Kedves diákjaim, gyermekeim!

Hamarosan itt a vakáció, és szeretnék néhány jó tanáccsal ellátni titeket, ami a nyárra vonatkozik, de leginkább a baleset megelőzésre.

Kérlek titeket, szívleljétek meg ezeket!

Nyári Balesetek megelőzése

 A nyár legfontosabb szabálya: naponta minimum 1,5-2 l folyadék elfogyasztása, 11- 15 óra között ne legyen senki napon!!!!!!!!

Napellenző, sildes sapka, napszemüveg viselése, és fényvédő faktorral rendelkező krém használata. Világos bőrűek, szőkék magas faktorszámú napkrémet használjanak!

Napszemüveg: UVA és UVB szűrő legyen benne. Ha ez nincs benne, akkor csak bajt okoz, mert kitágul a pupilla a sötétített üvegtől és még több káros sugár jut a szembe.

Napégés:  ne használjunk az égett bőrre tojássárgáját, sem tejfölt, sem más háztartási szert, mert csak még nagyobb bajt okozunk ezzel!

Inkább előzzük meg a napégést, és használjunk napolajat, majd napozás utáni krémet. Ha mégis leégünk: azonnal menjünk árnyékba, igyunk sok folyadékot, enyhítsük fájdalmunkat Fenistil géllel, Oxycort sprayvel, de ha hólyagosra égtünk, menjünk orvoshoz. 

Napszúrás tünetei: láz, hányinger, hányás

Csípések: szúnyog, kullancs, darázs

Szúnyog: megelőzés: szúnyogriasztó füstölő, mécses, spray. Csípés: Fenistil gél, levendulaolaj

Kullancs: megelőzés: megfelelő ruházat, riasztó spray + védőoltás

Csípés: Ne fullasszuk meg zsírral, sem mással.  Védőnő vagy orvos kiszedi kullancs csipesszel fájdalom mentesen!

 A kullancs által terjesztett egyik rettegett betegség, a Lyme kór. Tünete csípés után: kokárda formájú elváltozás a csípés körül! A másik: az agyhártyagyulladás, ami ellen védőoltás is kapható.  Azonban, ha nem vagyunk beoltva, erre figyeljünk:   Kullancs csípés után, ha nagyon fáj a fejünk, lázasak vagyunk, és nem tudjuk felfelé emelni a tekintetünket az égre (tarkókötöttség), azonnal keressük fel orvosunkat, és ne hallgassuk el előle, hogy kullancsot szedtünk össze!
Darázs, méh: Megelőzés: édes illatú dezodort, parfümöt ne használjunk nyáron, édes ételeket (méz, lekvár, stb) a lakásban együnk ne a szabadban!  A strandon az üdítős üvegekre mindig zárjuk rá a kupakot, mert belerepülhetnek, és ha kortyolunk, a szánkba csípnek.

Kezelés: vizes ruha, ha bedagad: Calcium pezsgő vitamin, ólomecetes borogatás.

Ha a lehúzott ablakon keresztül méh, darázs száll be az autóba, ne kezdjünk el kapálózni, hadonászni, mert balesetet okozhatunk! Inkább csípjen meg, mint felboruljon az autó!

Ekkor lassítani kell, félrehúzódni, leállni, és ki hessegetni a hívatlan stoppost.

Kutyaharapás: Ne az legyen az első dolgunk, hogy megbotozzuk és elátkozzuk a gazdáját, később pedig visszaharapjuk a kutyát, hanem, hogy azonnal kérjük a kutya oltási könyvét!

Ha megvan, és nem nagy a seb: fertőtlenítés, bekötés . 
Ha megvan, és nagy a seb: kimosás, fertőtlenítés, kötözés, aztán menjünk orvoshoz!

Ha nincs meg az oltási könyv, akkor van egy kis gond, : fertőtlenítés, majd orvos, tetanusz (ez van, ki kell bírni)

Sport: bicikli, gördeszka, görkori. 

A közlekedési szabályokat ismerni kell annak, aki az útra merészkedik!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
Számítsunk a nagy melegben arra is, hogy az autóvezetők reflexei gyengülnek!

Ha elesünk, és nagyon megütjük magunkat, esetleg nem tudunk lábra állni, ez lehet ficam, vagy törés is!

Minél hamarabb randizni kell az orvossal, ne várjuk meg, míg duplájára dagad az ütést elszenvedett végtagunk!

Étkezés: Szabályok: Tiszta kézzel!   Mossuk meg a gyümölcsöt! Tej, tojás tartalmú ételeket a hűtőben tároljuk, és ne több napig! Frissen kell fogyasztani! A boltban vásárolt termékek szavatosságát ellenőrizni kell! Ügyeljünk a tisztaságra, a higiénikus konyhai feldolgozásra!

Utazáshoz: hűtőtáska!

Strand: Sose egyedül menjünk! Vigyázzunk egymásra! Hideg, langyos víz előtt zuhany! Ha felhevült testtel ugrunk a vízbe, begörcsölhetnek az izmaink!

 A medencében ne búvárkodjunk: Beszippantja kezünket, lábunkat a lefolyó, és fejbe rúghat valaki. 

Tavak veszélyei: Hínár, hideg- mély víz, csak igen jó úszóknak! Évről évre emelkedik a fulladásos halálok száma! Vízi sportok: csak profi oktató segítségével kezdjük el!

Folyók veszélyei: Sodrás, örvény, mély-hideg víz!

Utazáshoz:  A legfontosabb: Ne STOPPOLJUNK!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Rengeteg veszélyt rejt magában, hiszen senkinek nincsenek a homlokára írva a szándékai!

Ha beszállunk egy autóba, akkor ki leszünk szolgáltatva egy vadidegen ember szeszélyeinek!

Elsősegély felszerelést vigyünk! Alap gyógyszerek: Láz-hányás-fájdalom csillapítók, fertőtlenítő szerek-kötszerek, Allergia-Calcium! 

Hasznos szabadidő eltöltése:

Ne a számítógép és a TV előtt ülve nyaraljunk!

Aktív pihenés:  Csodálatos helyen lakunk, használjuk ki a Balaton közelségét! Kirándulás, nyaralás, sport, nyári programok (kulturális fesztiválok, nyári táborok  nomád, kézműves, lovas, nyelvi, túlélő tábor, stb). Ha még nem találtunk nyári tábort, menjünk fel az Internetre: táborozás.lap.hu oldalra, és lehet válogatni.

Az Interneten találunk még túra programokat is!

Látogassunk meg állatkertet, vadas parkokat, utazzunk kisvasúttal, menjünk aqua parkba, eregessünk sárkányt, rajzoljuk tele krétával a járdánkat (aszfaltrajz) és ha még nem tudunk, tanuljunk meg úszni! Minden városban találunk úszásoktatást!

Ne feledkezzünk azonban el a következő tanévről sem! Nagyon jó nyári feladatlapokat lehet kapni, és a tanult nyelvet is ismételjük, ne felejtsünk el mindent a vakáció alatt!

Szép, tartalmas és vidám nyarat kívánok mindenkinek, vigyázzatok magatokra, és nőjetek nagyot Szeptemberre! 

Kerepesi Gáborné /Andrea/

Köveskál körzeti Védőnő
