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Ofarligt — farligt

Léangfard pé skridskor &r en ganska ofarlig sport, jamfort med andra sporter. Under hundra ér
av organiserade l&ngfarder i1 landet har ingen drunkning intréffat. Bland skrinnarna i sydost
har under de tio senaste aren arton skador registrerats, de flesta av dem pé axel eller underarm
och relaterade till Gveris eller snoflickar. Axelskadorna har lett till 14ngdragna besvér. Inga
allvarliga skador har intréffat vid plurrningar, vilka forekommer &tskilliga gdnger varje
sdsong.

Farligast ar:

- bilfdrden hem, da alla dr lite désiga. Bra att vara observant, kanske byta forare

- massplurrningar och sekundira plurrningar, om ledaren tappar kontroll dver situationen
- feldisponerad tur sd att det hinner mdrkna alltfor tidigt

Langfardsskrinnarna i sydost uppmanas att rapportera skador och svara tillbud till
telefonsvarare 044-12 66 90 eller larsthulin@fastmail. fm

Utmattning — trotthet

Total utmattning

o Ett ovanligt men allvarligt tillstind som kan forekomma i samband med mycket svara
strapatser, sddant som vi normalt inte rikar ut for.

o Tillstdndet innebédr sammanbrott av organismens energibalans med total apati.

> Transport till sjukhus.

Allmén matthet

o Detta tillstdnd kan drabba en van skrinnare vid en besvérlig tur eller en mindre van
skrinnare som hamnat pd en alltfor krdvande tur. Slarv med mat och dryck bidrar. Man har
vitske- och energibrist, men bibehéllna grundliggande funktioner i kroppens energibalans.
0 Hagloshet, illaméende, snubblingar, eftersldpning.

> Vila, virme, vanlighet, sot vitska, lite gott att dta, placering néra ledaren, dimpad fart,
omplanering av turen.

Trotta muskler

o Ansamling av mjdlksyra och andra nedbrytningsprodukter i muskulaturen.
0Ont. Darriga ben och armar, skrinnar illa, humoret intakt.

> En stunds vila.

Obs diabetes

o Diabetiker som motionerar har oftast mycket god kontroll, men kan réka i olag; blodsockret
kan bli for hogt, vilket ar séllsynt, eller for lagt.

0 Bada tillstdnden ger matthet och kan grumla medvetandet.

> Frdga om dryck, mat, sockervdrde, medicin idag. Alltid s6t dryck, om man inte far nagot bra
svar.



Vind och fart. Vind och kyla. 2-7-20 reglerna

En vindhastighet om 2 m/s kdnns nétt och jimnt ndr man vénder upp emot vinden. Om man
slanger upp sno eller sma isflagor i luften faller de snett nerdt. Kvistar pa trdd och buskar rors
inte. Denna vindhastighet motsvarar en maklig skrinnarfart pa 7 km/h.

En vindhastighet pa ungefédr 7 m/s tar emot nér man vénder upp emot vinden. Sné eller
isflagor blaser ivdg. Kvistar och sma grenar rors. Denna vindhastighet motsvarar en ritt bra
skrinnarfart pa 20 km/h.

Det ir bra att kontrollera vindstyrka och vindriktning da och d& under firden. Man ska helst
inte skrinna rakt emot vinden. Dubbel motvind kénns som fyrdubbel vig.

Okad vind 6kar drastiskt inverkan av kyla. En vindhastighet p& 7 m/s vid —7° C ger samma
kyleffekt som —20° C vid stiltje.

Allmén nedkylning

o Kan drabba en person som legat ensam i kyla, i vak eller pé land, kanske i hérd vind.
o1 lattare fall frossa, vilken producerar virme, men kraver energi. Kall innanfor kldderna.
Mentalt intakt.

> Vérme, védnlighet, varm sot dryck, lite gott att dta. Aktivering.

ol svarare fall &r den perifera cirkulationen avstingd for att sékra den centrala cirkulationen.
Hinder och fotter kan drabbas av allvarliga koldskador.

o Kall i ljumskar och armhalor, ingen frossa, bleka ldppar, blaimarmorerade extremiteter, svag
halspuls, ytlig andning, likgiltig.

> Lagra insvept i varma kldder. L. Transport till sjukhus.

Snabb uppvéarmning i bastu eller varmt bad ir livsfarlig.

Lokal koldskada

o Drabbar mestadels fingrar och tér efter plurrning utan uppvarmning, eller under tur i stark
bldst och kyla. Graden av lokal skada kan inte avgdras pa plats. Vanligtvis dr det ingen
bestdende skada i vdvnaden. Ibland bildas iskristaller i vivnaden, vilket dr Gvergaende.
Léngdragen lokal kylskada kan ge bestaende besvir i form av stickningar och rodnad.

