Leif Vanggaard: KULDE
I Danmark skal man altid tage hensyn til vej​ret. Fra barnsben har vi lært, at selv den var​meste sommerdag pludselig kan blive så kold, at man begynder at fryse. Vi klæder os efter vejret. Vi ved, at vind, væde og selv moderat kulde hurtigt kan afkøle os. Vi ved også, at der altid er koldere på havet end i land. Og vi ved, at det er ubehageligt at fry​se. Men ved vi også, at vi - når vi først bliver rigtigt kolde - ikke længere kan reagere rig​tigt i en vanskelig situation?

Kulde er ikke bare et spørgsmål om ube​hag. Det er en faktor, man altid må være for​beredt på at imødegå.
Kom kulden i forkøbet

Hav altid ekstra tøj med ombord

I de danske farvande vil temperaturen altid være så lav, at kroppen efter kortere eller længere ophold i vand vil blive udsat for hypotermi (nedsat legemstemperatur). Der​for er det vigtigt at vide, hvordan man skal forholde sig for at have de bedste overlevel​seschancer - og hvad man skal gøre, hvis man redder en skibbrudden.
Beskyttelse mod varmetab

En beklædnings isolationsevne beror på ind​holdet af stillestående luft, som er en af de bedste isolatorer, vi kender. Men luft kan kun være stillestående i små hulrum. Hvis "lom​merne" af stillestående luft er større end ca 1 mm, vil der opstå cirkulation, hvor 
den koldere, tunge luft søger nedad og den var​mere og lettere luft opad. Denne luftbe​vægelse medfører, at der transporteres var​me, og at isolationen nedsættes.

Når det gammeldags uldtøj stadig er så populært, er det netop, fordi uldfibrene har en form, som bedre end de fleste (men ikke alle) andre fibre kan fastholde små lommer

af stillestående luft. Kunne man fremstille en beklædning af jern, men som i alle små detaljer svarede til uld, ville den have tæt på den samme isolationsevne.
Stillestående luft betyder isolation. I en overlevelsessituation skal man altså prøve at øge mængden af stille stående luft omkring kroppen. Er du gennemblødt, våd og kold - så vrid tøjet og tag det "omvendt" på.
På Færøerne og Island bruger fiskerne i stor udstrækning håndstrikket, ikke affedtet uldundertøj. Når uld optager vand, udvikles der varme i fibrene, så kuldefornemmelsen mod huden bliver mindre. Samtidig bevarer våd uld - i modsætning til f. eks. bomuld og de fleste kunststoffer - sin mikroskopiske struktur, så en del af isolationsevnen beva​res. Redder man sig således våd op i en redningsflåde, skal man tage tøjet af, vride det op så godt som muligt og tage det "omvendt" på. Man skal altså tage uldswea​teren på inderst mod huden, hvor behovet for isolation er størst. Og bomuldstøjet udenpå, fordi det beskytter mod vinden i stedet for at klaske ind på huden. Det med​fører måske kun en mindre ændring i den samlede isolationsevne, men i en overlevel​sessituation er det summen af alle små for​dele, der kan betyde forskellen mellem liv eller død.

Erstattes luften i isolationen af vand, for​svinder en meget stor del af isolationsevnen. For ganske vist er det mængden af stille​stående luft, der bestemmer isolationen - men en beklædnings værdi er ikke alene afhængig af isolationen, men også af dens muligheder for at kunne ventilere, når der er behov for det. Det er her, designet spiller en rolle: I stedet for at angive en beklædnings samlede isolationsevne, burde man snarere

angive dens isolationsbredde - det vil sige i beskrivelsen også at angive muligheden for ændring i isolationsværdi.

En god beklædning skal kunne åbnes, så man kan komme af med overskudsvarme - og der bør også være mulighed for "indre ventilation", så der kan afgives varme. Det er især vigtigt, når man er tvunget til at have vandtæt yderbeklædning (søtøj) på. "Indre ventilation" opstår via den såkaldte "skor​stensvirkning", der f. eks. ses i de militære kampuniformer, hvor man bruger princippet fra eskimoernes oprindelige beklædning. Her kunne den indre ventilation reguleres ved at åbne og lukke beklædningen sam​men om kroppen. Benklæder med seler tilla​der ventilation, mens benklæder med bælte forhindrer den frie luftbevægelse.

