$5HOGYAN BULIZZ OKOSABBAN!

It 15+ 1 hasznos tippet olvashatsz arrdl, hogyan erdemes okosabban és tudatosabban bulizni!

1. A partizés egyik legfontosabb kiegészitdje a friss, hideg viz!

Mivel egy partin a tested dallandd mozgdsban van, sokkal tdbb energiat éget el, magasablb hémeérsékleten mikodik, ezért tdbb folyadekra is van
szUksége, mint dltaldban. Ha porgetd szereket haszndlsz, akkor ez hatvanyozottan igaz, ezért mindig potold folyamatosan az elveszett mennyiseget, de
vizzel, mert az alkohol vizelvond hatdsu!

2. Asz8lécukor az egyik legalapvetdbb, terméeszetes es rdaddasul legdlis energiaforrds!
Ha hirtelen megszeédUlsz vagy homdalyosan latsz, az attdl is lehet, hogy leesett a vércukorszinted. llyenkor jol jon egy par szem sz8lécukor, ami gyorsan
felszivodo fruktdzt tartalmaz, igy hamarosan jobban leszel.

3. Tarts pihendiddt, atdnc nem maratoni futoverseny!

Lehet, hogy te nem érzed a faradtsagot hosszU 6rdk utan sem, de ettdl a testednek meég sziiksege van pinenésre, csak nem tudatosul benned. Figyeld az
eltelt id6ét es pihenj néha. A pihendidd segit abban, hogy ne fdjdulianak meg az izmaid, ne szedulj el es feltdltddj picit energidaval, folyadékkal s asvanyi
anyagokkal.

4., Afriss levegd ingyen van!
Ha a partinrossz alevegd mindsege, kilbndsen fontos, hogy rendszeres idékdzonkent kimenj, hogy tiszta levegbhodz juss, vagy keress a partin jobb levegdjd
tereket és ladtogasd meg ezeket rendszeresen! It taldlkozhattok, pihenhettek a tdbbiekkel is!

5. Apénznek bdr nincs szaga, de fertdézni azért meg tud!
Bankjeggyel szippantani veszélyes, mert tele van lathatatlan fertdézes forrdsokkal. Serdlt nydlkahdrtyadon keresztul pedig kdnnyen elkaphatsz valamit,
Vigydzz, hogy ne haszndlj kdzos szippantod eszkozt sem!

6. Afelllet valasztasban soha ne legy fellletes!
Azt a terlletet, ahova a csikot hizod, mindig tartsd tisztdn, ne haszndlj ilyen célra soha wc tetdt, butort, vagy barmi egyéb, nem steril fellletet. Ha csikot
huzol valahova, azt eléblb mindig tisztitsd meg alkoholos kendével, csak egy mozdulat az egész es jelentdsen csokken a fertdzeés veszelye!

/. A1Obb nem biztos, hogy jobbis!
Ha drogokat haszndlsz, probdld meg elére eltervezni, hogy mekkora mennyiseg lesz az, amit az estere szansz. Ez azért is fontos, mert amikor a drog hatasa
alatt dlisz, mar sokkal nehezebb j6zan ddnteseket hozni, kdnnyebben érzed gy, hogy kellene meg egy csik, még egy pohdrvagy meg egy adag.

8. Amixelést bizd a dj-re!

Soha ne keverd a drogokat! Mindig kockdazatos tobbféle drogot haszndlni, mivel nehezen lehet elbre megitélni, hogy mi lesz a vegén a hatds. Ha meégis
elé emberkiserlet alanya akarsz lenni, akkor az adagoldsban legy odafigyeldblb, haszndlj kiseblb mennyisegeket és vard ki a hatdsukat. Az, hogy milyen lesz
ahatdasa, nem csak a kemiai szerek dsszetételen, hanem az aktudlis kdmyezeteden és sajat belsd hangulatodon is mulik!

9. Merj kevesebbet!
Ahhoz, hogy fokozd a gydnydr, nem tdbbet, hanem kevesebbet kell hasznalnod. A meéréktelen haszndlat elveszi az dromot, fuggdve tesz teged es
rutinszer(ve teszi a fogyasztast is!