O Vanligen ér det frdga om bleka kinder, 6ron, fingrar eller tdr med intakt kénsel. En stunds
kinselbortfall 4r dock inget oroande.

> Vil organiserat klddbyte efter plurrning dr viktigt. Full fart snarast. ”Kénner Du tarna?”
Uppvarmning av hénder eller fotter i armhalorna pa en kamrat tills det kdnns bra. Frottering.
Varm dryck. Forsiktighet vid eventuell uppvarmning av kénslolosa fingrar och tar framfor
brasa.



Plurrningsreflexen och omtanke efterét

Plotslig avkylning vid plurrning utldser genom en reflex nigra djupa andetag och man
striicker armarna i vidret. Aven en van plurrare blir ridd. Genom att skrika och vifta sldsar
man genast ut miangder med energi och virme. Genom att ligga tyst och stilla klarar man sig
en halvtimme utan allvarliga men. Man sparar dd energi och vattnet i kldderna kyls inte av.
> Dédmpa ner situationen. Omtanke efterat ar viktig, liksom god organisation: packa ur
rinseln, dra av kldder, kld pa, fordela de vata och tunga kldderna pa 6vriga kamrater och
placera den plurrade i kon, men inte sist. Plurrad ledare kan gédrna dverlata ledningen till
kompetent erséttare.

Huvudskador och halsryggsskador

o Allvarliga skallskador eller halsryggsskador véllas av okontrollerade fall i hog fart och ar
ytterst séllsynta.

> Skulle ndgon, som faller illa, inte vara kontaktbar ska han/hon lagras i framstupa sidolége,
infor transport till sjukhus.

> Skulle ndgon ange domning, stickningar eller svaghet i armarna ska han/hon lagras rakt pd
rygg med sidostdd for nacken, infor transport till sjukhus.

> Om en skrinnare som stupat reser sig genast och ér redig kan man fara vidare.

Ansiktsskador

o Sar i ansiktet dr vanliga efter fall, till exempel pa Overis.

O Irriterande men ofarliga blodningar.

> Tryck, gidrna med is ndrmast, under fem minuter. De ska sedan tejpas och man kan fara
vidare. Det gar alltid att sy och snygga till efter hemkomsten.

> Vid nisblodning komprimerar man den mjuka delen av nidsan i fem minuter. Eventuellt sned
nésa kan réttas till senare.

> Utslagna tinder forvaras kallt och fuktigt. Aterinséttning efter turen.

o Ogonskador efter trubbigt vald eller stick dr mycket ovanliga.
> Transport till sjukhus vid nedsatt synformaga.

Skador pa brostkorgen

o Platt fall pa isen kan valla sprickor i revbenen som ér helt ofarliga, &ven om det gor ont
linge. Fall 1 god fart mot t.ex. en iskant, kan ge lite storre revbensskador, dven de ofarliga.
0 Lokal 6dmhet, ont vid djupandning.

> Det 10nar sig inte att linda, men smirtstillande tabletter och avkylning &r bra. Turen kan
fortsdtta utan fara.

o1 mycket ovanliga fall kan andningen pdverkas. Skrinnaren dr blek, plagad och kortandad.
> Lagring sittande, infor transport till sjukhus.

o Fall pa en vass och smal pik kan i sdllsynta fall ge en stickskada in i brostkorgen.

O Starkt paverkat allméntillstind. Skummigt blod och luft ur hélet.

> Skrinnaren skall lagras sittande och man ska halla for hélet med tummen. Transport till
sjukhus. Profylax: pikdisciplin med spetsen nedét och inget viftande.



Bukskador

o Inre skador 1 buken vid fall ar ytterst sdllsynta.
0 Skrinnaren ligger kvar pé isen linge, utan att kunna resa sig. Blekhet. Buksmértor.
> Vila med benen hogt. Ingen dryck. Transport till sjukhus.

Stickskador och skérskador

o Stickskador pé stora blodkarl dr sdllsynta.

0 Blodning med ljust och pulserande artérblod, alternativt morkare och flédande venblod.
> Sdtt tummen hart och djupt i saret och hill kvar tills den skadade far vird. Avsndrning &ar
meningslos. Benen hogt. Transport till sjukhus.

o Skérskador av exempelvis glasdgon eller kanske skridskor dr inte ovanliga.
0 En stunds ljus blodning.
> Kompression i fem minuter. Forband.

Benbrott och stukningar, allmént

Allmént géller:

”Var gor det ont?” Oftast kan den skadade inte genast séiga exakt var, sedan blir smdrtan mer
specifik och kan pekas ut.

”Kan Du rora?”

”Kan Du stodja?”

Utgjutning, stukning, ledbandsskada, spricka eller fraktur?

Man talar om direkt och indirekt dmhet. Direkt 6mhet innebédr dmhet just 6ver det skadade
stéllet. Indirekt mhet innebér att det gor ont vid skadan nér man drar i extremiteten en bit
ifran.