Noget tilsvarende gør sig gældende for en person, der er faldet i vandet. Selv om tøjet er gennemblødt, vil stillestående vand omkring kroppen yde en meget større beskyttelse, end hvis vandet kan cirkulere frit. En person, der svømmer, taber således mere varme, end en person, der ligger stille i vandet. Hvis den varmeafgivende legemso​verflade samtidig reduceres, ved at arme og ben samles og holdes ind mod kroppen, vil overlevelsestiden i koldt vand ligeledes forøges.

I koldt vand:

Lig stille, hvis du ikke umiddelbart kan redde dig op af vandet.

Valg af beklædning

På havet er valget af den rigtige beklædning en uomgængelig nødvendighed - både hvad angår materialer og design. Det siges, at designet bidrager med ca 2/3 af en beklæd​nings effektivitet, mens materialevalget er af mindre betydning.

Og så skal den rigtige beklædning natur​ligvis også bruges rigtigt.

Wind-chill index

Omkring ethvert legeme er der et tyndt lag af stillestående luft. Når det blæser, vil dette beskyttende lag blæse bort, hvorefter over​fladen udsættes for afkøling. Jo mere blæst, jo større afkøling. I det såkaldte "Wind-chill​index" har man et udtryk for, hvordan afkølingen stiger med stigende vindstyrke.

Vindens afkølende virkning.

Tabellen viser, hvordan vinden køler huden, så det svarer til en lavere lufttemperatur. Jo større vindha​stighed, jo lavere temperatur.
	Vindhastighed
	Lufttemperaturen
	
	

	(m/sek)
	
	( °Celcius)
	
	
	

	Stille
	+10
	+5
	0
	-5
	-10

	5
	+6
	+2
	-6
	-13
	-18

	10
	+2
	-3
	-12
	-21
	-26

	15
	-2
	-9
	-18
	-29
	-34

	20
	-6
	-15
	-24
	-37
	-42


"Wind-chill-index" er oprindelig opstillet for at beskrive risikoen for forfrysninger ved øget vindstyrke ved meget lave temperaturer og hviler på en noget usikker, viden​skabelig baggrund. I praksis har det imidlertid vist sig anvendeligt som rettesnor. "Wind-chill-index" angiver kuldepåvirkningen af ubeskyttet hud, mens det ikke direkte kan bruges til at beskrive afkølingen af en for​nuftigt påklædt person.

Vand er en god varmeleder og vil derfor øge afkølingen til omgivelserne. I vådt tøj erstat​tes den isolerende luft med vand, der leder varmen væk fra huden.

Varmetabet til vand er mange gange større end til luft. Derfor skal den ydre påk​lædning hindre vind og vand i at trænge ind til det lag af tørt tøj, der skal yde den egent​lige beskyttelse mod varmetab.

Ydertøj, der er delt i jakke og benklæder, giver den største fleksibilitet i brugen. Er det

for varmt, kan det åbnes, så der kan afgives overskudsvarme. Og er der seler i bukserne, kan disse sikre en naturlig ventilation, som modvirker den kondensation, der i køligt vejr vil dannes på indsiden af en vejr- og vindtæt beklædning. Kommer man ikke af med kon​densvandet, vil det trænge ind i det under​liggende tøj og nedsætte den isolerende virkning.

Det er også en fordel, at der er mulighed for at åbne og lukke ved håndled og ankler. Halsåbningen skal gerne kunne lukkes tæt, så der ikke trænger regnvand ind. Gamle tiders "sydvest" var en god beskyttelse mod vand fra oven. Et frottehåndklæde om hal​sen yder også en god beskyttelse, der let kan skiftes. Samtidig beskytter det mod afkøling af hals og nakke, der hører til de steder på kroppen, hvorfra der kan tabes megen varme.

Vind- og vejrtøjet bør være vandtæt. Der findes moderne materialer, som teoretisk kan "ånde", men denne virkning er kun til​strækkelig, så længe en person er i hvile. Ved kraftig sveddannelse kan disse materia​ler nemlig ikke transportere væden ud lige så hurtigt, som den dannes. Derfor ligner de i praksis meget de gammeldags vand- og vindtætte beklædninger.

