lika bra. Aldre
kan ocksa ha nedsatt kanslighet for kyla.
Sma barn har inte samma moéjlighet att
saga till om de har problem med kyla som
vuxna har, sa det ar viktigt att halla ett 6ga
pa dem nar de ar ute i kallt vader.

Lungorna

Nedkylning kan stimulera receptorer i luft-
vagarna och leda till att delar av luftvagar-
na drar sig samman och det blir svarare
att andas. De som har astma eller andra
lungsjukdomar bor darfor iaktta forsiktig-
het i kyla. Det ar dock individuellt hur stora
problem med kyla en person har och det
ar darfor viktigt att vara noga med medici-
nering och vara uppmarksam pa andnings-
svarigheter under vintermanaderna.

Immunfoérsvaret
Forskning visar att kyla kan ha betydelse
for hur ofta vi blir sjuka. En trolig forklaring
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till detta ar att kyla paverkar blodgenom-
stromningen, vilket innebar att till exempel
farre immunceller skickas till nasan for att
forsvara kroppen mot virus. Man blir alltsa
inte sjuk av kylan i sig men mer sarbar for
infektioner om man fryser.

Att forkylningar, influensa och en del an-
dra virussjukdomar ar mer utbrett under
vinterhalvaret beror knappast pa kylan i sig
utan snarare handlar det om att vi tillbring-
ar mer tid inomhus och har tatare kontakt
med varandra sa att risken for smitta okar.

Traning i svar kyla

Vid aktivitet och rorelse andas du snabbare
vilket innebar en snabb forlust av varme i
luftvagarna. Luftvagarna blir darfoér extra
utsatta vid traning i kyla. Ska du anda trana
utomhus nar det ar kallt finns det ett par
saker att tanka pa.

Trana lugnare, undvik allt for intensiv
aktivitet. De som har kansliga luftvagar
kan uppleva att traning i kyla bidrar till
astmatiska reaktioner. Ett satt att undvika
detta kan vara genom att tdcka mun och
nasa med en buff eller halsduk men fukt
fran mun och néasta kan leda till att textilier
framfor ansiktet fryser till.

Friska, vuxna kan trana utomhus nar det
ar kallt medan personer med astma, KOL
eller andra kanda luftvagsproblem bor vara
forsiktiga med att trana utomhus nar det

ar kallt. Varmeforlusten ar stérre nar det ar
kallt och det staller krav pa klader, sarskilt
om risk for nedkylning foreligger. Kroppen
blir snabbt nedkyld i vata och svettiga kla-
der sd var noga med att ta med ombyte.

Nedkylning/hypotermi

Hypotermi (nedkylning) faststalls genom
att man mater kroppens karntemperatur.
Under 35 grader raknas som hypotermi
och kan visa sig vara av olika allvarlighets-
grad. Kroppen ar utrustad med funktioner
som bidrar till att hdlla en normal kropps-
temperatur, men i situationer da kroppen
forlorar mer varme an den producerar,
sarskilt i vata och kalla situationer, sa kan
karntemperaturen sjunka.

Allvarlig nedkylning kan vara livshotan-

de och kan forekomma i samband med
alkohol eller olyckor som omfattar sno eller
kallt vatten. En nedkyld person forlorar
ofta férmagan att tanka klart och da brukar
allvaret i situationen och behovet av hjalp
ofta vara oklart fér den drabbade.

Forsta-hjalpen vid nedkylning

Det viktigaste ar att fa bort personen fran
kylan. Om man ar utomhus ar det inte
lampligt att ta av eventuellt vata klader fran
den drabbade utan forsok hellre att kla pa
den nedkylda personen ytterligare, sarskilt
huvudet. Tillkalla alltid medicinsk hjalp
(ambulans) vid allvarlig nedkylning. Att dela
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kroppsvarme med den nedkylda personen
och erbjuda varm dryck ar andra alternati-
va uppvarmningsmetoder. Varm inte upp
armar och ben for snabbt, da tvingas det
kalla blodet tillbaka till hjarta och lungor
och sanker karntemperaturen ytterligare.

Se upp for kalla metallytor

Fingrar och hander kyls ner snabbt nar
man tar i kalla metallytor eller haller i pry-
lar, till exempel verktyg. Att réra metallytor
kan snabbt leda till en forfrysningsskada.
Under -5 Celsius kan fuktig hud fastna pa
den kalla metallen.

Man ska inte heller slicka pa kall metall
eftersom man da garanterat fastnar med
tungan. Tungan lossnar om man andas
mot metallen och varmer den eller spolar
med varmt vatten mot tungan och me-
tallen.

Férfrysningsskador

Laga temperaturer eller kalla vindar kan
snabbt orsaka forfrysningsskador i ansikte
eller pa 6ron. Forfrysningen marks forst
som ett vitt omrade pa huden. Det ar vik-
tigt att kolla medresenarers ansikte gan-
ska ofta for att upptacka en begynnande
frysskada.

Forsta hjalpen for en sddan skada ar att
varma upp den forfrusna delen med en
varm handflata. Nar man har varmt upp

den ska huden inte fa forfrysa igen efter-
som det da finns risk att skadan blir varre.
Om den forfrusna delen ar stor eller en
kylblasa har uppstatt ska man visa den for
en lakare.

Inga salvor eller kramer skyddar huden
mot forfrysningsskador. Om man vill an-
vanda ansiktskram bor den appliceras pa
huden minst 30 minuter innan man gar ut.

Man blir latt nerkyld

- av vindeffekt, som till exempel aven fore-
kommer vid skoterfard, och utflykter med
hundspann.

- om kladerna blir bléta genom svett eller
av yttre fukt.

- vid beroring av kalla ytor, exempelvis
metall.

- vid stdende stallning och inaktivitet.

Att behalla och fa upp varme och
att vara aktiv vid kyla
Andamalsenlig kladsel minskar kraftigt
risken for nedkylning och genom att man
rér pa sig far man upp varmen om kladseln
inte ar tillrackligt varm. Genom att kéra
snoskoter eller gd produceras tre ganger
mer varme an om man sitter stilla och
under en snéskopromenad producerar
kroppen fyra ganger mer varme an stilla-
sittande.

Man ska ta frekventa pauser vid vistelse
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i kylan, komma ihag att dricka alkoholfri
vatska och ata mellanmal &ven om man
inte kanner sig hungrig. Lampligt ar att ha
med sig vatska som ar cirka +25 Celsius.
Som mellanmal kan man exempelvis adta
choklad, smérgasar, russin eller nétter om
researrangoren inte erbjuder mat under
utflykten. Att ata mellanmal ar viktigt, inte
bara for att ersatta den extra energin som
muskulaturen anvander i kyla, utan ocksa
for att hjarnan ska behdlla koncentrations-
formagan.

Vi har olika tolerans mot kyla

Vissa manniskor tolererar kylan battre an
andra. En valtranad manniska orkar réra
pa sig mer och producerar mer varme till

kroppen. En person som ar van vid kyla
fryser inte lika latt som en som ar ovan.

Storleken har betydelse, sma, smala perso-
ner fryser lattare och aldre ar mer kansliga
for kylan.

Vissa sjukdomar sasom diabetes, olika
hjartakommor och astma minskar kyltalig-
heten. Medicinering kan andra amnesom-
sattningen och darigenom aven taligheten
mot kyla.

Genomsnittligt anpassar sig en ovan mann-
iska mot kyla efter tva veckor och hander-
nas formaga att tolerera kyla anpassas
redan efter nagra dagar.

Kladsel i kallt klimat

Kolla vaderleksprognoser och valj kladsel
enligt den kallaste delen av dagen. Lyssna
aven pa lokalbefolkningen gallande vader.
Kladselns varmande effekt minskas kraf-
tigt om den blir blét pa grund av svettning
eller vata utifran. Man kan variera mang-
den kladsel beroende pa aktiviteter for att
minska svettning.

Kladsel vid pauser

Vid pauser kan man kla pa sig lite extra
med klader fran ryggsacken, exempelvis ett
varmande mellanlager eller en extra jacka.
Inuiternas traditionella kladsel ar anpassad
for att fungera bade vid rérelse och vid
pauser. Den ventileras bra vid rérelse och
vid stillasittande omsluts kladerna mer for
att behalla varmen.

