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Igy legyen biztonsagos a vizparti nyaralas

Hasznos tippek a strandolastdl a Balaton-atuszasig.

Hogyan védekezziink hatékonyan a nagy meleg ellen? Mit tegyiink, ha kagyléba Iéptink? Mikor
kezdjlink neki egy balatoni biciklitiranak vagy hogyan készlljlnk fel a t6 atdszasara? A nyari
kanikulaban sokan veszik a vizpart felé az iranyt, azonban a felhétlen szérakozast konnyen
bearnyékolhatjak kisebb-nagyobb balesetek. Hasznos tippek a Yettelt6l és partnereitdl, hogy
biztonsdgban tudhassuk magunkat és szeretteinket a vizparti vakacio alatt is.

A Magyar Voroskereszt Balatoni Els6segélynyljté Szolgalatat tobb szaz, a Magyar Ifjusagi
Voroskereszthez tartozé 6nkéntes biztositja. Nekik évente atlagosan 3-4 ezer alkalommal kell
segitséget nyuljtaniuk a Balaton kérnyéki strandokon a nyar folyaman. A balesetek tulnyomd
tobbségét kagylok okozta vagasok jelentik, de felmeriilhetnek olyan extrém helyzetek is, amelyek
akar végzetes kimenetelliek is lehetnek. Eppen ezért fontos minden esetben felkésziiltnek és
korlltekintének lenni még a hosszu ideje vart pihenés kdzben is.

Legyen felhotlen, de semmiképpen sem felel6tlen a vakacié

Annak érdekében, hogy elkeriljik a napszirdst vagy a hdgutat, a Magyar Voroskereszt munkatarsai
azt javasoljak, hogy 11 és 15 éra kozott ne tartézkodjunk a napon, vagy ha rovid idére mégis
kimerészkediink a napernyd aldl, viseljlink kalapot. Magas UV-védelemmel ellatott naptejet érdemes
egész nap hasznalni, még akkor is, ha arnyékban vagyunk. Emellett figyeljiink a napi
folyadékbevitelre: nagy melegben 2,5-3 liter vizet szlikséges meginni, az alkoholfogyasztast viszont
erdsen mérsékeljuk. Ne feledjik, a mar korabban megszerzett kronikus betegségeink,
érzékenységeink ,nem mennek nyaralni”, igy az alland6 gyogyszereket a vakacié alatt is
folyamatosan szedni kell. llletve érdemes figyelni a kérnyezetiinkben 1évé rovarokra is: ha ismert az
allergiank, a szlikséges gydgyszerekkel egyltt érkezzlnk a partra. Utazas el6tt az interneten
tajékozddjunk az aktualis id6jaras-eldrejelzésrdl - akar mobiltelefonon a folyamatosan kovethetd
felhOtérképrdl -, igy kisebb eséllyel ér minket meglepetés.

A flird6zés komoly veszélyeket is rejthet, ezért mindig tartsuk szem el6tt a legalapvetébb
szabalyokat:

e Felhevilt testtel csak fokozatosan menjlink a hisit6 vizbe!

e Alacsony vagy nem ismert vizmélységbe ne ugorjunk fejest!

e Ha nem vagyunk elég magabiztosak az Uszas tekintetében, ne hagyjuk el a biztonsdgos
fird6zési terlletet kijel6l6 bojat!

Eletmenté hivasok

A Magyar Voroskereszt dnkénteseinek munkajahoz nélkilézhetetlen a stabil, gyors internethozzaférés
és megbizhaté mobilhalézat, hiszen komoly sériilés esetén a helyszinen tartézkod6 6nkéntesek
feladata, hogy ment6t hivjanak. Emellett, ha olyan helyzettel taldljak szembe magukat, amelyet a
helyszinen tartézkodok nem tudnak azonnal megoldani, akkor telefonos konzultacion keresztil
kérhetnek segitséget biztonsagos, akar életmentd ellatashoz a folyamatosan rendelkezésre allo,
tapasztalt els6segélynyujté voroskeresztesektdl. Ezért nem fordulhat eld, hogy barmi okbdl nem
érhetdk el telefonon. A Yettel immar tizedik éve tamogatja a Balatoni Elsésegélynyujté Szolgalatot az
onkéntesek koordinalasaban elengedhetetlen mobilkésziilékekkel és SIM-kartyakkal. Az 6nkéntesek
feladatainak ellatasaban tovabbi nagy segitséget jelent a Balaton kornyéki mobilhdlézat folyamatos
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fejlesztése. A Yettel haldzatan évente atlagosan 30%-kal nd az adatforgalom, ami a nyari id6szakban
a Balatonon is megfigyelhetd. Csak idén juniusban a mobilnet-forgalom mar 42%-o0s névekedést
mutat a tavaly juniusi idészakhoz képest. Ha valaki barhol és barmikor elérhetd, az nagyban fokozza a
biztonsdgérzetet, raadasul életeket is menthet, ha gyors segitségre van sziikség.

Nyari sportok: kiemelten fontos a fokozatossag elve

Az altaldnos biztonsagi intézkedések mellett a sportoldssal kapcsolatban is érdemes megfogadni par
jotanacsot, hiszen a nyari szabadsagok alatt azok is gyakrabban mozognak a szabadban, akik
egyébként nem, vagy nem rendszeresen szoktak a hétkdznapokban. Ez kiiléndsen igaz azokra, akik
idén el@szor tervezik megmérettetni magukat szabadtéri futas-, bicikli- vagy Uszdversenyen. A
Budapest Sportiroda munkatarsai szerint ilyenkor is elengedhetetlen, hogy gondoskodjunk a
megfeleld fényvédelemrdl, sapkardl vagy kendordl, valamint a folyadékpétlasrél, emellett fokozott
figyelmet kell forditani a kérnyezeti sajatossagokra. A Balaton-atlszas esetén példaul a magabiztos
Uszastechnika mellett fel kell készllni arra is, hogy a vizfelszin szinte soha nem teljesen nyugodt, igy
konnyebben faradhat a versenyzd, mint az uszodai kériimények kozott.

A 41. Lidl Balaton-atuszas szakemberei felhivjak a figyelmet arra, hogy aki részt vesz a versenyen,
annak a kihivas el6tti napokban érdemes odafigyelnie a tudatos étkezésre és két 6raval az indulas
elétt mar ne egyen, hiszen ez terhelheti a szervezetet. Mivel az atlszas akar 6rdkig is eltarthat, csak
kényelmes, kiprébalt flirddviseletet és sapkat érdemes magunkkal vinni. A versenyen a legtdbben
nem tudjak vagy nem szeretnék magukkal vinni mobiltelefonjukat, nekik segitség a tav elején és
végén elérhetd, a Yettel jovoltabdl ingyenesen hasznalhaté telefonok, amikrdl a julius 22-i verseny
résztvevdi értesithetik kisérojiket, leegyszerisitve a szarazf6ldi tamogatast.
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