FIJELDVANDRING !'!'!

Vandreholdets organisation:

Ud fra erfaringer under vandreture, kan det anbefaks at man organiserer sig pa
falgende made pa vandreholdet:

Der veelges en holdansvarlig, som har til opgave atyre de praktiske ting med
hensyn til rejsen, og samler tradene for holdets fberedelser. Endelig er han ogsa
kompetent til at tage beslutninger, nar der er behwe for det under fieldturen.

Det kan kraftigt anbefales, at den ansvarlige har agen erfaring med fjeldet.

Udover denne, udpeges en fjeldsamarit, der har tdpgave at tage sig af det
sikkerhedsmaessige omkring fieldturen. Det er desudheholdets farstehjeelps-
kyndige, som mindst har deltaget pa et Udvidet fatshjeelps kursus, og/eller
Fjeldgruppens "fijeldsamaritter” kursus - og selvfglgelig, har erfaring med fjeldet.
Fjeldsamarit og holdansvarlig mé ikke veere den sammperson.

Hele holdet inddeles i grupper pa 4 personer, sometes om telt og madlavning.
Arsagen er, at dette antal passer til de fleste figtelte og stormkakkener. Er holdet
pa et skeevt antal personer, anbefales det at laveddler flere 3 mands grupper.

Holdet bar ikke overstige 12 personer, svarende t8-4 mad/teltgrupper, da
kendskabet til den enkelte deltagers tilstand, afiger med holdets starrelse.

Selvom dette fieldkompendie er baseret pa en filofom brug af 4 personer
madgrupper, fjeldtelte, samt det store Trangia stomkgkken, kan holdets
organisation med lethed tilpasses andre forhold. Tek blot over hvad | gar -
Naturen er en god tjener, men en barsk herre.

God forngjelse med jeres vandring...

VILDMARKSGRUPPEN
"De dmme Taeer”
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Fieldets flora og fauna:

Landskabet i fjeldet er skabt, ved at store bjergkader er blevet eroderet af vejr og vind i
artusinder, og dermed har faet de former vi ser i dg.

De fjeldomrader vi feerdes pa i norden vil for en str del ligge fra traegraensen og
opefter. Det vil sige i hgjden 900 - 1300 meter avkavets overflade. De eneste treeer
deroppe er sma filtrede buske, mest dveergbirk, ognedel lyng, som jo ikke ligefrem kan
kaldes for treeer. Ellers er der en masse grees ogdmhster kleedte arealer, og selvfglgelig,
den bare klippegrund.

Ind imellem er der et klukkende vandlgb, en risleneé elv, eller en brae som skal forceres
for at forsaette eventyret pa den anden side. Af s¥igt dyreliv er der flest "husdyr", men
der findes bade lemminger, rener, harer, ildere, rage, grne og en del sméafugle deroppe.
Det er bare lige med at fa gje pa dem. | nogle vahab og sger er der ogsa fisk (der krae-
ves ofte fiskekort for at fiske). Sa for natur inteesserede er det bare med at klg pa.

En ting er sikker — Fjeldet er en enestdende natugevelse for alle som faerdes i den.
Derfor skal | huske at tage vare pa den !!!

Vandringens huskeregler:

Under vandringen bgr man sgrge for at
rygseekken ikke sidder skeevt, og at der ikke
sidder lgse ting bagpa og rasler. En konstant
dunken og klirren gar hurtigt de andre pa
nerverne.

Tag den med ro og nyd naturen mens den er
der. Intet hold gar hurtigere end den lang-
somste person, s& maske var det en idé at
placere vedkommende oppe foran. Det er mege
demoraliserende altid at g& bagerst, og ikke
kunne fglge med.

Hold jeevnligt hvil, men dog ikke for tit. For mange hvil virker meget sinkende, og man
kommer ingen vegne pa sadan en dag. Ved de lidt ste hvil er det en god idé at tage
stagvlerne af og lufte teeerne. Det kan ogsa veere dad fa fusserne lidt opad, hvis de er
haevede.
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Sgarg for at drikke en masse. Kroppen taber en delagske som skal erstattes under
strabadserne. Hav for vane at drikke lidt ved allekildeveeld der passeres.