Effektiv kladsel vid kyla
Fungerande vinterkladsel bestar av varier-
bara lager. Om man har for lite klader blir
kroppen nerkyld snabbt och om man har
for mycket klader och ar aktiv kan svetten
bl6ta ner hela kladseln. Prata med guiden
om passande klader for vaderleken och
den aktuella aktiviteten. Barn ar kansliga-

re for kyla an vuxna och det ar de vuxnas
skyldighet att se till sa att barnen ar anda-
malsenligt kladda.

Genom att kla sig lager pa lager kan man
variera antalet kladesplagg beroende pa
aktivitet och temperatur. Kom ihag att
rena under- och mellanklader ar varmare
an smutsiga. Smutsen tapper namligen till
textilens struktur och hindrar fuktvandring
fran kroppen.

Underklader

Underklader haller huden torr och varm.
Underklader flyttar fukten fran hud till yttre
kladlager. Lampliga material ar polyester,
polypropen, ylle och silke och olika dubbel-
lagermaterial. Huden kanns torr om man
anvander material som slapper igenom
och transporterar bort fukt fran kroppen.
Anvand inte bomull i kylan eftersom den
har en nerkylande effekt.

Mellanlager

Mellanlager reglerar kylisoleringen beroen-
de pa vader, kyla eller aktivitet. Bra mellan-
lagerklader ar ylle, fleece, och fuskpals.
Som mellanlager kan man, beroende pa
kylan och vinden, ha ett till tre lager.
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Ytterklader

Ytterklader ger, forutom skydd mot kyla,
aven skydd mot vind och fukt. Tillrackligt
|6sa klader trycker inte ihop olika kladlager
och minskar darfor inte den mangd var-
mande luft som finns i kladerna. Lampligt
ar att valja en ytterjacka som ar en storlek
storre an man normalt brukar ha. Bra yt-
terplagg ar fuktavvisande och vindtata.

Varma fodermaterial ar dun, vadd och
fuskpals. Vinden minskar kladernas varme-
isoleringsformaga eftersom den transpor-
terar bort varme fran kladerna. Darfor ar
det viktigt att vid blasigt vader tajta till och
strypa fast armar och byxben samt dra at
jackans midja. Jackan far garna ha en huva
med en palskant, vilket skyddar mot isiga
vindar.

Fargrika klader och reflexer 6kar synlighet
for den som vistas i morker.

Huvudskydd

Att skydda huvudet mot kylan ar viktigt
eftersom storsta delen av den varmen
manniskan alstrar férsvinner ut genom
huvudet. Férutom kylan ska man aven
skydda huvudet mot vind och fukt. Man
ska skydda all bar hud i 6ron och i ansiktet

eftersom dessa delar ar mest utsatta for
forfrysningsskador. Man kan anvanda hals-
duk, huva, ansiktsskydd, éronlappar eller
bandana.

Hénderna

Att skydda handerna ar viktigt och har
galler samma princip som for dvrig kladsel;
lager pa lager. Om man har tunna under-
handskar under vindtata, tjockare hand-
skar minskar man behovet av att arbeta
med bara fingrar. Som ytterlager skyddar
tumvantar battre an handskar. Det ar klokt
att med sig torra utbyteshandskar.

Fétterna

Fotterna skyddas bast med tva socklager.
Underst ska man ha en fukttransporteran-
de konstfibersocka och som ytterlager en
varmeisolerande yllesocka. Anvand inte
bomullssockor i kylan.

Skor

Vinterskor bor vara en storlek storre an
sommarskor. Skorna ska ha en tjock sula
som hindrar varmetransport till mark, is
eller sn6 och en sko med hoga skaft skyd-
dar ankeln. Man kan garna anvanda filt
eller motsvarande innersula for att 6ka
varmeisoleringen for sulan.
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Yttersulans halkegenskaper

Yttersulans monster ska vara minst fem
millimeter. Sulor som ar tillverkade av
mjukt och pordést material blir inte harda i
kyla och darmed blir de inte halkigare. Det
material som idag fungerar bast i kyla ar
termoplastgummi. Man kan hos en skoma-
kare aven byta sulan i sina befintliga skor
mot en termoplastsula.

Saker vinter

Basta sattet att skydda sig mot olyckor ar
planering. Det galler att ta reda pa vader-
lek, kolla resrutt och méjligheter att soka
skydd i handelse av ovader. Tank pa att
snoskotrar eller fyrhjulingar ar tunga om
de fastnar eller valter. Branta backar, langa
avstand, vilda djur pa vagen och héga has-
tigheter innebar alltid extra risker.

Bekanta dig i forvag med aktivi-
teten du ska gora

Det ar viktigt att i forvag ta reda pa om
aktiviteten som planeras passar dig. Finns
det nyborjargrupper? Hur lang tid tar det
att genomfora aktiviteterna och vilken kon-

Vid halka kan man anvanda spikskor eller
halkskydd som féasts pa skon med band.
Detta ar speciellt viktigt om man gar pa
isiga vagar eller pa is. Nar man gar inom-
hus eller i butiker maste halkskydden tas
av eller skydda spikskosulan eftersom de
flesta golvmaterial inte tal detta slitage.

dition kravs for att genomféra dem? Kan
du delta om du ar gravid eller sjuk eller har
nagra fysiska dkommor? Dessa fragor kan
researrangorer och eventmakare svara pa.

Reseplanering

Om man ska ga pa en promenad eller
vandra sjalv, eller om resplanen innebar
dvernattning ar det viktigt att goéra en plan
och beratta nar man ska vara framme vid
destinationen eller komma tillbaka till bo-
endet. Man ska dven underséka om mobil-

telefonen har tackning vid vandringsrutten.

Aven om det i princip finns tackning pa
hela rutten kan det finnas omraden utan
mottagning, aven relativt nara bebyggelse.
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Ha garna med en uppladdad powerbank,
extra batteri, som férvaras i varme nara
kroppen, men tank da pa att skydda den
fran svett.

Vaderlek

Ha koll pa vaderlek och vaderprognoser
minst en gang per dag. Vid behov édndra
planen och gér en annan aktivitet. | det
subarktiska klimatet, dar vaderleken kan
andras pa kort tid, har researrangéren
oftast en plan B beroende pé vaderlek. Ar
man ute och mots av hart vader ar det inte
fegt att stanna kvar i boendet fram tills

att det blir battre vader. Tvartom ar det
mycket klokt. Var alltid férutseende vid val
av klader for aktiviteten eller eventet. Tank
pa att det kan uppsta stora variationer i
temperatur, vind, sné och mérker. Ar det
morkt och himlen tacks av tjocka moln blir
det annu morkare. Ha garna med en extra
ficklampa.

Folj anvisningar och rad

Det ar viktigt att folja de regler och rad som
ges eller som man kan lasa sig till. Avvik
inte fran gruppen och gor inga egna indivi

duella beslut som inte férankrats med de
évriga. Fraga guiden i forvag om hur man
ska bete sig i handelse av en nédsituation.
Det géller att lyssna pa guiden och fraga
direkt om man inte for-star vad som sags.
Lita inte pa medresendrernas kompetens,
eftersom de kan ha fatt sin information via

natet. Guiderna ar alltid utbildade for sina
uppdrag.

Hall dig pa kartan

Ha garna med en vanlig karta som backup
ifall elektroniken fallerar. Man ska halla sig
till kartan och den planerade rutten. Ge-
nom att lagga marke till landmarken kan
man vid en olycka eller hastig andring av
vader och vind beratta for raddningstjans-
ten ungefar var man befinner sig.
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Grenspecifika rad

Skotersafari

Man far kéra skoter eller fyrhjuling utan
forarbevis vid guidade turer. Kolla med
skoteruthyraren vad som galler i samband
med hyra av skoter eller fyrhjuling.

KOR ALDRIG PAVERKAD AV ALKOHOL
ELLER ANDRA DROGER!