Fodtøjet er også vigtigt. Sejlerstøvler yder en god beskyttelse, og vindtøjets bukser bør kunne gå ned om støvlernes ydersider. Alt fodtøj om bord bør have såler, der sikrer, at man kan stå fast selv på et vådt og glat dæk.

Endelig er det vitalt at beskytte hovedet. Hjernen kræver en konstant høj temperatur for at fungere, og derfor er blodforsyningen til hovedet meget stor. Hovedhuden vil såle​des altid være meget varm og derfor også afgive varme til kolde omgivelser. Man har beregnet varmetabet fra det ubeskyttede hoved og sat det i forhold til menneskets varmeproduktion i hvile:
ved en luftt på + 10 ° C mistes 25 % af den i hvile producerede varmemængde.
ved
+ 5° C
50%

ved
-10, C
75%
Det er altså meget store varmemængder, der kan mistes, hvis man ikke har en god, isolerende hovedbeklædning, der beskytter mod vind, kulde og væde. Hvad der er så meget mere farligt, fordi varmetabet fra hovedet ikke mærkes som sådan; hovedhu​den vil vedblive at være varm - trods varme​tabet.
Menneskets temperaturregulering Mennesket fastholder en næsten konstant dyb temperatur på lidt over 370C. Det sker via temperaturreguleringscentret i hjernen, som fastholder en balance mellem varmetab og varmeproduktion. Trues legemet af ned​køling, vil blodgennemstrømningen i huden - specielt i hænder, arme, fødder og ben - nedsættes. På denne måde nedsættes var​metabet til omgivelserne, men på bekost​ning af reaktionsevnen i nerver og muskler. Hænder og fødder bliver næsten umærkeligt koldere og koldere - og det bliver vanskeligt at klare opgaver, der normalt er lette at løse.

Senere søger kroppen at øge varmepro​duktionen, og man begynder at ryste af kul​de. I begyndelsen er det blot små kuldegys​ninger, men de bliver stærkere og stærkere og kan til sidst være så voldsomme, at de hindrer en i at klare selv simple opgaver.

Hvis afkølingen ikke er for voldsom, kan kulderystelser bringe den dybe temperatur op - men kulderystelser alene vil ikke kunne øge blodgennemstrømningen i arme og ben. Her vil temperaturen blive ved at falde. En person kan altså være lammet af kulde uden at være egentlig hypoterm.

Kun ved villet muskelarbejde vil der blive produceret så meget varme, at arme og ben igen bliver varme. Er man blevet kold, skal man altså tvinge sig selv til at gennemføre muskelarbejde. Det er effektivt at trampe med fødderne og slå kuskeslag, hvorved der ikke alene produceres varme; de kraftige bevægelser er samtidig med til at sætte blodcirkulationen i gang igen: Pludselig føles hænderne varme - kroppen er igen i fuld temperaturligevægt. Varmeproduktion og varmetab er i balance.
Man har det så godt som ens hænder og fødder er varme
Arbejdes der yderligere, vil den dybe tempe​ratur begynde at stige. Kroppen vil nu søge at skille sig af med overskudsvarmen. Man kommer i sved. Dette er naturligvis det mod​satte af kuldepåvirkning, men risikoen er, at tøjet efter arbejdets ophør er gennemblødt af sved - og vådt tøj isolerer dårligt. Nu truer afkølingen med andre ord igen, måske end​da med fornyet styrke.

Hvis der ikke opnås ligevægt mellem varmeproduktion og varmetab, vil den dybe temperatur i legemets indre falde. Specielt vil temperaturfaldet i hjernen føre til, at man mister evnen til at tænke klart; alt sker i "slow-motion", man lider af hypotermi, nedsat legemstemperatur. Ved en legems​temperatur omkring 330C indtræder bevidst​løshed, hjernen holder op med at fungere. Ved en legemstemperatur under 30°C vil 50 % dø. Døden indtræder omkring 20 - 25°C som følge af hjertestop.
Snigende afkøling

I de første faser af en afkøling kan sympto​merne være næsten umærkelige. Hos en person, der sidder helt stille, kan legems​

temperaturen falde indtil flere grader, før kroppen "opdager" kulden. I denne situation er temperaturen i arme og ben faldet stærkt, men først når man pludselig begynder at bevæge sig, vil blod fra de kolde muskler strømme tilbage til legemskernen. Tempera​turcentret "opdager" nu, hvor hurtigt legems​temperaturen begynder at falde og svarer med kulderystelser, som kan være så vold​somme, at de gør personen helt hjælpeløs. Er man tilmed træt, bliver reaktionen endnu stærkere. Selv med kraftige, maksimale kul​derystelser, kan det tage lang tid, før krop​pen igen er i temperaturligevægt.