Al den salt sveden "udvasker" skal erstattes. Sa dekader ikke med en mugfuld vand
med lidt salt i, pa en varm dag. Eventuelt kan martiage salttabletter med i stedet. Det
meste af jeres behov for salt, vil | dog fa deekkeétjennem maden.

Hold orden pa jeres ting. Det er ikke nadvendigt asplitte rygsaekken til atomer
for at fa fat i et par sokker. Det geelder ogsa nader laves lejr for at overnatte. Personer
som roder uhaemmet gar hurtigt de andre pa nerverne.

Brug hat og solbriller, iseer i neerheden af braeer. 8Istik er ikke til at spgge med, og der
er 1 km kortere op til solen.

Ligeledes skal arme og ben deekkes pa bleesende stragkjer. Kulde/vaede chok kommer

hurtigt, er sveer at opdage, og man far det mildestagt elendigt. | veerste grad er
kulde/veede chok direkte livstruende, og | har allen masse som | skal nd her i livet.

Valget af lejrpladsen:

Ved valg af lejrpladsen bar visse kriterier,
og kvaliteter fremhaeves.

En god lejrplads/overnatningssted bar overholde sénange
som muligt af falgende kriterier:

* Ligge helt eller delvis i lee for den fremherskene vind.
* Have let adgang til fersk og drikbar vand.

* Placeres pa et tgrt og jeevnt terraen.

* Have Klippegrund i naerheden til madlavning.

* Have mulighed for at ga pa "fieldtoilet" ugenert.

* Veere solrig, og have en god udsigt.
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Lidt om brugen af trangiaet:

Pa en fieldtur benytter vi det store
trangia stormkgkken, som er pa
spritbasis, og kan koge vand i selv
steerk blaest.
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Pa lante trangia’er bar der undgas at
bruge knive og andre metalgenstande
til at rare med, tag i stedet mini-
grydeskeer med. De kan ogsa benyttes
som spiseskeer, hvis man ikke har en
spork (ske, kniv & gaffel i et — "skaffel”).

o

Trangiaet teendes ved at fylde breenderen max 2/3 aped sprit (det ma kun ggres nar
braenderen er sa kold, at den kan holdes i handergzet den ned i stormkgkkenet, og
holde en breendende teendstik cirka 1 cm over overftien af vaesken.

Nar braenderen er taendt, kan varmen reguleres ved k¢lp af det lille daeksel med den
drejelige skive (regulatoren). Hvis breenderen skatlukkes, drejes skiven helt for hullet,
og daekslet lazgges over breenderen. Pas pa at du ikieender dig.

Sluk aldrig med gevinddaekslet (transportlag), da desidder en gummipakning i som
kan smelte. Sluk heller ikke breenderen ved at prgvat puste den ud, idet spritten let
kan sprgijte ud til siderne og anteende ting i neerhegh.

Hvis du rammer forbi breenderen med regulatoren, lgter du blot gverste del af
kgkkenet af med handtaget, og laegger den pé i god pg orden.

Skru aldrig gevinddeekselet pa far breenderen er helafkglet, da den ellers kan finde pa
at danne undertryk ved afkglingen, og lase sig godiast.

Brugen af gas og multifuel breendere er ikke beskreat her, men overlades til egne
erfaringer.

Veer fornuftig — brug aldrig trangiaet inde i et lukket telt ! Kun i apsis oq ikke leengere.
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Handtering af konflikter pa fieldturen:

Nej! Nu smider han saftsusemig bare den rosinaeskeafsig. Den for.....de knaegt. Han
driver mig til vanvid. Nu skal han den onde lyne mj fa at vide, hvad .... Nej, knageme
nej, om jeg vil std og veere til grin. Han er jo hdltydeligt revnende ligeglad, ham .....
BRIAN! (vildmarksgruppens uforbeholdne undskyldning til alle Brian’ er).

Skal - skal ikke? Er det passende at give en balle

Gider - gider ikke? Ja, det er ikke sa svaert. Man skal rydde op
/ naturen! Men skal Brian gore det for
enhver pris.

Gider - gider ikke - Sige det igen ? Det er der ikke noget, der hedder!

Orker - orker ikke Den er straks veerrel

Konflikten!

Lad os med det samme sla fast, at Brian godt vedyad det handler om. Han burde
kraglle rosineesken sammen og putte den ned i rygsasedsk til det andet affald.