Skotersafaris har olika langder, fran ett par
timmar till flera dagar. Det galler att kora

i en hastighet som gor det mojligt att fa
stopp pa skotern pa den stracka man ser.
Vid snofall, i mérker och vid korning pa en
svangig skoterled har man alltid begransad
sikt. Man maste veta hur fordonets gas och
broms och dévriga reglage ska anvandas.
Om du ar osaker om funktionen, fraga gui-
den. Kom ihag att i sndn doljs stubbar,
stenar och gropar, trots att ytan ser ut att
vara mjuk och slat.

Skydda ansiktet med ansiktsskydd och 6go-
nen med 6gonskydd eller med de i hjalmen
inbyggda skydden om sadana finns. Hjalm
ar obligatorisk vid kérning av 6ppna motor-
fordon som snéskoter och fyrhjuling.
Sndskotern har oftast uppvarmda handtag
bade for foraren och for passageraren.
Anvand dessa eftersom det ar mojligt att
snabbt forfrysa sig i fartkylan. Kom ihag
barnens kladsel och skydd i samband med
skotersafarin. Passageraren ska ha varma-
re kladsel an féraren. Ta med extra klader
och varmare. Sitt gdrna pa ett varmande
underlag och anvand garna en filt vid

stopp.

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Valj fuktsugande material exempelvis ylle, silke, eller material med

dubbellager dar insidan ar material som transporterar fukt, exempelvis
polyester eller polypropen och utsidan, exempelvis ylle.

Mellan Kla pa dig 1-3 kladlager. Vid kraftigare kyla passar luftiga material sdsom
fleece, ylle och fuskpals.

Ytterplagg Valj varm vindtat vadderat, eller dunkladsel. Skoteroverall skyddar battre
an 2-lagerbekladnad.

Huvudbonad  Valj underhuva under hjalmen. Skydda ansiktet med ansiktsskydd, inte
kram. Om du anvander 6ppen hjalm nyttja 6gonskyddsglas. Om du
anvander integralhjalm skydda ansiktet genom att anvanda hjalmens
visir.

Handskar Ha pa dig minst tva lager, forst tunnare handskar och dversta lager
tjockare tumvantar.

Socka/skodon Ha pa dig minst tva lager sockar. Underst mot hud tunnare socka och

overst yllesocka eller motsvarande. Anvand varmande sula i skon.
Valj tillrackligt rymliga skor med tjock yttersula.
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Hund- och rensafari pa slade

Kla dig varmt for safarin. Om du sitter i sla-
den vrid en filt runt dig och skydda hander
och fotter for kyla. Du kan dven anvanda
halsduken som ansiktsskydd. Nar du sitter
i sladen behdver du mer klader, for den
som inte ar aktiv under farden forfryser sig
|attare an foraren.

Ga inte for nara djuren utan tillstdnd och
frdga om du kan narma dig dem. Hundar
kan bita och renen kan stéta med sina

horn. Hall dig alert hela tiden for djuren
kan agera helt annorlunda an vad du hade
forberett dig pa.

Om du kor en hundslade producerar du
varme och svettas. Tank pa det nar ni har
paus, drick vatska och se till att inte kylas
ner under pausen. Nar ni fardas hall dig
kvar pa din plats i ledet, gér inga omkor-
ningar. Vid fragor fraga guiden eller den
som ansvarar for eventet.

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Valj fuktsugande material exempelvis ylle, silke eller material med
dubbellager dar insidan ar material som transporterar fukt, exempelvis
polyester eller polypropen och utsidan exempelvis ylle.

Mellan Kla pa dig 1-3 kladlager. Vid kraftigare kyla passar luftiga material sasom

fleece, ylle och fuskpals.

Ytterplagg Valj varm vindtat 2- lagers vadderat eller dunkladsel eller skoteroverall.
Vid vindigt vinterfére anvand vindtat kladsel ifall du inte behdver arbeta
hart eller géra saker som gor dig svettig.

Huvudbonad Valj en huvudbonad som skyddar 6ronen val, en palsmossa med
oronlappar passar mycket bra.

Handskar Ha pa dig minst tva lager, forst tunnare handskar och 6versta lager

tjockare tumvantar.

Socka/Skor Ha pa dig minst tva lager sockar. Underst mot hud tunnare undersocka
och dverst yllesocka eller motsvarande. Anvand varmande sula i skon.
Valj tillrackligt rymliga skor med tjock yttersula.
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Skidor och snéskor

Nar man gar med snoskor eller dker langd-
skidor producerar kroppen mycket var-
me. Valj ruttens langd och svarighetskrav
baserat pa din erfarenhet och kondition.
Kom ihag att om du aldrig har akt langdski-
dor eller gatt med snoskor ar det latt hant
att 6verskatta sin formaga. | svettiga klader
blir man snabbt nedkyld. Vid langvarig
rorelse ska man kla sig med tanke pa att
svettas minimalt. Lattare kladsel racker sa
lange man ar i rorelse.

Valj kladsel baserat pa: vaderlek, kyla, lang-
den pa resan, tiden och pa vilken anstrang-
ningsniva turen ska goras. Du kan kdnna
dig lite frusen just innan du startar. Valj
kladsel som andas och har ventilations-
luckor. Ta med dig extra klader, exempelvis
jacka och fleece eller tjockare ylletroja att
ta pa vid pauser. Ta dven med dig torra
ombyteshandskar. Ha med dig vatska och
energirik proviant sdsom notter eller chok-
lad.

Slalom och snowboard
Anvand hjalm! Hjalmen skyddar vid fall
eller kollision och skyddar mot skallska-

FOTO: WALTER FREHNER

dor. Nar du dker snowboard anvand
handledsskydd och ryggplatta. Hand-
ledsskyddet ger stod for handens
tunna ben och skyddar mot ben-
brott. Ryggplattan ger stod for ryg-
gen mot slag vid fall och kollision.

Nar det ar kraftig kyla anvand an-
siktsskydd mot kéldskador. Hyr du

skidor eller brada testa dem forst

och ge dig sedan tid for att vanja

dig med den nya utrustningen. Kom

ihdg att hyresgrejer kan ha annorlunda
egenskaper an dina egna. Testa bind-
ningar och snabbstopp med hyresskidor
och brada. Kom ihag att den som kommer

bakifran i backen ar vajningsskyldig.

Kladsel

Material och kladselns detaljer

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Valj tekniska underklader sasom polyester, polypropen eller
ylleblandning.

Mellan Anvand kladsel som ar latt att variera sa att du kan ta pa eller av klader

vid behov. Valj fukttransporterande luftgenomslappligt material sasom

fleece och ylleblandningar.

Under

Valj kroppsnara underklader, antingen av ett helt tekniskt material eller
av en ylleblandning. Undertréja med langa armar och langkalsonger med
langa ben.

Mellan

Anvand 1-3 mellanlager beroende pa vaderleken.

Overst Anvand klader som har justerbar midja och har ventileringsfunktion.
Vid mildare kyla valj plagg med vind och fuktskyddande membran.
Klader med membran héller vind och vatten utanfér kroppen och kan

samtidigt "andas”.

Nar man svettas kan fukten frysa pa insidan av plaggen och plaggen
"andas” mindre och blir fuktiga pa insidan. Nar det ar kallare vader valj
kladsel utan membran som “andas”.

Overst

Anvand skaljacka, dverdragsbyxa eller jacka och byxa med foder for

att skydda dig mot vind. Kolla att jackan har plats eller fastanordning
for liftkort. Valj jacka med ventilationlucka med dragkedja vid armar och
pa sidan. Dra at jackans nedre kant for att hindra fartvindens direkta
paverkan mot din kropp. Valj byxor gjorda for utférsakning. Dessa har
hojt ryggparti som vindskydd och plats for pjaxa under byxben.

Huvudbonad  Valj exempelvis en mossa.

Huvudbonad

Anvand underhuva under hjalmen och ansiktsskydd vid kallare och
blasigare vader.

Handskar Anvand skidhandskar eller tumvante.

Socka/skodon Ta forst pa en undersocka av fukttransporterande tekniskt material med
en yllesocka som 6versta lager. Anvand pjaxor som passar for snéskor

eller skidor.