Det siger sig selv, at denne situation kan være farlig på havet, hvor en alvorlig situati​on kan opstå på øjeblikke og ofte kræver en øjeblikkelig indsats.

Heldigvis har vi vænnet os til at leve i det danske klima og vil rent instinktivt træffe de nødvendige forholdsregler. Det er kun, når vi pludselig befinder os i en uvant og ikke for​udset situation, at der opstår problemer. Ikke desto mindre er der sikkert mange, som har oplevet at sejle ud med en person, der ikke er vant til at færdes på havet - og så er en ekstra sweater måske den lille ting, der kan betyde forskellen på en ubehagelig og en dejlig oplevelse.
Aktivitet

Kroppen producerer varme ved muskelar​bejde. I hvile svarer varmeproduktionen omtrent til en 100 watts pære, mens den ved hårdt muskelarbejde stiger til 4-500 watt - nær den højeste værdi, man kan opretholde over en længere periode. En per​son, der ligger i koldt vand, producerer ved kraftige kulderystelser ca 400 watt.

Muskelarbejde kræver imidlertid energi, og denne energi kommer fra føden. I en situation, hvor man ved, at man vil blive

udsat for afkøling, bør man altså sørge for, at alle har spist tilstrækkeligt.
igeledes bør man altid have "hurtig energi" - hurtigt omsætbare kalorier - ved hånden i form af f. eks. chokolade, som kan erstatte den ener​gi, der bruges på kulderystelser og på at holde legemstemperaturen oppe. Er der mulighed for det, bør man f.eks. også have en varm, sukkerholdig drik parat. Varm, godt sødet kakao på en termokande er ikke alene fuld af "hurtig energi", den virker også psy​kisk stimulerende.
Hav "hurtige" kalorier i beredskab
dækket med isolerende tæpper og beskyttet mod væde.

Under søsygen vil man miste væske og kalorier. Nød den syge til at drikke, og prøv at få ham eller hende til at indtage nogle hurtige kalorier i form af slik eller f. eks soda​vand (sødet med sukker). En almindelig sodavand indeholder en sukkermængde, der svarer til 10-15 stykker sukker, og vil udgøre et godt tilskud af hurtige kalorier.

I øvrigt bør ikke-søvante opfordres til fore​byggende at tage søsygemidler. Er en per​son først søsyg, vil han eller hun være dårlig i mange timer.

Som sagt kan en person, der sidder stille og kryber sammen, umærkeligt miste så meget varme, at han eller hun - hvis vedkommende pludselig skal udføre legemligt arbejde - vil udvikle så kraftige kulderystelser, at de for​hindrer aktiviteten. I situationer, hvor man risikerer afkøling, skal man altså hele tiden tvinge sig til en vis aktivitet, så kroppens temperaturregulering holdes stimuleret. Det sikrer, at man i en akut situation kan handle hensigtsmæssigt og effektivt.
Hold dig i bevægelse - lad være at give efter for kulden. Tving dig selv og din besætning til legemlig aktivitet
Søsyge

Som alle ved, er det yderst ubehageligt at være søsyg: Man føler sig kraftesløs og ynkelig og vil helst bare have lov at være for sig selv. Men det er ikke farligt at være søsyg, med mindre man er så inaktiv, at man udsætter sig for alvorlig afkøling - ikke mindst hvis tøjet er gennemvædet af vand. Her er det kammeraternes opgave at sørge for, at den søsyge anbringes i frisk luft (det vil han eller hun klart foretrække), men til​dækket med isolerende tæpper og beskyttelse mod væde. 

Under søsygen vil man miste væske og kalorier. Nød den syge til at drikke, og prøv at få ham eller hende til at indtage nogle hurtige kalorier i form af slik eller f.eks. sodavand (sødet med sukker). En almindelig sodavand indeholder en sukkermængde, der svarer til 10-15 stykker sukker, og vil udgøre et godt tilskud af hurtige kalorier. 