Men han er altsa lidt traet, og gider ikke abne rygsekken bare for den lille aeske. Hvad
man ikke ser, har man som bekendt ikke ondt af.

Altsa: Brian ved godt, hvad han burde gare, men foham tillader omsteendighederne, at
der ggres en undtagelse ....(tror han - lige nu deer).

Lad os kigge lidt pa os selv:
Vi ved godt, at nu burde fars hammer falde, tungt g preecist. Men vi er lidt traette, og vi
har lige diskuteret med Brian i en anden sammenhaen@g vi kunne jo ogsa bare lade,

som om vi ingenting har set.

Altsa: vi ved godt, hvad vi burde gare, men for osllader omsteendighederne, at der
ggres en undtagelse.... (tror vi - lige nu og her)

Kunne forslaget til en lgsning sa veere: Fyr bare opinder kedlerne, og heeng ham i det
naermeste tree. Nej, vel !!!
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Hvad vi i virkeligheden gerne vil sige, er at | sontedere skal veere helt med p4, at |
kommer i den slags situationer. Og jo klarere linieder er trukket op hjemmefra, jo
mindre svovl skal | breende af pa turen.

En mulig lgsningsmodel er at bede Brian paent om aamle det op. Eller hvis han nu er
udmattet, fa det gjort selv, pa diskret vis. Kort fgt, stik en finger i jorden far
temperamentet Igber af med dig.

Maske var det ogsa her, at holdet lige skulle se hblde den kakaopause.

- Tilpasset uddrag fra fijeldnyt under FDF/FPF s Laplandsfeerd 93
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Forebyggelse af sygdom:

Toiletbesoyg I fleldet.
Hvordan klares DO-turen pa den mest skansomme madér miljget i fieldet.

Hovedreglen er at man finder et afsides sted. Venden passende stor sten. Besgrger sit
aerinde i ro og mag der hvor stenen 1. Tarrer siggafbraender papiret pA samme sted
(teenk pa brandfaren) som |..... Leegger stenen pa pladgen, den deekker bade affgring
0Qg papirs rester.

Braendes papiret ikke tager det naturen omkring 5 arat omseette det. En periode hvor
alle de efterfglgende fjeldvandrere kan se de hvideedeflag, jeres hold har efterladt.

Sikkerheden til fields.

Det bedste grundlag for holdets sikkerhed ligger €t godt sammenhold.
Et hold uden sammenhold giver holdleder og fjeldsaarit ringe
muligheder for at styre holdet, da deltagerne oftékke

kan se nogen interesse i at indga i et samarbejde.

Sund
fornuft

Det er ikke ligegyldigt, hvordan man er overfor hiranden!

Et passende ordsprog siger;
Store ord er i munden — Men vise ord er i hjertet !

Vi har alle brug for:

- Opmuntringer og ros.

- At andre taler positivt til 0s.

- At vide, at andre kan lide os.

- At fgle os trygge og velkomne.
- At fgle, at vi er noget veerd.

Vi har derimod bestemt ikke brug for:

- At blive overset.

- At fagle os overflgdige.
- At fgle os ligegyldige.
- At blive nedgjort.
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Ting du kan ggre, for at sikre dig at nogen bliversyge:

- Hvis en deltager gentagne gange ikke vil spise, @et vedkommendes egen sag.

- Det er deltagernes eget ansvar, om de har hue tayklsede med

- Leeg fra starten ud med at "spadeture” (toiletbesg) foregar, nar der i gvrigt er
pause. Aldrig mens man gar, sa de andre skal stargleg vente.

- Opvask er ikke ngdvendigt pa turen. Der er alligeel sa mange bakterier i
naturen. Vask heller ikke haender efter toiletbesag.

- Spild ikke tiden med at lave varme drikke, hvis ler blevet kolde. Vi skal
alligevel sla lejr om nogle fa kilometer.

De ni fieldregler:

Falgende ni fjeldregler er sammensat for vandring skandinavisk fjeld & vildmark, men
essensen af dem er universel, og reglerne er hveear lige vigtige for sikkerheden.

- Start aldrig pa leengere ture uden fortraening.

- Giv besked om hvortil, og hvornar, du tager afstd - og ventes tilbage.
- Vis respekt for vejr og vejrmeldinger.