Handskar

Anvand handskar med langa skaft. Bra handskar ar vindtata har ett foder
med anpassningsbar arm, vilket mojliggor ett bra stavgrepp.

Socka/Skodon

Anvand forst socka av tekniskt material och sedan en yllesocka. Se till att
pjaxan ger dig det stod som kravs for en bra utférsakning.
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Isfiske

Att ga pa is och pimpla ar néjen som hor till
det subarktiska klimatet. Isen ar emellertid

ofta nyckfull, speciellt pa hosten och varen.
Fraga alltid researrangoren eller guiden om
isforhallanden och var isen ar svagast. Isen
ar svag dar det ar stromt, vid smala passa-

ger, vid bryggor och under broar.

Valj varm och vindtat kladsel och huvudbo-
nad som tacker 6ronen. Handerna fryser
latt vid pimpelfiske sa tank pa att hand-
skarna ska vara extra varma. Ha pa dig
skor med tjock, halkfri sula. Det ar latt att

bli nedkyld da man sitter och pimpelfiskar
langre stunder pa 6ppna vindiga isar.

Ta med dig ispikar. Hall dessa lattillgangliga
runt nacken. Om isen brister och du ham-
nar i det iskalla vattnet, ta det lugnt, sla fast
ispiken pa iskanten och dra dig upp fran
vattnet. Tank pa att isen holl i den riktning-
en du kom ifrdn och dra dig ditat. Du kan
anvanda ryggsacken som flythjalp, Fast den
med midjeremmen runt din midja och kom
ihag att alltid packa dina grejer i vattentata
pasar nar du ska ut pa isen.

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Valj fuktsugande material exempelvis ylle, silke eller material med
dubbellager dar insidan ar material som transporterar fukt, exempelvis
polyester eller polypropen och pa utsidan exempelvis ylle.

Mellan Kla pa dig 1-3 kladlager. Vid kraftigare kyla passar luftiga material sasom

fleece, ylle och fuskpals.

Ytterplagg Valj varm vindtat 2- lagers vadderat eller dunkladsel eller skoteroverall.
Vid vindigt vinterfore anvand vindtat kladsel ifall du inte behdver arbeta
hart eller utfora saker som gor dig svettig.

Huvudbonad  Valj en huvudbonad som skyddar 6ronen val, en palsmoéssa med
oronlappar passar mycket bra.

Handskar Ha pa dig minst tva lager, forst tunnare handskar och 6versta lager

tjockare tumvantar.

Socka/Skodon Ha pa dig minst tva lager sockar. Underst mot hud tunnare undersocka
och 6verst yllesocka eller motsvarande. Anvand varmande sula i skon.
Valj tillrackligt rymliga skor med tjock yttersula.
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Isvett - information fran Hjirtgruppen

For manga ar det en lockelse att ga ut isen
pa en fin vinterdag. Men det finns anled-
ning att vara forsiktig, inte minst pa hosten
och sent pa varvintern. Ga aldrig utan is-
dubbar eller ispik pa okdnda isar och helst
inte ensam. Aven en livlina hor till utrust-
ningen, minst en i gruppen. Faror lurar ock-
sa da det galler skidakare. Ga eller ak over
isen pa goda avstand fran varandra, for att
sprida belastningen. Lossa skidbindningar-
nal Tank pa att man med skidor, skridskor
och snéskoter av farten kan komma langt
ut pa tunn is innan den brister.

Strommande vatten kan snabbt férvandla
"saker” is till en 16msk falla. Darfor galler
det att se upp vid tillfléden, utlopp, i sund,
och over grund. Dessutom givetvis alla
backar, dar och alvar. Det ar har vattnet ar
i rorelse och tvingar upp varmare djupvat-
ten som kan tina upp isens undersida.
Sprickor och rakar i isarna ar andra fallor
som man bor se upp med. Is pa reglerade
vatten finns det ocksa all anledning att vara
forsiktig pa.

Vistelse pa isar fordrar alltid forsiktighet
och iskunskap. Det ar en fardighet att kun-
na dra slutsatser om isen ar barbar av dess
utseende, struktur och av platsen var man
befinner sig pa. Hur ska man veta att isen
haller eller inte? Bast vore om det finns en
erfaren person med, som kan foérklara hur
man kanner igen de olika isarna. Har foljer
en beskrivning pa "isens vinterliv” fran den
forsta tunna isen:

Olika isar

Pa hosten borjar isarna lagga sig, forst i
tunna, svaga skikt redan i oktober.
Islaggningen kan ga hastigt fram vid lugnt
och kallt vader, men sveper en vind dver
den nedkylda ytan uppstar ingen slat spe-
gel, utan issorja bildas. Men nar luften ar
tio grader kallt, kan det under ett dygn
frysa 2% centimeter tjock is. Sno forhindrar
isen att frysa tjockare. Av vattnet och sné
bildas sorja, som fryser till skor och svag

stopis. Is som fryser i blast ar skorare an
den is som bildas i lugnt vader. Havsisen ar
skorare an insjéarnas isar. Den fasta isen
nar sallan en tjocklek dver 70 centimeter,
och detta ar ett vanligt matt i de nordli-
gaste, Ostligaste och inre vattnen. Séderut
och vasterut ar 50 centimeter ett typiskt
genomsnitt.

Det ar faktiskt skillnad pa is och is. Det vet
alla som studerat isarna fran isbildningen
pa senhosten till de sista skora varisarna!

All is ar inte fruset vatten i form av karnis.
Det finns manga andra isbegrepp som till

exempel stopis, drivis, glansis, snois, skru-
vis och skrovelis.

For isvant folk, som litar pa sin tranade
blick och kanslan i pik-staven, kan det ock-
sa ga illa. Henrik Ramsay skrev i boken “I
kamp med Ostersjons isar”, 1947 féljande:
Hemmansagaren Joransson blev ett offer
for isen medan han jamte en annan rot-
karl var sysselsatt med att medelst en lina i
foren draga baten, brast den svaga blaisen
under honom, och innan han kunde taga
sig upp skot den sig samman och skar hal-
sen av honom sa att huvudet blev pa isen.

Isens hallbarhet

Isens tjocklek ar ingen garanti for dess
hallbarhet. Hallbarheten &r mest beroende
av isens struktur. En klar, genomskinlig och
jamn karnis (glansis) ar starkast. | allman-
het bor en sadan is vara atminstone 5
centimeter tjock, for att bara en manniska.
En vit, ogenomskinlig is ar inte lika stark
som karnisen och boér vara dtminstone 10
centimeter tjock, innan den haller att ga pa.

Vid strommande stallen ar isen alltid svag.
Darfor galler det att vara synnerligen for-
siktig dar avlopp rinner ut, nara broar,

a- och alvmynningar. | smala sund arisen i
allmanhet svagast i mitten, om stranderna
ar likadana, darfor att strommen ar star-
kast i mitten. Om ans ena brink ar langslut-
tande och den andra brant, ar isen svagare
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langs den branta sidan, for att strommen
ar starkare dar. Sprickor forsvagar hallbar-
heten, fastan de inte nar helt igenom isen.

Karnisens hallbarhet

* manniska, hast, motorcykel 10 cm
* 1000 kg tung personbil 15-20 cm
+ 3000 kg tung bil (med last) 30 cm

Vardena galler under -5 C temperatur. Da
temperaturen ar mellan -5 och -0 bor isen
vara minst 10 procent tjockare och vid tem-
peraturer 6éver 0 dtminstone 25 centimeter
tjockare.

Nar man har lart dig var svag is brukar
finnas, kan man undvika den eller ocksa
forsiktigt kolla dess barigheten. Likasa ska
man alltid stanna och kolla isen innan man
ger sig ut pa ett omrade dar isen vaxlar ka-
raktar. Morkare farg tyder oftast pa tunna-
reis. Ljusare farg kan ange mindre barkraf-
tig stopis. Glesare rimfrostmonster anger
oftast att isen har lagt sig senare. Ligger
det sn6 pa isen far man halla utkik efter
gra stopflackar som kan vara tecken pa
underfratning. En liten nivaskillnad befarar
ett nyfruset omrade. Tjockare drivor maste
alltid undersokas, under dem kan isen vara
helt bortsmalt.