I øvrigt bør ikke-søvante opfordres til forebyggende at tage søsygemidler. Er en person først søsyg, vil han eller hun være dårlige i mange timer. 

Afkøling i koldt vand (hypotermi)

Det angives ofte, at afkølingsfaktoren i vand er 25 gange større end i luft. Det er fysisk set rigtigt, men for kroppen, som har ind​bygget en vis isolation i huden, er afkølings​faktoren betydeligt mindre. Ikke desto min​dre vil en person, der falder i vandet, udsæt​tes for et kraftigt tab af varme, og kropstem​peraturen vil falde efter kortere eller længere tid. Hvor hurtigt, man vil udvikle en livstruen​de afkøling (hypotermi), afhænger ud over af vandtemperaturen af en række andre fakto​rer: kropsbygning, alder, køn, aktivitet, på​klædning og bølgernes størrelse.

Ved afkøling i vand vil temperaturen i hænder og fødder hurtigt falde til vandets temperatur. Det betyder ved lave vandtem​peraturer, at nerver og muskler lammes. Ved 70C opstår lokal lammelse af nerverne. Huden bliver følelsesløs, og nerverne kan ikke længere styre musklerne. Man vil stort set være hjælpeløs i vandet og overlevelsen vil være bestemt af det anvendte rednings​middel og andres hjælp.

Selve det at falde i koldt vand kan med​føre et kuldechok, der kan betyde øjeblikke-

ligt hjertestop, lang tid før legemstemperatu​ren er begyndt at falde. Det er muligvis den slags iagttagelser, som har ført til den opfat​telse, at man kun kan overleve nogle få minutter i isvand. Men det er ikke alminde​ligt. Mennesker har overlevet mange timers ophold i isfyldt vand og har kunnet reddes tilbage til livet ved rigtig behandling. Søvær​nets Operative Kommando fortsætter da også en eftersøgning efter en overbordfal​den i mange timer.

Når man falder i koldt vand, vil man straks efter få kraftige kulderystelser, som dog kun en kort tid vil kunne holde varmetabet stan​gen. Legemstemperaturen vil hurtigt begyn​de at falde, og når temperaturen når ned omkring 33°C, vil kulderystelserne ophøre. Hjernen begynder at svigte, man bliver mere og mere omtåget, og bevidstløshed indtræ​der omkring 30°C. Siden begynder vejr​trækning og puls af blive svagere, og døden indtræder, når legemstemperaturen når ned omkring 25 - 30°C. En person, der findes kold, med vejrtrækning, men uden kuldery​stelser, skal betragtes som dybt hypoterm.

Analyser af kuldedødsfald viser imidlertid, at der er en meget stor forskel på, hvor læn​ge mennesker kan overleve i koldt vand. Således har man reddet personer med legemstemperaturer ned til under 20°C. Specielt børn og personer med høj alkohol​promille synes at kunne overleve lavere legemstemperaturer - under forudsætning af rigtig behandling.
Mand overbord

Mand over bord er en af de mest frygtede ulykker og en situation, som alle, der færdes på havet, bør have indøvet. Det er god skik på mindre skibe altid at bære redningsdragt eller redningsvest, som sikrer, at de over​bordfaldne holdes flydende - helst med

hovedet oven vande, så drukning undgås. I øvrigt er de populære redningsveste og red​ningsjakker ikke alene en sikring, hvis man skulle falde over bord - de virker også i sig selv isolerende og beskytter således mod afkøling.

Husk også den gamle - men stadig gyld​ne - regel: "Forlad ikke skibet, før skibet for​lader dig". AI eftersøgning af overlevende efter et forlis vil tage sit udgangspunkt i det havarerede fartøjs position.
Bær altid redningsvestljakke når du er på havet

Når en person falder i koldt vand, vil det vand, der slår ind i ansigtet eller på kroppen, udløse en kraftig, ufrivilligt stærk indånding. Det kan medføre, at der sluges vand, og selv om det måske ikke handler om så meget, vil det alligevel kunne udløse en hosterefleks, som ikke kan kontrolleres - og som let kan medføre, at der trækkes mere vand ned i hals og lunger med drukning til følge. De første minutter kan altså være helt afgørende for, om en person overlever eller dør. Overlever man de første minutter, vil næste trussel være afkølingen, der til gengæld tager længere tid. Dette understre​ges af, at man i adskillige tilfælde har fundet personer iført termodragter og redningsvest, flydende i vandet med bevaret høj legem​stemperatur, men druknede.

