NOLS WILDERNESS MEDICINE

VILDMARKS SJUKVARDSKURS REALGYMNASIET
VARMDO, STOCKHOLM 9-13 MARS, 2020
Datum: 9-13 mars, 2020

Tider: Mandag den 9:e mars bérjar vi klockan 13:00. Andra dagar bérjar vi klockan
08:00. Vi kommer att halla pd fram till 18:00 var dag férutom var sista dag fredag da vi
slutar efter lunch. P3 torsdag kvéll kommer vi dven att ha en nattévning. Nattévningen
startar vid 19:00 och haller pa fram till ca 23:00.

Kurslokal: Skatboet, Varmdd, Stockholm, Sweden

Hur kommer man dit? Skatboet ligger pd Varmdo, utanfor Stockholm. RealGymnasiet
kommer arrangera resan till och fran kursplatsen. Kanske tar ni buss fran Slussen i
Stockholm (ca 30 minuter buss resa och sedan 10 minuters promenad). Hallplatsen dar
man stiger av heter: Algstigen, Varmdé. Skatboet tillhér Stockholm Scoutdistrikt. P3
hemsidan kan du se bilder av denna underbara plats: http://skatboetvarmdo.se/bildgalleri/
Addressen ar: Skatboet, Korpholmsvagen 18, 139 36 Varmdd, Sweden.

Pris: Denna kurs ar inte 6ppen fér allmanheten. Inkluderat i kursen ar ett 30-sidigt
kursmaterial, snusnasduk, forsta-hjalpen Pocket Guide, HLR-certifiering samt NOLS
Wilderness Medicine’s internationella Wilderness First Aid certifiering.

Kost & Logi: Eleverna tar med och lagar mat sjalva. Logi ar i 4-badds stugor. Egen
sovsack eller lakan, handduk mm &r ett maste. Kudde och tacke finns. Det finns bara en
dusch pd Skatboet sd var beredd pa att tvatta dig i havet, med vat servetter eller
snabbtvatt i tvattstallet. Att ha med ett eget stormkék och laga mat utomhus kan ocksd
vara bra eftersom kdket ar litet.



Vem tar NOLS Wilderness Medicine sjukvardskurser: Klattrare, svampplockare,
scoutledare, kajakinstruktorer, seglare, jagare, militéaren, larare, fjallguider ... alla med
frilufts-intresse och personer som vistas eller arbetar i glesbygd.

For att ta denna kurs behdver du ingen tidigare forsta-hjalpenerfarenhet. Det viktiga ar att
du har ett intresse for att lara dig hur du kan hjalpa en skadad kamrat eller deltagare. Vi
kommer att tillbringa mycket tid utomhus och alla i gruppen kommer att vara bade
"patienter" och "vardare". Vi kommer ocksa att ha manga lektioner inomhus.

Kursuppldagg: NOLS Wilderness Medicine (https://nols.edu/en/courses/wilderness-
medicine/) férsta-hjalpenkurs fokuserar pa friluftsrelaterade skador och sjukdomar. Vi
varvar inom- och utomhus lektioner, demonstrationer och praktik hela tiden. Kanske maste
du gora en patientundersékning samt pldstra om en vdn som bldder frén ett sar i ansiktet.
Kanske maste du hjélpa en deltagare som har en kraftig allergisk reaktion eller ta hand om
en van vars axel hoppat ur led. Vart mal &r att géra vara sjukvardsscenarier sd realistiska
som madjligt. Vi har lektion inomhus, gar ut for en timme eller tva, tillbaks till klassrummet
nagra timmar och sedan ut igen.

NOLS Wilderness Medicine kursmaterial tacker bl.a. patientundersdékning, magkramper,
vrickade fotter, synférandringar, urledvridningar, infektioner, brutna ben, medvetsléshet,
brannskador, improvisering av spjalning, allergier, nedkylning, varmerelaterade sjukdomar
och evakueringsbeslut mm. Se lista av alla amnen langre ner.

60 % av kursen ar scenarier, praktik och demonstration av behandlingsmetoder. 40 % ar
teori, lektion och diskussion om olyckshandelser, sjukdomar och beslut. Vi kommer att
tillbringa mycket tid utomhus.

Vart mal &r att L-ABCDE och den fokuserade patientundersékningen ska sitta i mérgen
efter dessa dagar och att alla deltagare ska fa sjélvfértroende att vdga ga in och géra sitt
basta om en olycka sker.

Certifiering: NOLS Wilderness Medicine ar en amerikansk organisation som undervisar
sjukvardskurser runtom i hela véarlden. Efter kursen far du ett svenskt HLR kompetenskort
och en internationell NOLS Wilderness Medicine certifiering. Din NOLS Wilderness Medicine
certifiering kan betyda mycket om du séker skid- eller guidejobb utomlands.
https://nols.edu/en/courses/wilderness-medicine/

Vad behdver du ha med dig? Du behdver ingen tidigare erfarenhet. Var undervisning
sker bade inomhus och utomhus s& bra klader ar viktigt. Alla i gruppen kommer att vara
bdde "patienter" och "vardare".

