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1. NE JATSSZ A TUZZEL!

A szerhasznalat soran torekedj a diszkrécidra!l Nem kell az
egész vilagnak megmutatni, hogy mi van nalad vagy hogy
milyen jél tudsz sodorni. A magyar jogszabalyok szerint,
ha a rend6rok igazoltatnak, koteles vagy megmutatni, mi
van nalad. Ezért célszerlbb a feltliné viselkedést mellézni
- ne égesd meg magad. Ha barmilyen szert fogyasztasz,
azt célszer( legalabb egy baratodnak elmondani, hogy ha
késébb rosszul érzed magad, 6 rendelkezzen a megfeleld
informécioval, és segiteni tudjon!

2.HA A FAJDALOM TUZE PERZSEL...

Ha bulizas utan faj a vadlid vagy izomgdrcsot érzel,
az adédhat a magnézium-hianybol. Ezt kdnnyen
megelézheted, ha mar a partizas el6tt magnéziumot
viszel be a szervezetedbe, majd a parti alatt és
annak végén Ujra megteszed ezt!

3. VAN, AMI FUTOTUZKENT TERJED.

Elé6fordulhat, hogy megosztanak veled egy spanglit, vagy
egy ismerésod befelez veled egy cigarettat. Ha bizonytalan
vagy abban, hogy aki épp nyujtja feléd a cigit — vagy mas,
aki a kdrben benne van -, herpeszes lehet, hasznalj szipkat!
Ez egy olcsé megoldas, melyet a legtobb dohdnyboltban
beszerezhetsz, és megkimélheted magad egy kellemetlen,
gyogyithatatlan virustél! (Raadasul hatarozottan mené is
lehet, lasd: Hunter S. Thompson).



Vex

1. MINDIG LEGYEN NALAD EGY UVEG ViZz!
Mivel egy partin a tested allandé mozgasban van, sokkal

tobb energiat éget el és magasabb hémérsékleten is
mukodik, ezért tobb folyadékra van sziksége, mint
altaldban. Ha porgeté szereket hasznélsz, akkor ez
hatvanyozottan igaz, ezért mindig po6told folyama-
tosan az elveszett mennyiséget, de ezt vizzel tedd,
mert az alkohol vizelvoné hatasu. Itt is figyelj a
mértékre, mert ha egyszerre tul sok vizet iszol
(6ranként tobb mint 8 dl-t), az vizmérgezést okozhat!

2. FIGYELJ ODA AZ ITALODRA!

Nem csak az a fontos, hogy mit iszol, hanem az is, hogy
kit6l fogadsz el egy meghivast! Mindig tigyelj arra, hogy
bontatlan Gveget kapj, a poharadat pedig ne hagyd soha
Orizetlenul! Ha az italodnak furcsa ize van, ne igyal beléle
tobbet, és lehet6ség szerint keresd meg egy barétod,
vagy a Bulisegély Szolgalat egyik tagjat, aki szemmel tud
tartani!
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1. A FRISS LEVEGO INGYEN VAN!

Ha a partin rossz a levegé minésége, kiilondsen fontos,
hogy rendszeres id6kozonként kimenj és tiszta
leveg6hoz juss, vagy keress jobb levegdji tereket, és
latogasd meg ezeket rendszeresen! Itt taldlkozhattok és
egyutt is pihenhettek a tobbiekkel!

2.NEHA A SZEL IS LECSENDESUL...

A tanc nem maratoni futéverseny. Lehet, hogy te
hosszu o6rak utan sem érzel faradtsagot, de ettél a
testednek még sziiksége van pihenésre, csak nem
tudatosul benned. Figyeld az eltelt id6t, és pihenj néha.
A pihenéid6 segit abban, hogy ne fajduljanak meg az
izmaid, ne szédlj el, és feltoltédj egy kicsit energidval,
folyadékkal és asvanyi anyagokkal.

3. A SZELLEL SZALLNI MAR KONNYU...

Ha drogokat hasznalsz, prébald meg el6re eltervezni,
hogy mekkora mennyiség lesz az, amit az adott estére
szansz. Ez azért is fontos, mert a szer hatasa alatt mar
nehezebb jézan déntéseket hozni, és Ugy érezheted,
hogy kellene még egy csik, még egy pohdr vagy még
egy adag.



Fold

1. FOLDANYA(GIAK)...

Mindig tegyél félre annyi pénzt, hogy tudj venni
magadnak egy liveg vizet, és haza tudj menni taxival
vagy busszal!