10. Akaméleon dizdjnerek!
Az elmult idében Uj drogok jelentek meg a partikon is. JO ha fudod, hogy ezek a noévenyveddnek, furddsonak dlcdzott drogok semmivel sem
biztonsadgosablbak attdl, hogy legdlisan hozzaférhetdk. Senki sem tudja, hogy ezek milyen szerek, mi az eleftani hatasuk s hogyan lehet csdkkenteni az
dltaluk keltett problemdkat!

11. MDPV-t haszndlsz (empe, dodo, kristdly, pentha, 3FA)

A legerésebb szer jelenleg a piacon, haszndlata kockdzatos! A tiszta MDPV-bdl egy késhegynyi mennyiseég elég a hatds elérésehez. Ha szorongdst,
Urességet, rosszkedvet érzel az nem az elvonds, hanem a hatdsa annak, hogy tul sokat nyomtal. Ha erre az dllapotra szlrsz meég, csak a negativ hatdsok
Erésddnek (zavartsag, para, hallucindcio, szorongds, mozgdaskoordindcios zavar, keézremeges). Ne szurj addig, mig el nem mulik a hatasa (3-5 éra), mert
csak a negativ hatast fogod fokozottan megeéreznil Ha mar MP-t haszndlsz, haszndlj minél kevesebbet eés minél ritkdbban! Mindig nagyon kevéssel kezd,
ha Uj helyrél vasarolsz, vagy valakitdl kapod a szert, mert nem tudhatod, hogy mennyire fisztal

12. Azizomldz és a gores elkertlhetd!
Ha partizas utan f&j a vadlid vagy gorcsok gydtomek, az gyakran a magnezium hidnydbdl adddik. Ezt kdnnyen megelbzheted, ha mar a partizas eléit
magneéziumot viszel be a szervezetedbe, majd a parti alaft és a vegen is Ujra megteszed ezt!

13. Sex & drugs
Ha drogokat haszndlsz, eléfordulhat, hogy kdnnyebben meész bele olyan szexudlis kalandoklba, amelyek nem terveztel elbre! Ezért haszndlj mindig jo
min&segU s sertetlen csomagolasu dvszert: ha jol haszndlod, akkor megved egy csomo nem kivant és veszelyes helyzettdl!

14. Erjhaza biztonsdgosan!
Tervezd meg a hazajutdst is, mindig maradjon pénzed tdomegkdzlekedési eszkodzre, taxira vagy legyen a tarsasagban jozan sofdr! Indulds elétt szanj idét a
"lecsendesedésre" maximum porgésben voldn médge Ulve rosszabbak lehetnek a jarmUvezetdi készsegeid.

15. Figyelj oda masokral

felelésseggel tartozol sajat bardtaidert, tagabb partizd ismerdseidert, hisz mindannyian egy zenei szcéndhoz tartoztok. Ha valakin azt Idtod, hogy faradt
vagy rosszul van és nem elég neki a friss levegd, viz-sz8lécukor kombd, hogy jobban legyen, akkor hivd a Bulisegély munkatrasait! Ha az illetd nincs
mMagandl, pulzusa/legzese fellletes, akkor ne keslekedj mentdt hivnil A mentdorvosnak titoktartasi kdtelezettsege van! (a mentdk hivoszama 104)

15+1 Legy 8szinte Snmagadhoz!
Az, hogy haszndlsz, tenyleg segit joblban érezned magad vagy csak elkerlldd vele a rossz érzest, €s enyhiti a feszlltseget, amit a haszndlat hidnya miatt
ereznel? A ketté nem ugyanaz!

INDIT K&zalapitvany, Bulisegely Szolgdilat, alapitva 2000.

f Keress minket a Facebook-on!




o BE SMART - PARTY SMART!
15+ 1 useful tips to help you make conscious decisions while partying, and so make partying safer.

1. Fresh, cold water —your best friend while partying!

At a party, your body is constantly moving, burning more energy, at a high temperature — and so requires more fluids than usual. This is more pronounced if
you are using excitatory substances, so it's important that you drink enough water to replace the missing amount. If's important that the fluid be water,
because alcohol drains water from your body.