Tag med dig en ryggsack med de saker som du vanligtvis har med dig nar du gar p3 tur,
paddlar eller gar i skogen. Du kommer att anvanda en del av din egen utrustning under
vara praktiska scenarier. I ryggsdcken kan du ha en extra tréja, sockar och byxor (ifall du
blir blét). GI6ém inte regnstall och rejala kangor eller stévlar. En pannlampa ar mycket
viktigt eftersom vi kommer att ha ett nattscenarie. Se mer detaljerad utrustningslista har
nedan.



Vi anvander teaterblod som gar bort frén alla kldder. Ibland maste man dock tvétta tva
ganger innan allt "blod” gatt bort. En vecka fére kursens start skickar vi ut en pdminnelse
och d& har vi kanske lite battre humm om hur vadret kommer att bli.

Vad forvantar vi oss av dig? Vi férvantar oss att du tar kursen pa allvar. Vi forvantar
oss att du kommer att vara i tid var dag. Vi férvantar os att du kommer férberedd var dag
med ratt utrustning och bra energi. P& en Wilderness First Aid kurs har vi inget skriftligt
eller praktiskt prov men férvéntar oss att du &r med pa alla vningar och ar aktiv. Vi
forvantar oss att du deltar i alla dvningar, ifrégasétter, spelar med och gér ditt basta i alla
scenarier och ar uppmarksam under lektionerna.

Vi férvéntar os att du respekterar de andra deltagarna, oss instruktdrer och var utrustning.
Vi férvéntar oss att du kommer agera professionellt och anvénder ett korrekt sprak. Vi
tolererar inte svordomar eller trakassering av ndgot slag. Vi hoppas att du fragar om du
inte forstar. Vi ber deltagare att stdnga av mobiler och datorer under lektionstid. Rékning
ar forbjuden under lektions tid vilket inkluderar vara scenarier utomhus.

Vad kan du forvanta dig av oss? 100% professionellt agerande. Ett kursmaterial som ar
evidence baserat pd vad som faktiskt hander p3 friluftsturer. Du kan férvénta dig
instruktérer som har manga ars erfarenhet av att guida i vildmarksturer runt hela variden
och som har sjukvardsutbildning som skéterska eller ambulanspersonal. Du kan férvénta
dig instruktérer som kommer att géra kursen aktiv och s3 kul som méjligt! Du kan ocksa
forvanta dig att fa feedback under kursens gang.

NOLS Wilderness Medicine utrustning: P3 alla vara kurser tillhandahaller NOLS
Wilderness Medicine utrustning och material som de flesta av oss har med pa en fjall-,
paddling- eller friluftstur. Vi har sovsackar, liggunderlag och vindskydd / talt for att hjalpa
en allvarligt nedfrusen manniska. Vi har snusnasdukar och T-shirts fér att ta hand om
blédande sar, skidstavar och paddlar anvands till att spjalka l1&rbensbrott mm. Vi har ocksa
specialmaterial s&som mun-mot-munmasker, férsta-hjélpenmaterial, barar, vakuum
madrass, SAM-splints mm. Det framsta vi har &r var kunskap och erfarenhet fran riktiga
situationer dar forsta-hjalpen kravts.

Efter kursen saljer vi NOLS Wilderness Medicine foérsta-hjdlpenvaskor, bécker och forsta-
hjalpenmaterial. Vi tar cash, Visa eller Mastercard (om du &r éver 18 3r), faktura men
betalning via vart plusgiro gar ocksa bra (pg: 100 75 14-1).

Forslag pa utrustning att ta med:

Sovsack, handuk & toalettartiklar for ditt boende pa Skatboet.
Ryggsidck med extra ombyte av friluftsklader (tréja, ldngkalsonger, sockar)
Ha pa dig friluftsklader som kan halla dig varm i alla sorts vader
Regnjacka och regnbyxor eller vattentat vinterjacka och byxor
Kangor eller stévlar

Inneskor sdsom sandaler eller springskor

Mossa, vantar, halsduk

Anteckningsblock, pennor

Solglasdgon, Vattenflaska

Mugg, Thermos



Pannlampa med nya batterier (ett maste!)
Mat, stormkdk, grytor mm. foér dina maltider

Forsta-hjalpenkursens lektioner :

Primar Patient-undersdkning och akut behandling (L-ABCDE)

Sekundar undersdkning, fortsatt behandling och omhandertagande (vitalparametrar och
medicinsk historia)

Dokumentation & Evakueringsplaner

Ryggskador

Skallskador

Cirkulationssvikt

Sarvard

Brannskador & Infektioner

Muskel-, led- och skelettskador & Urledvridningar

Varmerelaterade tillstand

Nedkylning och kdldskador

Blixtnedslag

Hojdsjuka

Medicinska situationer: Diabetis, magont, andningsproblem, epilepsi, hjartproblem
Allergisk Anafylaktisk reaktion

Férsta-hjalpenutrustning

Frdgor: Om du har frdgor om kursen sd kontakta Lena Conlan p& Crossing Latitudes.
Mobil 070-670 1153 info@crossinglatitudes.com
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