Døden som følge af afkøling skyldes standsning af hjertets pumpefunktion. Ved meget lave kropstemperaturer kan pulsen være ekstremt lav (enkelte slag i minuttet). Ved svag puls føles denne bedst i lysken.

Den engelske flåde har gennemført under​søgelser, der viser, at en person, som plud​selig falder i koldt vand, skal ligge stille i van​det, indtil vejrtrækningen er nogenlunde under kontrol. Først da må han eller hun

begynde at svømme mod båd eller red​ningsflåde. Begynder man straks at svøm​me, vil man ikke klare sig ret langt. Forsøge​ne blev udført med rutinerede svømmere i vand på 120C. I de forsøg, hvor personerne begyndte at svømme med det samme, nåe​de de ikke ret langt, før de var helt udmatte​de og måtte trækkes op af vandet. Hvis de derimod lå stille, indtil de havde vejrtræknin​gen under kontrol, kunne de svømme længe og effektivt.

gentrænes med jævne mellemrum. Behand​lingen følger i øvrigt de almindelige første​hjælpsregler for behandling af bevidstløse (undersøgelse for vejrtrækning, puls og siden gennemførelse af hjertemassage, kombineret med kunstigt åndedræt).

En person, der har været druknende, skal altid under lægebehandling på sygehus - også selv om vedkommende synes fuld​stændig frisk. Efter drukning kan der nemlig opstå meget alvorlige komplikationer inden for de næste 24 timer.
Få vejrtrækniningen i orden, før du begynder at svømme i koldt vand
Drukning

Selv om man taler meget om afkøling (hypo​termi), må det kke glemmes, at den alvorlig​ste fare ved ovarbordfald er drukning. Druk​ning skyldes vand i luftvejene og ikke - som mange tror - vand i lungerne. I mange tilfæl​de er der slet ikke fundet vand i en druknets lunger. Når vandet når ned i strubehovedet, vil det ofte medføre en krampe i strubehove​dets muskler, og denne krampe kan med​føre en fuldstændig tillukning. Krampen afslappes først, når døden indtræder, og druknedøden må i disse tilfælde betegnes som kvælningsdød.

Behandling af en druknet

Man behandler en druknet ved at presse luft og dermed ilt ned i lungerne. Kunstigt åndedræt skal derfor påbegyndes så hurtigt som overhovedet muligt.

I Danmark er en stor del af befolkningen blevet undervist i kunstigt åndedræt ved ind​blæsningsmetoden (mund til mund, mund til næse). Det er en teknik, som bør beherskes af alle, der færdes ved havet - og som bør
Lær førstehjælp Hjertemasage Kunstigt åndedræt
Behandling af en kuldeskadet

Det er vigtigt at gøre sig klart, at en person, der har opholdt sig i koldt vand, kan være druknet. Er der mangel på livstegn, skal man altså hurtigst muligt begynde genoplivning ved indblæsningsmetoden og først derefter behandle afkølingen.

En hypoterm kan være uden sikre livstegn med fravær af vejrtrækning og puls. Husk derfor det gamle ord om, at ingen afkølet person må erklæres for død, før forsøg på genoplivning (genopvarmning) har vist sig resultatløse.

Ved bevidstløshed følges i første række de almindelige førstehjælpsregler. Mistænker man dyb hypotermi (meget lav legemstem​peratur (under ca 300C)), består førstehjæl​pen i:

1) Stands yderligere afkøling. Den hypo​terme anbringes der, hvor man bedst kan behandle ham om læ. Det våde tøj tages forsigtigt af (evt. ved at klippe eller skære). Søg at bevæge den afkølede så skånsomt som muligt. Kraftige bevægelser af de meget kolde arme og ben kan med​føre, at blodkredsløbet der stimuleres, så det varmere blod fra legemets dybere dele afkøles og medfører et yderligere fald i den dybe temperatur.
2) Pak den afkølede ind i tæpper, så han isoleres fra omgivelserne. Det er især vig​tigt at pakke hovedet godt ind, da varme​tabet herfra vil være meget stort.
Denne behandling kaldes langsom genop​varmning. Den kuldeskadede opvarmes "indefra", så hans stofskifte langsomt vil var​me kroppen op. Ved en sådan heldigt gen​nemført "langsom genopvarmning" vil den dybe legemstemperatur stige ca 1 grad i timen.