2. Glucose tabs are one of the most essential, natural and furthermore: legal sources of energy.
If you suddenly feel faint or start o see dimly, maybe your blood-sugar is low. The glucose tabs contain fast-absorbing fructose, eat a few, and you will
quickly feel better,

3. Take a break —dancing is not the marathon!
Maybe you don't feel tired even after long hours of dancing, but that doesn't mean your body doesn't need rest, either. Keep track of time and take a break
once in awhile. The rest will help you regenerate with fluids and mineral nutrients, keep your muscles from hurting and keep you from getting dizzy.

4. Fresh airis free!
If the air at the party is used, foul, it's especially important that you regularly go outside for fresh air, or look for a place af the party where it's fresher. You can
meet up with the others af these places and chill out fogether.

5. Money may not be dirty, but it can cause infections!
It's dangerous to snuff though banknotes, because it's full of invisible sources of infection. You can easily catch something through your injured mucous
memibrane. Be careful not to use the same appliance for snuffing with anyone.

6. Choose your surface well!
Always make certain that the area you put your streak of powder is clean. Don't use the tops of toilet seats, furniture, or any other non-sterile surface. First,
always clean the surface with alcohol: just one quick movement, and you've radically reduced the risk of infection.

7. More is not necessarily better!
If you're using drugs, fry to figure out in advance the amount intended for the evening. This is important because when under a drug's influence, you will find
it much harder to make a conscious, sober decision; you might easily feel the need for just another streak, glass or dose.

8. Leave the mixing to the DJ!

Never mix drugs! It is always very risky to use different kinds of drugs, because if's hard to predict the combined effect. If you do want do this risky experiment
on yourself, be careful, keep the doses low and wait for the effect. The final effect is the outcome of not just the drugs' chemical content, but also your
surroundings and your own frame of mind.

@. Dare to use less!
You need to use less, not more, to feel better, experience more joy. When you use in excess, it kills joy, makes you dependent and makes your using become
routine.

10. The trap of the “"designer drugs”

Recently, new drugs have sprung up at parties and elsewhere. Regarding these drugs disquised as pesticide and bath-salts, it is important to know that they
are not safer, just because they're legally accessible. No one knows what these drugs are, what are their longterm effects, and how to reduce the problems
they cause.

11. Doyou use MDPV (dodo, crystal, cloud nine)

It's currently the strongest drug on the market, using it is very risky! When using pure MDPV, a knife-tip dose is enough for the desired effect. If you feel anxiety,
emptiness, or are in low spirits, it's not the effect of withdrawal, but of too big a dose. If you use more in this state, it will only accentuate the negative effects
(disorientation, fear, hallucination, anxiety, trouble with movement coordination, hand trembling). Don't use again, untilyou can feel the effects wearing off,
ecause you will only heighten the negative effects! If you use MP, use it as rarely and in as small doses as possible! When buying fromrn a new source, always
startin small doses, because you can never know how pure it is.

12. Muscle strain and cramps can e avoided
If your calves hurt or you have cramps everywhere after a party, it's often from lack of magnesium. This can easily be avoided mi taking magnesium before,
during and after the party.

13. Sex & drugs
When using drugs, you may say yes more readily to sexual activities that you did not plan. Always use condom of good quality and unopened package: it
can save you from a number of dangerous situations and diseases.

14. Gethome safe!
Always plan your way home: have enough money left for transportation, or have someone sober to drive you home. If you do drive after using, always give
yourself time to “"quiet down” —the drug can take a toll on your skills as a driver.

15. Pay aftention to others!

You are responsible for your friends, your other acquaintances at the party, since all of you belong to the same scene if music. If you notice that someone is
tired, sick, or nauseous, and fresh air, water and glucose tablets don't help, call a member of the Party Service. If the person in need is not conscious, is
barely breathing or you can barely feel a pulse, don't hesitate to call an ambulance. The obligation of confidentiality requires the attending doctor to freat
everything confidentially. (The telephone number of the ambulanceis 104.)

1541 Be honest with yourself!
Is using drugs really a way to help you feel better, or are you just avoiding negative thoughts and feelings, and reducing the anxiety of withdrawal? The two
are not the same!

f = O” OW US! .Bulisegely" Party Service, Indit Foundation, since 2000
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