Utgjutning och stukning ger direkt dmhet dver skadan.

Ledbandsskada ger direkt mhet dver skadan och smérta nir man dverstriacker leden.
Spricka i benet ger direkt dmhet 6ver skadan och viss indirekt dmhet.

Fraktur ger direkt dmbhet, indirekt mhet och felstéllning.

Forberedelse:

> Kyl ner, om sa dr lampligt, med is.

> Ge smirtstillande. Se sista stycket i kompendiet.

> Ténk efter hur man kanske behover fixera en skadad underarm eller hand med ett par
pinnar och schaletter, fixera ett ben mot det andra benet med ett par ispikar och stadig tejp,
fixera en arm mot brostkorgen med en linda.

> Benbrott eller urledvridningar med uppenbar felstédllning ska laggas tillrétta genom att man
drar stadigt i extremitetens langsriktning.
> Fixera. Stadig fixation dr starkt smartlindrande.



Skador 1 skuldran

o Nistan en tredjedel av alla skador drabbar skuldran. De olika skadorna &r sillan
kombinerade.

> Alla skador kan fixeras pd samma sitt: Overarmen ska surras mot brdstkorgen med stadig
linda eller tejp utanpa jackan. Armbégen bdjd i réit vinkel. Handen far stod genom att den
sticks in mellan knapparna 1 jackan.

o Brott pd nyckelbenet intriffar vid fall pd axeln. Sprickor kan uppsté vid platt fall pa
isdubbarna.

0 Vid brott ser man oftast en tydlig felstdllning mitt pa nyckelbenet och det mmar. Det gar
att lyfta armen lite grann med hjélp och ledkulan 6mmar inte. Ont.

> Axelbandet pd ridnseln kan hjdlpa till att fixera skadan. Fixering enligt ovan. Inte farligt att
skrinna vidare.

o Leden mellan nyckelbenet och skulderbladet kan skadas vid fall pd axeln.

O0Man ser en liten forskjutning mitt uppe pé axeln och det mmar. Armen kan lyftas aktivt,
dock med smirta.

> Ingen behandling behovs.

o Ledkulan kan skadas vid fall pd axeln.

0 Vid enbart en spricka pa ledkulan gor det rejélt ont och det dmmar lokalt. Armen kan lyftas
forsiktigt med hjélp, men det tar emot pd grund av smarta.

> Den skadade ska skonas frén pafrestningar och kan skrinna vidare for infor transport till
sjukhus.

o Overarmen kan brytas just nedanfor ledkulan vid fall p4 axeln i snoflickar eller veris.
Denna skada &r allvarligare och ger mycket ldngdragna besvir.

0 Mycket svir smérta. Det gér alls inte att rora armen, vare sig aktivt eller passivt.

> Armen fixeras stadigt enligt ovan. Ndgon kamrat fér ta rdnseln och man skrinnar sakta mot
land for vidare transport till sjukhus.

o Axeln kan gé ur led vid fall pa lyftad — utstrickt arm.

0 Det gor viéldigt ont, dock inte riktigt som vid brott. Man ser och kénner en grop dér ledkulan
borde ligga. Armen kan inte alls lyftas aktivt av den skadade. Det tar emot och gor ont om
man provar passiv rorlighet.

> Fixering enligt ovan, dock med reservationen att den skadade foredrar att ha armen vilande
en bit ut fran brostkorgen och med stdd av den andra handen. Under de forsta minuterna efter
skadan kan en sjukvardskunnig kamrat ibland ligga axeln tillrétta. Stillsam transport till land
for vidare transport till sjukhus.

Skador 1 armbégen

o Olika typer av brott vallas av fall pa bojd armbage. Urledvridning intréffar bara vid kraftigt
fall p& handen mot bdjd armbége och dr ovanlig.

0 Armbégen smaértar svart och dmmar. Axel och underarm &r intakta.

> Fixera armen intill kroppen och arrangera transport. Profylax: armbéagsskydd.



Skador pa handled och hand

o Brott och stukningar pd handleden, batbenet, mellanhandsbenen eller fingrarna vallas av fall
pa utstrackt arm. Tummens ledband kan skadas vid fall med piken i tumgreppet.

0 Skadan &r uppenbar vid undersdkning, utom for batbenet som kan undersdkas senare.

> Alla dessa skador skall fixeras stadigt med bred tejp. Vid uppenbar felstillning i handleden
ska man dra i tummen och fingrarna medan man fixerar med tejp mot en stadig pinne pa
ovansidan och utanpd jackan. Om ett finger pekar snett ska man dra det rétt och sedan fixera
det med tejp utanpa handsken.

Ryggskador

o Skador pa ryggkotorna vallas av okontrollerat fall bakéat rakt pa stjarten. Allvarliga skador
ar ytterst séllsynta.