Når der igen er bevidsthed, gives varm, sukkerholdig væske at drikke. Drikken skal være varm, men ikke for varm. Smag selv på den for at være sikker på, at drikken nok er rigtig varm, men ikke skoldende hed.

Hurtig genopvarmning består i genop​varmning i varmt vand. Den hypoterme anbringes i 42-440C varmt vand. Sørg for, at arme og ben kommer med ned i vandet og fungerer som varmevekslere. Det varme vand åbner blodkarrene, og blodet varmes op, før det vender tilbage til legemets dybe​re dele.

Metoden har gennem mange år været brugt i Marinen, hvor man har behandlet kul​deforkomne ved at dække dem til med tæp​per og sætte dem med arme og ben i 42-​440C varmt vand. Det er en meget effektiv metode, som dog ikke har været forsøgt ved dybt hypoterme.

Ved alle former for genopvarmning gæl​der, at 

personen efter at være kommet til sig selv skal 

holdes under observation i et døgn.
Giv altid en kuldeforkommen varm, sødet drik - men forsøg aldrig at give en bevidstløs væske; han vil kvæles i den
Deltagelse i redningsaktioner 
Enhver, der deltager i en redningsaktion, skal prøve at gøre sig klart, hvordan han eller hun vil handle, hvis man når frem til en havarist eller skibbrudne. Det er en del af almindeligt sømandskab, men overvejelser​ne bør gøres i god tid.

Hvordan kan man for eksempel bedst få en overbordfalden om bord igen? Det er ikke let - især ikke, hvis den forulykkede ikke selv kan hjælpe til. Procedurerne bør indøves sammen med manøvrerne ved "mand overbord".

Skibbrudne, der befinder sig i en red​ningsflåde, vil (specielt hvis de har været udsat for kulde i længere tid) som regel være bedst hjulpet, hvis de forbliver i flåden. Redningstjenestens helikoptere kan lettere og mere skånsomt bjærge en skibbrudden op fra en redningsflåde end fra et skib. Opgaven bliver her eventuelt at skaffe en line over til redningsflåden, så den ikke for​svinder, og så den bliver fastholdt under sel​ve redningsaktionen. Når helikopteren er fremme, vil piloten give de videre instrukser over radioen.

Alle, der er ved bevidsthed, når de træk​kes op fra vandet, skal så vidt muligt befries for vådt tøj og svøbes i isolerende (men ikke opvarmede) tæpper. Endvidere skal de have en varm, sukkerholdig væske. Dette kan være forberedt i tide.
Alkohol og kulde

Alkohol har fra gammel tid været kendt for at "give varme" i kroppen. Derfor har det været brugt i stimulerende øjemed, og det er da også sandt, at alkohol synes at virke var​mende, når man er kold. Ikke desto mindre er det vigtigt at slå fast, at alkohol i virkelig​heden blot bedøver, så man ikke føler kuld​en. Kroppens forsvarsberedskab mod kulde svækkes, og det samme gør ens evne til at opfatte situationen. Derfor må alkohol som "medicin" mod kulde først bruges, når man ligger sikkert fortøjet i havn.

Alkohol er en medvirkende faktor til man​ge ulykker. Utallige druknede har vist sig at have en høj alkoholpromille i blodet, og der er ingen tvivl om, at alkoholens virkninger - nedsat dømmekraft, ringere balanceevne o.s.v. - udgør et alvorligt risikomoment. De argumenter, der kendes fra lovgivningen for den øvrige trafik, er med andre ord også godt begrundede til søs.
Hudpleje i koldt vejr 
Læberne udtørres, når de udsættes for kul​de og blæst. Der kan opstå sprækker og sår, som imidlertid kan forebygges ved brug af en fed hudcreme eller læbepomade.

Huden ved ærmegab og halslinning kan blive stærkt irriteret af vådt tøjs konstante gniden mod huden, der bliver rød og smer​tende (fiskerne kalder denne lidelse for "søfitter"). Forebyggende kan bruges en fed hudcreme. Er skaden sket, kan den behandles med en svag steroidsalve (på recept).
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