- Lyt til erfarne fjeldfolk.

- Veer altid forberedt pa darligt vejr og uheld - Sdv pa korte ture.

- Husk altid kort og kompas.

- Ga aldrig alene.

- Vend om i tide - Det er ingen skam.

- Spar pa kraefterne - Sgg ly mens tid er.

HUSK, der skal en god begrundelse til at rekvirerdnelikopter assistance. Det koster
mange penge, og regningen kan risikere at havne hdg hvis arsagen ikke er god nok,..

Forsikringer

Undersgg dine forsikringsforhold og hvad de deekkefar du tager afsted. En god
ulykkesforsikring, samt en rejseforsikring, kan risikere at blive en god investering, og
kan ikke anbefales kraftig nok.
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Farstehjeelp i fieldet:

Kend og brug trinvis farstehjeelp til bevidstlgse vd ulykker:

Undersog om den tilskade-
komne er bevidstlos
- tal til ham

- rusk ham

Undersog om den bevidstlose ™) y
trekker vejret

"f\k/ . - .
¢ Hvis han ikke e U
treekker vejret —

/;—\

/ 7 Hvis han stadig ikke
- = 7> N traekker vejret
Hvis han \,‘\

trackker vejret Hvis han sa
traekker vejret

Mindre sar:

- Afvask grundigt saret og omgivelserne i vand ogssbe. Det er vigtigt at fierne
alt snavs. Brug eventuelt saltvand i stedet for saebfor at spare vaegt pa turen.

- Stop al blgdning ved at heeve stedet, og tryk siegaze mod saret.

- Hvis saret gaber, kan det holdes sammen af buttiy closures.

- Plaster eller kompresforbinding leegges pa.

- Forbindingen holdes tar. Hvis den bliver vad skifes den.

- Observer. Heevelse, radmen og dunken omkring saretr tegn pa infektion.

Skarvsar, og lignende tilstande:

Et af de mest almindelige skader pa turen er et salkdt skarvsar. Alle ved hvor gm en
hudafskrabning kan vaere, og saddan kan det fales & et skarvsar i skridtet. Saret
skyldes gnidninger mellem hud, har, og tgj, ofte hjlpet godt pa vej af sved eller regn.

Det svier og klgr, sa det er umuligt at ga uden digne en gasefarm pa sgndagstur.

Et af de mest effektive behandlinger er at vaske deg forsteerke/beskytte huden med
englehud, toiletpapir, talkum, eller andet. Om aft@men kan det vaskes og smgres med
baby zinksalve eller tjseresalve (bla. Inotyol) dehar en kalende effekt pa saret.
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Det bedste er dog at forebygge gnidningerne, ved tem at forsteerke huden, eller fijerne
arsagen, sa snart man har en begrundet mistanke. @kommer skarvsar pa grund af
dit tgj, eller fordi beharingen kan filtre sig sammen og sidde og raspe af huden.

Har du problemet, kan du forebygge hjemmefra ved astudse kensbehéaringen s meget
at den ikke filtrer - men gar det senest en uge fdpeldturen. Samtidig kan det betale sig
at finde ud af hvilke underbukser der giver mindstproblemer ved netop dig.

Forstuvning / hard forvridning:

En kraftig omvridning af fodleddet kan give anledning til en indre blagdning i leddet
(haevelse og misfarvning) og det er iseer dette deivgr anledning til smerter, samt
haemmer leddets funktion. Det geelder derfor om at sindse denne blgdning hurtigt.

ALLERF@RST: Al massage og varme er bandlyst under dn akutte behandling.

Akut behandling:

- Et elastikbind vikles om skaden. Lidt fast, menkke for stramt.

- Kgl skaden ned med koldt vand i 30 - 45 min. Stigerne den forstuvede fod ned
i det neermeste vandlgb, eller et vandhul.

- Hold om muligt derefter, skaden hgijt. Evt. ved hgelp af en rygseek.

Videre behandling:

- Det vade elastikbind fiernes, og et tart anleeggebkke for stramt, sa det
forhindrer blodomlgbet.

- Ingen belastning af foden i et dagn, skaden lejsehgit.

- % times kuldebehandling (= koldt vand) gentages hve3. time. Evt. ikke om
natten hvis skaden er lille.