2. MINDEN FOLDIJO...

Legalabb harom éraval a buli el6tt egyél egy jot! Ez
energiat ad az estéhez, csokkenti a hanyingert és védi
a gyomrod a szerek esetleges gyomorkarosité
hatasatél. Lehetéség szerint kerlild a fliszeres
ételeket, mivel szélhajt6 hatasuak. A banan viszont jo
vdlasztas lehet, mivel segit a szerotonin-eldallitasban,
ami fontos szerepet jatszik a hangulat, a testhé, az
alvds és az étvagy szabalyozasaban.

A szélécukor a partizds soran is konnyen adhat
energiat, mivel ez a szervezet egyik legalapvetébb -
és nem utolsé sorban legalis — energiaforrasa! A
gyorsan felszivddo gliikozt tartalmazé szélécukor jol
johet, ha bulizas kozben leesett a vércukorszinted. Erre

utalhat, ha hirtelen megszédiilsz vagy elkezdesz
homalyosan latni.




Srerelel

1. SEX & DRUGS

Ha drogokat haszndlsz, el6fordulhat, hogy kdnnyeb-
ben mész bele olyan szexualis kalandokba, amelyeket
nem terveztél elére. Ezért hasznalj mindig j6 minéségu
és sértetlen csomagoldsu dvszert: ha jol hasznélod, akkor
megvéd egy csomo nem kivant és veszélyes helyzettdl!
Ha épp nincs ndlad 6vszer, és mar nem is tudsz venni,
vészhelyzetben a Bulisegély Szolgalatnal mindig ki
tudunk segiteni.

2. MERJ KEVESEBBET!

Ahhoz, hogy fokozd a gyonyort, nem tébbet, hanem
kevesebbet kell hasznalnod. A mértéktelen hasznalat
elveszi az 6romot, fliggévé tesz és rutinszerlvé teszi a
fogyasztast.

3.LEGY OSZINTE...

Onmagadhoz: az, hogy szert hasznélsz, tényleg segit
jobban érezni magad, vagy csak elkeriilod vele a rossz
érzést, és enyhited a feszultséget, amit a hasznalat hidnya
miatt éreznél? A ketté nem ugyanaz. Ha filmszakadasod
volt, és masok mesélik el, mik torténtek veled, és ezért
blintudatod van az este miatt, akkor egy alapos pihenés
utan értékeld Ujra az estét! Nem szégyen, ha egyediil nem
boldogulsz, kérj batran segitséget szakembertdl!

Légy 6szinte a csalddodhoz is: a szlleiddel torekedj
bizalmi kapcsolat kialakitasara, és merd elmondani nekik,

hogy mikor, kikkel és hova mész.







3. HA ELKAP AZ ORVENY...

Barmennyire is Ugy érzed, hogy j6 6tlet, soha ne keverd
a drogokat! Mindig kockazatos tobbféle szert hasznalni,
mivel nehezen lehet elére megitélni, hogy milyen lesz a
végén a hatas. Kulonésen igaz ez az alkohollal valé
kombinacidkra. Ha mégis él6 emberkisérlet alanya akarsz
lenni, akkor az adagolasban légy odafigyel6bb, hasznalj
kisebb mennyiségeket, és vard ki a hatasukat! Ez nem
csak a szerek kémiai Osszetételén, hanem az aktudlis
kérnyezeteden és sajat belsé hangulatodon is mulik!

4.ELAZAS UTAN...

A masnapossag egy kellemetlen ,mellékhatdsa” lehet a
bulizdsnak, ezért érdemes ra tudatosan felkészilni.
Igyal minél tobb alkoholmentes folyadékot (példaul
viz, gyumolcslé), és lehetéség szerint vigyél be a
szervezetedbe vitaminokat és asvanyi anyagokat
(magnézium, kalcium, C-vitamin). Ha annyira nem birod,
hogy fajdalomcsillapitot kell bevenned, akkor csak olyat
hasznalj, ami nem tartalmaz paracetamolt! Ha a masnap
mégsem levertséggel, hanem ellenkezéleg, szlinni nem
akaré6 porgéssel tor rad, és nem tudsz aludni vagy enni,
akkor sem kell megijedni! Felkeresheted egy baratodat,
zenét hallgathatsz, megnézhetsz egy filmet, kimehetsz
a természetbe, simogathatsz kiséllatot, a lista végtelen!



4. A PENZNEK NINCS SZAGA, DE FERTOZNI TUD!

Bankjeggyel szippantani veszélyes, mert tele van
lathatatlan fert6zés-forrasokkal, a sériilt nyalkahartyadon
keresztil pedig konnyen elkaphatsz valamit. Figyelj arra,
hogy koz0s szippanté eszkdzt se hasznalj!