Da man stampar, slar eller aker skridsko
pa sotvattenkarnis, som ar knappt deci-
metertjock, hors en klingande ton. Stiger
tonhojden ar det ett tecken pa att isen bli-
vit tunnare. Havsisens varningssignal ar ett
knastrande sprakande ljud som blir alltmer
intensivt ju tunnare isen ar. Ibland ar den
helt tyst!

Varisarna ar Ild6mska och svara att bedéma
hallbarhet pd. Desssutom kan de mycket
snabbt férsvagas. De borde vara dtminsto-
ne 20 centimeter tjocka, for att vara farbara.
Isen frats pa ovansidan av sol och varm
varluft, samtidigt som de utsatts for en
kraftig fratning pa undersidan, dar det tidi-
gare kompakta islagret delas upp i alltmer
friliggande pelare. Darfor tranger det upp
vatten ur ett pikhdl redan innan man slagit
igenom isen. Andra tecken pa att isen bor-
jat bli paverkad, ar att ytan mérknar och far
allt storre porer, som efter hand vaxer ut
till 6ppna frathal.

Kom ihag att alltid vara aktsam. Isen

du gick ut pa, haller kanske inte pa vagen
tillbaka. Oftast blir isen skor forst vid stran-
derna och speciellt i vassarna. Dessutom
kan isen vara sndtackt och dess struktur
och tjocklek ar svar att bestamma.
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Utrustning for isar

* Isdubbar nara till hands.

+ Pikstaven ar bra for att kdnna pa isen.
« Livlina, tillganglig utanpa packningen.
* Bytesklader i vattentata pasar.

Isdubbar

Da det ar mojligt att ga pa isen bér man all-
tid ha med sig isdubbar. Isdubbarnas plats
ar definitivt inte i ryggsacken. Vanligtvis
anvands isdubbar som hanger i ett band
runt nacken. De ar latta att ta pa sig, men
de ar ocksa lika latta att ta av sig.

Om man anvander isdubbar av en typ,
som ar fastsatta i dverrocken, ar de alltid
sakert med. Man brukar saga, att olyckan
inte kommer med bjallra runt halsen. Alltsa
man vet inte pa forhand, nar faran nalkas.
En annan variant pa isdubbar ar de sa kall-
lade Alltid Redo Isdubbar. Grundprincipen
ar den samma, men de "férvaras” pa ett
annat stalle.

Eftersom man oftast anvander samma
klader ute, 16nar det sig att fasta Alltid
Redo-isdubbar pa dem. Basta platsen ar
pa armens yttersida cirka 10 centimeter
fran armslutet. Dar ar de varken i vagen
eller stor pa ndgot satt, men anda nara till
hands. Isdubbarna behdéver inte vara stora,
sma latta isdubbar foljer omarkbart alltid
med. Fritidsrockens arm ar den lampligas-
te platsen, darfor att de inte ar obekvama
eller i vagen dar. Dessutom kan fastsnoret
vara kort. Nar isdubbarna behovs, rycker
man ut dem med snoret.

Flythjalp

Skribenten har en par ganger gatt ner sig
pa svaga isar utan flythjalp. Bada gangerna
holls dverkroppen pa isen sa att ryggen
holls torr. Men anda har flythjalpen féljan-
de fordelar: Man slipper vara radd for att
sjunka i vattnet, och behdver inte simma
eller trampa vatten for att halla sig uppe.
Alla rorelser kyler i vatten. Den haller dig
flytande om du skulle bli nedkyld, hand-
lingsforlamad eller medvets|os.

For skidakare och skridskodkare ar rygg-
sacken den basta flythjalpen. En vanlig
ryggsack, med bytesplagg i vattentata

pasar, har en avsevard flytkraft. Flythjalpen
ska dessutom vara fastspand, helst med
avbararbalte.

Ispik

Med hjalp av en pikstav (ispik) kan man
kontrollera isens hallfasthet. | brist pa pik-
stav, kan man anvanda en par meter lang
armstjock stav. Pa karnis racker det med
att sla ett kraftigt slag med piken ungefar
en meter framfor fotterna. Tranger det da
inte upp vatten ur halet, haller isen troligt-
vis. Om staven gar igenom isen, gar man
tillbaka och séker en ny vag. Med piksta-
vens smidda krok kan man aven dra upp
nagon som gatt ner sig i en vak.

Om man ar tvungen att ga ut pa isar med
osaker hallbarhet, I6nar det sig att koppla
ihop sig med en livlina. Det ar dven det
enda sattet som man kan radda en mann-
iska som strommen dragit med sig under
isen.

Da man skidar pa isen, ar det bast att
6ppna bindningarna genast nar man borjar
ana isens styrka. D3 lossnar de latt fran
fotterna om det gar pa tok.

Att ta sig ur isen

Om du anda trillar i, gor sa har:

1. Tadet lugnt, vinterkladerna gor att det
drojer cirka 10-15 minuter, innan du blir
paverkad av det kalla vattnet.

2. Ropa pa hjalp (om det finns manniskor
i trakten).

3. Vvand dig at det hall som du kom fran
(dar héll ju isen nyss).

4. Sla sonder svag is med knytnavarna.
5. Hugg isdubbarna (kniv, nycklar e.d.)
langt upp pa isen.

6. Dra overkroppen upp pa isen.

7. Rulla dig upp pa stark is.

8. Rullaruntisndn (en del av fukten sugs
upp av snon), sla av snon fran kladerna.

9. Kryp annu litet for sakerhets skull.

10. Stig upp forst pa stark is.

11. Skynda dig till en varm plats - ror pa
dig!

12. Vata klader l6nar sig inte att ta av for-
ran man kommit till en varm plats.

RESEGUIDE FOR BESOKARE | VINTERKLIMAT + 19



Om du inte har isdubbar, slang ett vatt
kladesplagg upp pa isen. | kélden fryser det
strax fastiisen och ger dig ett handtag att
ta i. Ett annat alternativ ar att vanda sig pa
rygg, breda ut armarna pa isen och for-
soka att med fotterna fa stod fran vakens
motsatta kant eller géra simrérelser med
benen for att fa ryggen och sedan hela
kroppen upp pa isen.

For att radda en annan person, forsék
snabbt fa tag pa nagot mellanstycke; ett
rep, en skida, sammanknutna jackor eller
tva genom trissorna hopkopplade skidsta-
var. Kryp narmare vaken, lugna ner perso-
nen, rack hen hjadlpmedlet. Om isen haller
kan den som hjalper ga fram till iskanten
och racka fram sin pikstav och dra upp
kamraten. Men kom ihag, rack aldrig fram
handen. Du maste alltid kunna slappa
taget om den nddstallda blir panikslagen
och drar dig med i vaken. Hugg med kniven
ett faste i isen sa att du inte sjalv glider i
vaken.

Skridskor pa is

Langfardsakning pa skridskor ar en sport
som lockar allt fler utévare. Vart land
erbjuder unika mojligheter med sin langa
kust, sina skargardar och tiotusentals
insjoar.

Langfardsentusiasterna talar garna om den
underbara kanslan av tyngdldshet, som

de upplever pa blanka isytor med vinden i
ryggen. Sporten har dessutom fordelen att
passa alla dldrar, utom moijligen de allra
minsta.

Langfardsakningen har framfor allt tva
riskmoment; du kan ga igenom isen och
du kan falla och skada dig. Eftersom skrid-
skodkaren kan komma upp i ganska hoga
hastigheter, (i medvind pa bra is ar 30 km
i timmen inte ovanligt), ar det latt hant att
du slar dig om du faller. Risken att skada
sig allvarligt minskas avsevart om de mest
utsatta kroppsdelarna utrustas med skydd.
Skridskodkaren fardas langa strackor och
maste ofta valja de tunnare, senare lag-
da isarna for att hitta snofria och dkbara
omraden.