Et dagn senere:

- Stadig ingen belastning.

- Begynd at beveege foden uden belastning, og kui ti
smertegraensen.

- Dette gentages 4-5 gange om dagen.

2-3 dage efter skaden:
- Tapening (hvis du er i stand til af udfgre den)begynd at belaste ankelen en
smule, men indenfor smertegraensen. Feelles udrustrjrfordeles pa holdet.

Husk at en forkert behandlet forstuvning, godt kangive men op til%2ar efter skaden.
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Forbraendinger:
Undga dem — Brug trangiaet med forsigtighed !

- Sgrg for at trangiaet star pa stabil grund.

- Tag altid gryderne af med de originale handtag.

- Pak ikke breenderen sammen far den er kold.

- Heeld aldrig sprit p& en breender som du ikke kan holde i handen

3 forskellige grader af forbraendinger:

1. grads forbraeending: Smerte og radmen.
2. grads forbreending:  Blaerer pa det forbraendte omra@e - ma ikke punkteres.
3. grads forbreending: Huden braendt igennem - manglede falesans ved prik med nal.

Behandling uanset grad — KULDSLAET ELLER KOLD VAND | RIGELIGE
MANGDER indtil smerterne ophgrer - dog aldrig under %z time. Forbind dernaest med
en lgst palagt steril forbinding s& huden kan andeg ikke brister.

Er der begreensede maengder vand skal | laegge et skgktgj over det forbreendte, og
lgbende heelde en smule vand over det. Opsgg snanestligt en lokation med mere
vand.

Ved forbreendinger svarende til et areal lig med eé#lr starre end den forbraendte persons
hand: Chokforebyggelse og rigelig vaeskeindtagels®vervej desuden transport ud af
fieldet hurtigst muligt ved 2. & 3. grads forbreendinger.

Sag leege:

- hvis forbreendingerne udger mere end 10 % af hudagalet (ca. en arm).
- ved 2. grads forbraendinger pa et areal stgrre endandfladen.

- ved 3. grads forbraending.

- ved forbreendinger i ansigtet.
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Knoglebrud.

Ved styrt og voldsomme fald, bar personen altid unersgges for knoglebrud,

Tegn pa knoglebrud:

synlige

- unormale stillinger pa brudstedet.
- meget ondt pa stedet.
- manglende fglsomhed.

knogleender.

Hvis offeret er uden for bevidsthed observeres detg flyttes kun i ngdsfald indtil
fieldsamaritten nar frem - Der kan i veerste fald vaee brud pa rygsgijlen. Giv trinvis
farstehjeelp til bevidstlgs i den grad det er muligfor bruddet. Lad aldrig en bevidstlgs
veere uden opsyn.

KONTAKT FJELDSAMARITTEN VED MISTANKE  OM KNOGLEBRUD &
TILKALD ALTID HIALP VED BRUD

Hjernerystelse:

Definition:

Arsag:

Patienten fgler:

Behandling:

Ingen bevidsthed, eller bevidstlgs i kaere tid, uklar, forvirret, hu-
kommelsestab, forstagrrede pupiller.

Fald eller slag mod hovedet.
Hardt fald pa bagdelen - stgd gennem rygsgijlen.

Let svimmelhed.

Almen treethed, slgvhed.

Kvalme, opkastninger.

Eventuelle synsforstyrrelser.

Eventuelle hukommelsestab omkring selve ulykken.

Den tilskadekomne er igvrigt klar - husker eksempelis navn & adresse.

Berolig den tilskadekomne.

Observation - vagen, sgvnig - puls, andedreet.
Tilkald fieldsamaritten.

Noter patientens klager og tilstand.
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Hvis den tilskadekomne efter 1 dggn er velbefinderedog uden hovedpine, ma turen
fortseettes i ROLIGT tempo, og uden belastning af detilskadekomne.

Tiltagende slgvhed, hovedpine, og opkast i de fgestlage efter hjernerystelsen kan veere
et alvorligt faresignal pa foraget tryk mellem hjeme og hovedskal - sla lejr - tilkald
hjeelp og observer som beskrevet i ulykkeskuverten.

Sag eventuelt mod naermeste fjeldstation, hvis ddtke er for langt veek.