5.SZIPPANTAS! SZIPPANTAS MELYRE!

DE HONNAN?

Azt a fellletet, ahova a csikot hizod, mindig tartsd
tisztan! Ne haszndlj ilyen célra soha WC-tetét, butort,
vagy barmi egyéb, nem steril felliletet! Ha csikot huzol
valahova, azt elé6bb mindig tisztitsd le alkoholos
kendével: csak egy mozdulat az egész, és jelentésen
csokken a fert6zés veszélye!



3. FOLDONTULI PORFELHOK...

Az elmultidében Uj szerek jelentek meg a partikon,
amelyeket filirdésénak vagy novényvédd szernek
dlcaznak, de megjelenésiikben ugyanugy néznek Kki:
fehér porok. Ide tartoznak a biofliként emlegetett
szintetikus kannabinoidok (szintikannak), amiknek
semmi kdze a marihuanahoz. J6, ha tudod, hogy ezek a
szerek attol, hogy legélisan hozzaférhetéek, még semmi-
vel sem biztonsagosabbak, sét! Elettani hatasukrol
keveset lehet tudni, ezéltal szinte lehetetlen csokkentetni
az éltaluk okozott problémékat.

4. JULIA NEM AKAR A FOLDON JARNL...

Pedig lehet, hogy jobban tenné. Ha ugy déntottél, hogy
jozan maradsz, mert haza akarsz vezetni a bulibdl,
indulas el6tt akkor is szénjid6t a ,lecsendesedésre”, mert
ha maximélis pérgésben llsz a voldn mogé, rosszabbak
lehetnek a jarmdvezetdi készségeid.

Ha ugy dontesz, hogy inkabb a sétét vélasztod, soha
ne menj egyedil! Ha mégis igy tennél, lehetéség
szerint haszndlj hazakisérés app-ot, vagy hivd
fel az egyik baratodat, és beszélgess vele,

amig haza nem érsz!




4. A VIGYAZO(K)

Telefonod gyorshivéjaban allits be egy szdmodra fontos
18 éven feliili személyt — legyen az csalddtag vagy barat
-, aki tud meglévé betegségeidrdl, illetve azokrdl a
gyogyszerekrél, amiket esetleg rendszeresen szedned
kell.

Azon bardti tarsasagon belil, akikkel egyutt jartok
szérakozni, legyen meg egymas szileinek vagy fontos
kontaktszemélyének az elérhetésége, arra az esetre, ha
barkivel torténne valami, tudjatok téle segitséget kérni,
vagy lehessen az illet6t értesiteni.

5. FIGYELJ ODA MASOKRA!

Felelésséggel tartozol barataidért, partizé ismeréseidért,
hiszen mindannyian egy zenei szcénahoz tartoztok. Ha
valamely ismerésod tul sok szert fogyasztott,

semmiképp se hagyd magdra! Ha valakin azt Iatod, hogy
faradt vagy rosszul van, és nem elég neki a friss levegé
vagy a viz-sz6l6cukor kombd, hogy jobban legyen, hivd
a Bulisegély Szolgalat munkatérsait! Ha az illeté nincs
maganal, pulzusa/légzése feliiletes, akkor ne késleked

ment6t hivni! A mentéorvosnak jogszabaly szerint

titoktartasi kotelezettsége van!

A menték hivészdma: 104.




"SZERETNENK ATADNI A BIZTONSAGOS SZORA-
KOZAS SZEMLELETET. SEGITENI ABBAN, HOGY
MEGISMERD SAJAT HATARAIDAT ES SEGITENI
ABBAN IS, HOGY HOGYAN ELHETSZ OKOSAN A
PILLANAT ADTA LEHETOSEGEKKEL!"

www.facebook.com/INDIT-K6zalapitvdny-
Bulisegély-Szolgdlat



A kiadvdny megjelenését tdmogatta az Emberi

Eréforrdsok Minisztériuma és a Csaldd-, Ifjisdg- és

Népesedéspolitikai Intézete a KAB-FF-15-22043
azonositészdmu projekt keretén beliil.”
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CSALAD. 0SAGES  EMBERI EROFORRASOK
NEPESEDESPOLITIKAI INTEZET M[NISZTERIUMA




P ()
()
BULISEGELY

DROGAMBULANCIA

O

©
o "\(\*

5 a0
-om/npiT-K629!

()
BULISEGELY

DROGAMBULANCIA

°15)

%o, npi 7 k620!

BULISEGELY

DROGAMBULANCIA

o h
“€Om/INDIT-K6Z

( J
BULISEGELY

DROGAMBULANCIA