"Med farten 6kar faran”, det vill saga att
farten gor att man kan komma langt ut pa
svag is innan den brister. Vilket innebar att
man kan fa svart att ta sig tillbaka till is som
haller att ta sig upp pa. Da kan det vara
nast intill omajligt att sjalv ta sig upp med
enbart isdubbar. En kamrat utrustad med
raddningslina kan vara avgorande for hur
raddningsaktionen slutar.

Fiske pa is

For gdende ar risken inte lika stor att
komma langt ut pa den svaga isen. Om det
brister ar det oftast inte sa langt tillbaka till
barig is.

Fiskare brukar ofta droja sig kvar ute pa
varisarna och far da problem att ta sig
tillbaka eftersom solen och varmen gor att
isen narmast land smalter under dagen.
Speciellt pa sédervanda strander. Gar du
igenom pa sadana isar ar det oftast omaj-
ligt att ta sig upp.

Isbillen, forr vanlig vid isfiske, ar ett ut-
markt redskap. Nar fiskare vandrade ut
6ver isen lat de den falla med sin egen
tyngd for varje steg. Risken att ga ner sig
blev minimal. Numera har de flesta pimpla-
re Overgatt till att anvanda isborr. Erfarna
fiskare plockar dock garna fram billen nar
det blir dags for att ge sig ut pa varisarna,
eller kompletterar borren med en pik, nar
det ar risk for svaga isar.

Skidor pa is

For skidakarna och sparkakarna ar det inte
farten som ar det stora problemet. Har ar
faran att vikten ar fordelad Over ett storre
omrade. Skidorna och sparkens medar
fordelar ut vikten 6ver en storre yta, vilket
gor att man kan aka pa is som skulle brista
for en gaende person. Risken ar stor att
man inte marker att man kommer ut pa ett
omrade med tunnare is. Skulle isen bris-
ta, kan man befinna sig langt bort ifran is
som haller att ta sig upp pa. For skidakarna
tillkommer aven problemet att fa av sig
skidorna nar man ligger i en vak. Manga
bindningar ar nastan omaijliga att lossa nar
man ligger i en vak.
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Skoter pa is

Snoskotern anvands ofta pa is, tyvarr med
atskilliga drunkningsolyckor som féljd. Sno-
skotern tar dig enkelt och smidigt fram pa
isen. Manga ganger sa utgor de isbelagda
vattendragen den basta fardvagen men
inte alltid den sakraste. Den vanligaste
olycksorsaken med sndskoter ar kdrning
genom is och de flesta som omkommer i
sndskoterolyckor drunknar.

Kom ihag att all fard pa is sker pa egen risk!
Utmarkta leder visar var isen normalt sett
ar sakrast men utgor ingen garanti for att
den haller. Snéskotern har bade hog fart
och stor viktférdelande yta. Darfor kraver
den tjockare is an vad som behdvs for en
skidakare. Motorljud och vibrationer gor
dessutom att féraren inte hor isens var-
ningssignaler. Du kan darfor komma langt
ut pa svag is innan den brister.

Innan du ger dig ut:

 Planera fardvagen, lyssna garna pa orts-
befolkningen om du ar osaker.

« Undvik att kéra pa okanda vattendrag.

« Undvik moérkerkorning pa ej utmarkta
isleder.

+  Kom ihdg: tidigare "sakra” dverfarter kan
forsamras, speciellt vid reglerade vattendrag.

+ Kor aldrig ensam och hall ut avstanden
mellan snoskotrarna.

+ Latlanglina (ca 30 meter) med flote |6pa
efter snoskotern vid fard pa is. Det kan
vara raddningen.

+ Halyset pa aven dagtid.

* Ha hjalm och reservklader med.

+ Isdubbar ska sjalvklart sitta runt halsen,
inte ligga i verktygsladan. Ta med flythjalp
och raddningslina.

Promenera pa is

Hur ska den som inte kanner till is veta om
den ar saker eller inte? Det racker inte att
konstatera att det finns folk, kanske mycket
folk ute pa isarna.

FOr manga ar blank is detsamma som farlig
is. Ingen tjocklek racker till for att de ska
kanna sig trygga. Men sa fort det kommit
lite snd pa isen och nagra fotspar i snon
betraktas plotsligt underlaget som sakert.
Man kan ofta se folk promenera, féraldrar
dra barnvagn pa isar som de aldrig skulle
dromma om att ga ut pa om de kunde se
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vad som dolde sig under snotacket. Den
som har erfarenhet av is testar alltid nog-
grant underlaget med ispik eller isbill.

De vet att isen lagger sig ojamnt och att
den hela tiden forandras genom inverkan
av vader och strémmar. Att det kan brista
pa hemvagen fastan det bar pa utvagen.
Nar det brister kommer det alltid som en
overraskning.

Det &r ingen som sjalvmant ger sig ut pa ett
omrade med for svag is. Darfér maste man
alltid vara utrustad med isdubbar och flyt-
hjalp och dessutom ha sallskap av minst en
vuxen person utrustad med raddningslina.

Barn pa is

Nar vi ger oss ut pd isar som inte ar hund-
raprocentigt bariga overallt tar vi pa oss ett
ansvar, var narvaro kan ju locka ut andra,
vuxna som barn. Att barn inte ska vistas

Om olyckan ar framme

ensamma ute pa isarna borde vara en
sjalvklarhet for alla. Men anda ser vi vid ett
flertal tillfallen varje ar hur barnen leker,
kastar stenar och annu varre "jumpar” mel-
lan isflaken. Dessa livsfarliga lekar slutar
ofta i katastrof.

Barn pa isen ska ha sallskap av minst en
vuxen person. Icke simkunniga barn bor
ha en raddningsvast pa sig, den har krage
och kraftiga flytkroppar pa framsidan, sa
att den vander en medvetslds person till
rygglage, sa att ansiktet kommer ovan-

for vattenytan. Nar barnen fatt ordentlig
vattenvana och ar simkunniga bor de ocksa
fa ryggsack. Den packas med latta, porosa
plagg i plastpasar.

Man bor aven lata barnen fa 6va med
isdubbar och raddningslina innan man ger
sig ut pa isarna. Da beharskar de greppen
battre om det blir allvar.

Aven en erfaren vinterresenar kan hamna i en nédsituation. De vanligaste olyckor
ar skador i samband med skoterkdrning, halkolyckor och stukningar.

Vid nodsituation

Kolla vad som har hant, vilka skador som uppstatt och var du be-finner dig.

Ring 112 for hjalp.

Ge forsta hjalpen utifran din férmaga, ta inte bort hjalmen vid en skoterolycka for

att inte forvarra en eventuell nackskada.

Hall de olycksdrabbade varma med extra klader och filt. Om du ger dina egna kla-

der till de skadade hall dig da i rorelse.

RESEGUIDE FOR BESOKARE | VINTERKLIMAT « 22

Overnattning och transporter

Att 6vernattai igloo

Det ar mojligt att 6vernatta i snoigloo eller i
ishotell/snoslott. Temperaturen i dessa an-
laggningar/rum ligger runt -5 Celsius aven
om det skulle vara -25 Celsius ute. Det ar
inte farligt for halsan att évernatta i igloos,
ishotell eller sndslott om du ar frisk och har
andamalsenlig kladsel.

Arrangoren forser dig oftast med liggun-
derlag som renskinn och sovsack. Vid dver-
nattningen kla pa dig en langarmad varm
underkladsel. Anvand aven handskar, sock-
or och mossa. Dra at snoret som stanger
sovsackoppningen vid axlar. Dra pa dig hu-
van och anpassa den sa att andningsluften
inte hindras och fukten i andningsluften
inte stannar kvar i sovsacken.

Du kan minska kladseln liggande i sovsack-

en ifall den ar tillracklig stor. Bra forvarings-
stalle for ytterklader som du inte anvander

under natten ar inne i sovsackens fotanda.

Ta med dig varm dricka i termos.

I stugor vid vandringsled

Runt om i Sverige finns det ett par hundra
stugor dar man kan dvernatta gratis. Nar
du planerar din resa kan du aven planera
var du ska Overnatta. Kom ihag att alltid
beratta och lamna en resplan nar du ska
vandra, aka skidor eller snoskoter eller pa
annat satt rora dig i vildmarken. | norra
Sverige, i det subarktiska klimatet, borjar
vildmarken runt knuten av ditt boende.