Kulde/vaede chok:

Kulde/veede chok er kort fortalt resultatet af, at den tilskadekomne har forbrugt mere
energi, end vedkommende har indtaget — omskrevettalle energidepoterne er tamte.

Hvis hurtig behandling ikke pabegyndes, vil tilstamlen hurtigt kunne blive livstruende.

| fieldet skelnes mellem to grader af kulde/veede akket. Den milde, og den sveere grad.

Kulde/vaede chok i mild grad

Personen er kold, virker omtaget, og har ofte lystil at leegge sig ned. Personen har
desuden sveert ved at tage sig sammen til selv siragpgaver.

Behandlingen er varme, indefra og udefra, varme engiholdige drikke, varme
soveposer, kropsvarme, og hvile.

Nedsaet varmetabet mest muligt:

- erstat vadt tgj med tart.

- tag mere varmt tgj pa, taenk specielt pa
hoved og nakke regionen.

- alt efter omsteendighederne, tag vind og
regntgj pa.

Kerne temperaturer

37 grader

36 grader
32 grader
28 grader

37 grader

31 grader
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@g varme og energi produktionen:

- spis hurtig virkende kalorieholdigt mad (chokolace, rosiner, m.m.).
- drik - gerne varmt og sg@dt.

- bevaegelse i den grad personen formar det.

Kulde/vaede chok i svaer grad

Personen er meget omtaget, og vil hele tiden hviler apatisk og ligeglad. Kan vaere
omkring en tilstand af bevidstlgshed, eller er alleede bevidstlgs.

Behandlingen er passiv varme. Tilfar ikke aktiv vame i form af varme drikke, massage,
og lignende.

Blodtransporten kan risikere at blive stimuleret oglede afkglet blod fra lemmerne ind til
hjertet, med chok og hjertestop til falge.

Nedsaet varmetabet mest muligt:

- sgg_altidly i hytte / telt / bivuak-seet / snehule eller aneit.
- erstat vadt tgj med isolerende og tart tgj.

- sovepose og flere underlag.

- hold armene isoleret fra kroppen.

@g varme og energi tilfgrelsen langsomt:

- Drik og spis letoptageligt kalorieholdigt mad.

- isoler om muligt arme og ben fra kroppen uden atle kagles yderligere af

- lav om muligt sovepose gymnastik ved bevidsthedig og spsend musklerne i
arme og ben - det gger varmeproduktionen.

- man ma ALDRIG, ALDRIG nogensinde begynde at tilfare varme udefra (f.eks.
en anden i soveposen, eller massage af arme og ben)

Herefter kraeves akut transport og laegehjeelp.

Ved enhver mistanke om kulde/vaede chok, skal der febygges pa hele holdet — Ellers
star | snart med et ekstra tilfaelde.
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FIJELDVANDRING !!!

Vabler.

Vabler er desvaerre en uundgéelig del af vandretureg ethvert vandrehold har sine
egne vabledoktorer, med hver sin praksis.

Derfor skitserer vi blot et af de sikre mader hem vil overlade opgaven til jer derude.

Farst af alt. Forebyggelse er bedre end helbredelsBrug de rigtige stramper. Nogle skal
have et tynd og et tykt par pa. Andre bruger strgamger med forstaerkninger. Find det der
passer dig under fortreeningerne, og fa vandrestgviae gaet godt til.

Oplever du problemer under vandringen, skal du stadse og forsteerke huden, eller skifte
stramper, far det er for sent. Det kan spare jer fomange problemer.

Er uheldet ude, ma vi anbefale at ty til kanylen. Bug den som skalpel og skeer en revne i
hver sin side af vablen. Lav revnen sa stor at dekke lukker til. Vaesken skal kunne lgbe
ud af sig selv, efter at du har klemt det ud farstgang.

Beskyt den med almindelig plaster om aftenen og ni@in, sa den kan fa lidt luft og hvile.
Under vandringen anbefaler vi at seette englehud @t sportstape over vablen, for at
undga gnidninger og kompresser der arbejder mod huen.

Serg for at rense og pleje vablen med saebe ellettsand. Nar der er dannet nyt hud
nedenunder er det ofte en fordel at fierne den lgdeud fra blaeren. Sa samles der ikke
snavs og bakterier, og huden kan hurtigt haerdes. B&yt den nye hud med plaster de
forste dage.
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