0 Ryggraden 6mmar och rorelser gor ont.

> Turen kan fortsdttas utan fara, om den skadade inte anger svaghet i benen. I sa fall transport.

o Ryggskott och ischias kan uppstd vid vridningar och lyft.

0 Ryggskott innebér kramp 1 muskulaturen. Ischias innebér smartor och domning ner i benet, i
sdllsynta fall markant kraftnedsittning.

> Viérktabletter. Massage. Det dr rentav nyttigt att fortsétta turen om ingen markant
krafinedsittning foreligger. I sa fall transport till sjukhus.

Skador pa hoft och larben

o Svéra fall 1 hog fart kan ge frakturer 1 hoft eller larben, dock séllan.

0 Ombhet, vid fraktur ofSrmiga att lyfta benet, eventuellt felstillning.

> Kan den skadade lyfta benet &r det inte farligt att fortsétta turen. Annars transport till
sjukhus

Knéskador

o Skador pé knéskalen uppstir genom fall rakt framét.

0 Vid langsgéende sprickor 6mmar knéskalen, men det &r ingen viétska i kndet och man kan
lyfta underbenet.

> Det &r inte farligt att skrinna vidare. Profylax: knédskydd.

0 Vid tvirgdende fraktur har man samma bild, men man kénner en grop och underbenet kan
inte lyftas aktivt.
> Oftast kan man skrinna vidare sakta.

o Skador pa menisker, frimre korsband eller sidoband vallas av rotationsvald, om man
exempelvis fastnar i en spricka och stupar. Skador pé bakre korsband forekommer néstan inte,
utom vid svara, kombinerade skador.

0 Hela knédet svullnar och det dmmar, oftast pa insidan.

> Det &r inte farligt att skrinna vidare infor fortsatt transport till sjukhus, och det kan den
skadade oftast.



Skador pa underben och fotled

o Ledbandsskada och stukning vallas oftast genom fall eller snedtramp och sitter oftast pd
utsidan nedom vristen.

0 Direkt 6mhet och ont vid dverstrackning. Sprickor i1 fotkndlarna kan uteslutas med rontgen
efter hemkomsten.

I>Man kan néstan alltid skrinna vidare. Efter turen blir det mer ont och svullet.

o Brott pa underbenet och i fotleden véllas av fall eller rotationsvald, okontrollerat och i hog
fart.

0 Ombhet direkt och indirekt samt felstéllning ir uppenbara vid fraktur.

I>Man ska ldgga brottet tillrdtta genom att dra stadigt i hdlen och fixera benet eller foten intill
det andra benet med bred tejp, utanpa kldderna. Transport till sjukhus.

Transport

Transport kan indelas i tva avsnitt: forst in till stranden och sedan vidare till sjukhus.

Svarare tillstand ska till vél rustat akutsjukhus. Transport med helikopter tar i allmdnhet
langre tid 4n man tror, men &r givetvis ett alternativ. Ambulans brukar komma snabbt och
vara vil utrustad. Aven enklare skador kan behdva réntgas och behandlas pa sjukhus. Saledes
l6nar sig séllan transport till vardcentral.

Mestadels kan den skadade hjdlpa till vid transport indt land. Ett bra sitt 4r att tre vana
skrinnare bildar en triangel med sina ispikar och att den skadade skrinnar inne i triangeln och
tar stod mot pikarna — det hela i sakta mak. Under tiden ringer ledaren till taxi eller engagerar
kamrat som kor den skadade till lasarettet hemmavid.

Ett stort problem é&r transport av en svart skadad, som inte kan hjdlpa till sjdlv. Att forsoka
gora en héllbar bar av ispikar och jackor dr 16nlost. Daremot kan man sldpa den skadade pa
jackor eller pd en tomd ransel. En plastséck inunder minskar friktionen.

Ledarens praktiska och mentala utrustning

- Mobiltelefon.

- Varm, sot dryck och ndgra chokladbitar for uppmuntran efter plurrning eller vid trétthet.

- Magnecyl brustabletter. Tva stycken losas i varmt vatten for smartstillning, kombinerat med
- Brannvin, en slurk som ger avslappning och forbéttrar den smértstillande effekten.

- Stadig, bred tejp, typ silvertejp, for fixering av storre skador. Brun tejp blir skor i kyla.

- Elastisk binda for skador och storre sér.

- Sartejp for smasar.

- Mjuka gelkompresser mot skav.

- Formaga att dverblicka och delegera vid plurrningar.
- Kurage att avstyra tur som riskerar att bli farlig.



Jag tar tacksamt emot synpunkter
pa detta kompendium. Skriv till:

Lars Thulin
Bokvigen 40
291 43 Kristianstad

larsthulin@fastmail. fm