Gratisstugor ar for de som i egen regi aker
skidor eller kommer gdende. Har bor du
inte Overnatta mer an tva natter, helst

en natt i samma stuga. De som aker med
motorfordon anvander oftast stugorna for
matlagning under dagen. | manga fall finns
det ved och kamin fér matlagning och det
kan aven finnas kastruller, bestick och tall-
rikar. Du ska ha med dig liggunderlag och
sovsack. Alla som behdéver skydd har ratt
att vistas i 6vernattningsstugor sa ge plats
for de som kommer efter dig. Ta hand om
dina egna sopor.
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Fjallstationer

Det finns ett flertal fjallstationer dar du
mot betalning kan boka 6vernattning och
aven maltider. Dessa kan bara anvandas
av de som i férvag har bokat plats. Ta hand
om dina egna sopor.

De som Gvernattar i stugor bor tdnka pa att
en plotslig vaderleksférandring kan gora
det omgjligt att Iamna stugan. Ha med dig
extra proviant och ett externt laddbatteri,
powerbank, for din mobil.

Transport mellan resmal

Dar det gar bussar mellan tatorterna kan
du ta med dig din utrustning och stuva in
det i lastutrymmet. Bussarna ar moderna
och varma. Tank pa att du inte behover
ha varma klader och skor pa dig i bussen
men val efter bussturen. Se till att du inte
svettas och bléter ner dina klader ifall du
ska vistas utomhus efter bussturen. Tank
ocksa pa att inte vara alltfor lattkladd nar
du vantar pa bussen, under vintertiden kan
det féorekomma forseningar. Se till att ha
klader med dig for en lite langre utomhus-
vistelse.

Pa tagen reser du bekvamt och kan ta med
din utrustning, ta dock reda pa hur du ska
gora ifall du har extra mycket utrustning.
Tagvagnar ar varma det finns sovkupéer
och i vissa fall dven restaurangvagn. Tank
aven har pa att det kan handa att tag blir
stdende mellan stationer sd ha med dig kla-
der sd att du klarar ett lagre stopp i kylan.

Att kora bil i subarktisk miljo

Det ar latt att hyra bil i norra Sverige. Hyrbi-
len erbjuder en méjlighet att fritt ta sig
fram mellan intressanta resmal.

Att kdra bil har kan innebara 6verraskning-
ar for den ovane foéraren. Vagarna kan vara
halkiga och snoiga. Att kdra langs dessa
vagar kan bli tréttsamt sa planera darfér in
pauser i din rutt. Ta pa dig klader som ar
latta att ha pa sig och ger rorlighet under
tiden du kor bil eller sitter i bilen. Observe-
ra att dven om vagarna ar fina och bilarna
servade kan det handa en olycka eller att
du far motorstopp och da kan det kan bli

langa vantetider for att fa hjalp sittande i en
kall bil. Ha darfor alltid med dig varma kla-
der och skor ifall du maste vistas utomhus i
samband med en oférutsedd handelse.

Kor alltid forsiktigt vid vinterfére aven om
underlaget inte ar halkigt just dar du kor.
Det kan det vara mycket halkig bara nagra
meter darifran. Vagkanterna ar markera-
de med antingen reflexkappar eller med
ruskor, kor inte bilen utanfoér dessa marke-
ringar.

Om du fastnar och bildacken bérjar slira.
Ta det forsiktigt och forsok att hitta pa ett
satt att fa grepp pa isen, exempelvis sand
eller i nodfall en jacka som du lagger under
dacket for att fa battre faste. Framhjuls-
drivna bilar &r understyrda, fronten vill da
garna framat vid halkigt underlag. Bak-
hjulsdrivna bilar ar éverstyrda och bakan-
dan vill géarna ga framat vid halkan.

De flesta bilar har elektronik som hindrar
slirande dack och fyrhjulsdrivna bilar gar
stadigare an tvahjulsdrivna. Observera att
dessa sakerhetsgrejer inte ger fullstandigt
skydd och att ifall du har fel situationshas-
tighet ger sakerhetsanordningar dig falsk
trygghet och nar det brakar ivag med bilen
sker det i storre hastighet an om du skulle
ha kort utan dessa sakerhetsdetaljer.

Var alltid forsiktig vid vinterfore och over-
skatta inte din formaga. Overskatta inte
heller bilens férmaga att parera dina
misstag.

Kontrollera om det finns forsta hjalpen,
kudde, reflexvast och en fungerande fick-
lampa i bilen.
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Vinterbad

Tips och rad fran Féreningen fér Mork-
rets och Kylans Glada Vanner om vinter-
bad i isvak.

Vi har markt att intresset for vinterbad vux-
it under de ar vi bedrivit var verksamhet.
Innan man tar steget att bada brukar det
finnas manga fragor. Darfor har vi sam-
manstallt lite information om saddant som
kan vara bra att veta.

Du ar aven valkommen att ga med i var
Facebookgrupp Vinterbad i Skellefted och
information om vinterbad finns ocksa pa
hemsidan for projektet Coolaste centrum
dar vi bland annat informerar om forskning
kring kyla och morker: coolastecentrum.se

Badplatsen

Sedan 27 november 2016 har féreningen
sin badplats vid Camp Kajutan i Stack-
gronnan, som ligger cirka en mil 6ster om
Skellefted. Dar finns ett servicehus med
omkladningsrum, duschar och toaletter,
separat for man och kvinnor, samt en ge-
mensam bastu och tillhérande relaxrum.

Sjalva badplatsen ligger i Skelleftealven. Vid
kajen invid Café Kajutan ar en rejal stege i
tra fastad i en flytande brygga. Nar stegen
inte anvands kan den vikas upp. Det finns
en pump i vattnet som delvis haller uppe
vaken. For att man ska ha mojlighet att
trana infor vintersimtavlingarna, brukar

vi dven saga upp vaken till ungefar 3x10
meter. Fran omkladningsrummet till vaken
ar det cirka 40 meter.

Under badets Oppettider finns féreningens
funktionarer tillgangliga vid vaken som
stéd och for att informera om vinterbad.

Badplatsen ligger nara dar alven mynnar
ut i havet och paverkas av havsnivan, vilket
innebar att avstandet till botten varierar.
Vid stegens placering bottnar man oftast
inte men at ena hallet kan man bottna nar
vattennivan inte ar for hog. Det strémmar
inte starkt vid vaken men under vissa for-
hallanden kan strommen kannas av.

Vattnet brukar halla en temperatur mel-
lan 0,1 och drygt 1 plusgrad, beroende pa
lufttemperatur.
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Utrustning:

+ Vanliga badklader som du brukar anvan-
da i badhus eller utomhusbad.

« Badrock eller stort badlakan att skydda
kroppen med da man gar fran omklad-
ningsrummet, till och fran vaken.

* Mossa.

+ Skor som ar stora och latta att ta pa sig
aven nar man &r blét om fétterna. Annu
battre ar badskor som man kan behdlla pa
hela vagen fran omkladningsrum, ner i va-
ken och nar man gar tillbaka. Bra ar ocksa
skor av typen "Foppa-tofflor” som man inte
har pa sig i vaken men som ar latta att ta
pa efterat.

* Man kan ha handskar av neopren nar
man badar men det ar inte nédvandigt.

Innan badet:

+ Virekommenderar inte att man bastar
innan pa grund av att det blir en stoérre pa-
frestning for kroppen an om man inte gor
det. Daremot kan man basta efterat och
bada efter det.

« Varm garna upp kroppen med fysisk
aktivitet strax innan badet. Det vill saga att
ta en kort rask promenad eller géra gym-
nastikrorelser, till exempel hoga hopp.

* Beroende pa luftkyla, vind och fuktig-
het kan det kdannas mer eller mindre kallt
nar man gar fran omkladningsrummet till
vaken. Ens egen dagsform paverkar ocksa.

Badet:

+ Kliv ned for stegen med ryggen utat.
Stegen har manga trappsteg som gar langt
ned, vilket ar en fordel eftersom man da
tryggt kan ga langt ned i den takt man vill.
+ Ga ned for trappstegen tills vattnet natt
dver midjan.

* Ta ett djupt andetag, andas ut och ga
under utandningen ned sa att vattnet nar
6ver axlarna. Huvudet och ansiktet ska
vara 6ver vattenytan.

+ Vattnet ar riktigt kallt och det kan upp-
std en kamp mellan huvudet och kroppen.
Kroppen sager att det ar kallt och att du
ska kliva upp genast, medan huvudet
sager att du har bestamt dig for att bada.
Lat huvudet ta kon-troll 6ver kroppen och
stanna kvar med axlarna under vattnet

under minst tio sekunder tills du kanner

att kroppen kan slappna av. Upplevelsen
blir battre om man kan vanta ut kroppen
an om man kliver upp da kroppen ar under
stress. Vissa, men langt ifran alla, far and-
ningskramp som inte ar farlig och gar éver
om man stannar kvar i vattnet.

+ Antingen kan man halla sig kvar i stegen
eller ta en simtur i isvaken.

« Nar du kliver upp ur vaken ska du vara
beredd pa att du har samre kansel i hander
och foétter.

Ar det farligt att vinterbada?

Det finns bade tidigare och pagaende
forskning om kyla och hur vi paverkas av
den. | Finland har vinterbad en lang histo-
ria och darfor finns mycket allman kunskap
hos vinterbadare och det har aven forskats
en hel del i amnet

Det rader inte full enighet kring hur bra
det ar med vinterbad. Naturligtvis ar vi i
var férening positivt installda till vinterbad
och tycker att det gor oss bade gladare och
friskare under den kalla och mérka tiden.
Forskning har visat att om man utsatter sig
for kyla, anpassar sig kroppen genom att
tillverka brunt fett pa vissa stallen, mest vid
nacken, och att det ar ett nyttigt fett som
skyddar kroppen.
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Om man lider av hogt blodtryck bér man
radgora med sin ldkare innan man
vinterbadar.

Manga fragar om det ar farligt for hjartat.
Den som har allvarliga hjartproblem bor
formodligen inte utsatta sig for sddant som
ar anstrangande. Vi har inte kunnat hitta
belagg for att det ar farligt att vinterbada
om man ar frisk i vrigt. Daremot kan det
handa att vissa personer far huvudvark
eller att man kanner tydligare vark pa om-
raden dar man har besvar. Manga kanner
dock att man far mindre vark av att bada
regelbundet och att kylan aven lindrar
tillfalligt. Viktigt ar att lyssna pa kroppens
signaler.

Vi tycker att det ger mycket positivt att
vinterbada att vi hoppas att fler vill enga-
gera sig i var forening och i andra vinter-
badarféreningar. Var vision ar aven att fler
badplatser ska skapas runt om i landet.

Mer information

Har ett par lankar med information kring
forskning om kyla (klickbara lankar i pdf):
www.svenska.yle.fi/artikel/2015/01/17/
vinterbad-ar-inte-bra-alla
www.fof.se/tidning/2012/10/artikel/kylan-
stressar-kroppen-och-det-ar-bra
Projektets hemsida:
www.coolastecentrum.com (sidan uppda-
teras standigt).

Snabbfakta

Det har hander nar kroppen kyls ned
under en langre vistelse i kallt vatten eller i
kyla. Mark att under vinterbadet sanks inte
kroppstemperaturen namnvart.

35 grader: Frossa, dalig motorik och for-
samrat omdome.10 till 20 minuter.

33 grader: Kraftig frossa, handerna ar oan-
vandbara och man blir férvirrad. 20 till 30
minuter

30 grader: Avtagande frossa och kraftig
forvirring. Kan borja redan efter 20 minuter
30-28 grader: Langsam puls och andning
samt risk for hjartflimmer. 30 minuter
27-25 grader: Medvetsloshet och risk att
dé. 35 minuter

Kalla: Myndigheten fér samhallsskydd och
beredskap. WIM HOF metoden.

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Bar kropp.

Mellan Bar kropp.

Overst Baddrakt. Handduk och garna varmande jacka eller morgonrock.

Huvudbonad  Maossa.

Handskar

Bara hander, alternativt neoprenhandskar,

Skodon

Bara fotter. Neoprensocka och skor som ar latta att ta pa sig. Efterat skor

som ger plats for varmande socka.
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Enriktig kalldusch

Vintertid ar det inga problem med att
uppleva kyla eller genomfoéra kalla bad som
blivit en mycket popular halsoframjande
vinteraktivitet. Men sommartid staller till
det for vinterbadaren da badtemperaturer
blir mycket varma, éver 20 grader. For var-
ma for vinterbadare i alla fall for att na den
lilla extra kicken som kallbad erbjuder. Det
upplevs inte sa effektivt vid temperaturer
mellan +12 och +18 da vattnet kanns kallt
men kallbadseffekten uteblir.

Man kan emellertid nd samma slags kick
genom att ta kalla duschar. De flesta svens-
ka kommunala vatten ar kalla nog for att
ge en bra effekt. Har man en egen brunn
med kallt vatten blir effekten an storre.

Det har namligen via empiriska studier
visat sig att aven via kalla duschar far man
en mycket bra halsoeffekt och det ar bero-
endeframkallande precis som vinterbad.

Varfor ska man da ta en kall dusch regel-
bundet helst varje dag?

Du blir piggare av att duscha kallt. Kall
dusch hojer dina endorfinnivaer och ger
dig en valbehagskansla efter duschen.

Din stressniva sjunker. Genom att utsatta
din kropp for den stress kallbad ger hojer
du din stressniva.

Amnesomsittning underlittas och
darfor ger kalla duschar dig en lindrande
effekt exempelvis efter fysisk traning mot
mjolksyraansamling. Anvands exempelvis
av professionella fotbollsspelare.

Motstandskraften héjs. Genom kalla du-
schar vanjer du din kropp att aktivera ditt
immunforsvarssystem.

Lagmaldheten minskar. Genom det bel6-
ningssystem som startas, exempelvis 6kad
mangd dopamider, blir du mer alert och
gladare.

Blodomloppet blir raskare. Genom att
din kropp vid kalla duschar reagerar med
att pumpa blodet till dina inre organ for-
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starker det dina blodkarls funktion. De far
ett gympapass.

Somn. Den kalla duschen hjalper dig att
ta det lite lugnare och darfor blir din sémn
battre.

Den mentala paverkan. Det ar mycket
svart att koncentrera sig pa vardagliga
svarigheter och besvarligheter i samband
med en kalldusch. Den ger dig ndgon
minuts frist fran vardagsproblem. Mycket
svart da att tanka pa August Strindbergs
paverkan pd senare svensk litteratur.

Fler férdelar. Dessutom minskar kalla
duschar svettkortlarnas funktion. Du
sparar ocksa pengar. Nar du duschar kallt
kommer du inte att stanna kvar i duschen
nagon langre tid och slésar inte med varmt
vatten. Men du kan naturligtvis tvatta dig
med varmt vatten precis som tidigare.

Nackdelar? Det finns i stort sett inga nack-
delar sd lange du inte stannar kvar flera
minuter. Duscha hela kroppen och inte
bara pa en punkt.

Om du har kardiovaskulara problem disku-
tera med din ldkare innan du boérjar med
kalla duschar.

Hur startar man kallduschvanan?

For att vanja sig med kalla duschar galler
samma som vid vinterbad. Bestam dig for
att ta en kall dusch. Vrid kranen till det kalla
pa en gang, sta med ryggen mot det kalla
sa blir det ar lattare. Precis som vid kall-
bad ar det enklare att moéta det kalla med
ryggen fore eller att nacken far den kalla
duschen forst. Da du vid kallbad andas in
nar du stiger ner i vak gor du likadant har,
andas in stig in i den kalla duschen och
andas ut.

Efter ett tag kommer du att marka att du
blivit beroende av den kalla duschen och
du har svart att vara utan. Precis som vid
vinterbad ar kalldusch beroendeframkal-
lande.
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Foreningen for morkrets och kylans glada vanner
www.darkandcold.com  www.coolastecentrum.com
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