Stora sommarguiden

Viktiga telefonnummer, eldningstips, batvett, att tanka pa vid grillning
och solning - samlat i en guide!

DOKTORN.COM ger dig stora sommarguiden 2012. Att sommaren &r har pa riktigt har val knappast gatt ngon forbi - passa pé att ta del av vara viktiga sommartips! Den hér artikeln
innehaller:

Viktiga telefonnummer
P4 stranden

| vattnet

P4 vattnet

Nu ska vi elda utomhus
Nu ska vi grilla

Husdjuren och sommaren

Sammanfattning

Viktiga telefonnummer

112 Det nationella nédnumret - lar &ven barnen detta s& alla &r férberedda nar ndgot hander.
114 14 Polisen Hit kan du ringa om ditt &rende inte &r akut (d& ska du alltid ringa 112) och du vill komma i kontakt med polisen i ndgot &rende.

020 786 786 Foraldrartelefonen Det &r inte alltid 14tt att vara féralder och under sommaren umgés ménga med sina barn mer &n de gér resten av aret dd barnen &r p4 sitt "jobb", skolan.
Foraldrartelefonen ar till for dig som kannre att du behover stéd och som ar beredd att ta tag i dina problem. Sjalvklart ar du anonym.

0200 230 230 Barnens hjalptelefon Aven barnen kan ha det tufft under sommaren, sérskilt d& skolor, fritids och liknande har stangt och de inte kan f& vuxet stéd darifrdn. BRIS
hjalptelefon &r till for dig som &r barn och vill ha ngon vuxen att prata med - det kan vara allt fran stora saker till Sm& smé& saker som &nda k&nns viktigt.

Oppet mandag-fredag 15-21 och lérdag-séndag 15-18.

020 222 444 Jourhavande kompis Héar kan du f& prata med andra ungdomar (under 25 &r), f& tips och r&d och stéd. Réda korset driver Jourhavande kompis som dven finns p& natet
www.ungdomar.se och chatta p& www.jourhavandekompis.se

Oppet mandag-fredag 18-22
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Pa stranden

Sként med sol - men du, ténk pd att solens strélar & mycket starka p& sommaren. Ta ndgra tips och rad p& hur du skyddar dig i solen!

Sola aldrig for lange. Om du kénner att du har solat for lange har du formodligen &ven gjort det. Tank p& att om man &r ute och "aktiverar sig" (klipper grés, aker bat, pysslar i tradgarden
osv) s utsétts man for minst lika mycket sol som nar man ligger still. Férsok darfor att véxla mellan sol och skugga om du befinner dig mycket i solen.

Tack barnen. Tack smé barn med ett rikt lager sololja (smeta inte ut) och &ven med klader. Smé& barn branner sig latt samtidigt som man sjélvklart vill vara ute i det fina vadret med de
sma. Undvik darfor brannskador och ha med dig parasoll eller hitta en plats dar man kan vara b&de i skuggan och i solen.

Drick vatten. Att vara i solen gor att man svettas vilket i sin tur leder till vatskebrist. Se till att dricka rikligt med vatten om du ar mycket i direkt sol.

Téck dig sjalv. Aven vuxna kan ma bra av att tacka éver kroppen och tank p& att kroppsdelar som storre delen av &ret inte utsétts for direkt solljus kan vara kénsliga (ryggar, brost, ben,
nacke). Smorj aven in dig med ett rejalt lager sololja och smeta inte ut det.

Var uppmarksam p& hudférandringar. Om du hittar en leverflick som kanns obekant, Smmar eller &ndrar féarg s& ta det sékra fore det osékra och undvik mer solning och ta kontakt
med sjukvarden for vidare utredning.

Ma& bra. Om du mar bra i solen - toppen! Kéanner du dig daremot yr, orkeslos eller allmant trétt sa kan det vara for mycket av det goda. Ga in, hitta skugga, ta ett bad men var
uppmarksam p& din egen kropp som manga génger séger ifr&n nar solen blir for intensiv.

Undvik vissa tider. Om man inte vill bli alltfor solbrand eller utsatt s& ska man undvika nar solen star som hégst, mitt p4 dagen. D& kan det vara lage att géra annat sd kan man njuta av
morgon - och eftermiddagssol istéllet.

Tips! Om du har brant dig - skélj med kallt vatten, ta ett dopp och smoérj in dig med kylande kramer.

| vattnet

Har foljer n&gra viktiga tips och r&d som galler fér badsésongen. Man ska sjélvklart ha roligt i vattnet men drunkningstillbuden 6kar samtidigt som varmen stiger - s& ta en titt p& dessa
punkter sa kan du undvika att n&got trékigt hander.

Ropa pé hjalp - men enbart om du verkligen &r i behov av hjalp.

Lamna ALLTID livraddningsredskap orérda. Alltid. S&g till om du ser ndgon leka eller ta ner n&got livraddningsredskap (boj, bat, stege osv). Det kan vara skillnad p& liv och dod att
dessa finns tillgéngliga nér det hander négot.

Tala om vart du ska. Ska du g& och bada? Roligt! Men se till att du berattar det for andra s att det snabbt kan upptéckas om négot inte star rétt till!

Spring inte. Att springa pa bryggor och vid bassénger kan vara livsfarligt. Det ofta vata underlaget ger inget faste och ett fall kan ge men for livet. Detta galler &ven barnen och man
méste féregd med gott exempel.

Barn och vatten kan vara bade en rolig som en farlig kombination. Barn kan ofta inte uppfatta djup, langd och sina egna begrénsningar som vuxna och darfér &r det mycket viktigt att
barn alltid badar tillsammans med ndgon. Finns det vatten i narheten dar ni befinner er ska man se till att alltid ha barnen under uppsikt - nar det vél sker ndgot gr det snabbt och d& &r
det viktigt att kunna nd fram med hjélp lika omgéende.

Simma aldrig under ndgot. Andra badande har ménga ganger hjalpt ménniskor i néd genom att se nar de forsvinner under ytan eller kdmpar i vattnet. Om du simmar under bryggor,
broar och liknande &r det inte lika séakert att man upptacker om det hander n&got. Hall dig darfor val synlig langst strandkanten.

Alkohol + bad = superdumt. Visst kan det vara gott att svalka sig med nagra promille i kroppen men tank pa det har forst:

- De som ska hjélpa dig om det hander négot har oftast ocksa druckit.Vilken hjélp kan de ge da?

- Omdémet ryker nar promillehalten dkar. Hoppet fran klippan kanske inte var s& genomténkt nar man ligger pa sjukhus dagen efter.

- Kroppen utsétts for mycket pafrestning under alkoholpaverkan vilket kan satta ner de mest basala funktioner och paverka ens férmaga i vattnet.

Tips! Hall dig pa land om du druckit alkohol hur frestande vattnet &n kan vara.

Pa vattnet

O'hoj hoj! Visst &r det underbart att f& &ka bat nar det &r sommar. Aven pé vattnet kommer dock ndgra pekpinnar som kan innebéra att man slipper rdka ut for ndgot.

Anvand alltid flytvast - vuxna som barn. Lika dumt som det &r att cykla utan hjalm, lika dumt &r det att 8ka bat utan flytvast. Forega med gatt exempel infér barnen och bar hjalm nar du
cyklar och flytvast nar du &ker bét s& uppstér inga frégetecken. Enkelt och livraddande!
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Vet vad du gér. Det &r kul med b&t men det &r manga regler som géller p& sjon och dven om du inte kér ndgon storre bat s& se till att ha koll p& babord, styrbord och de viktigaste
sjdmarkena si behdver du inte hamna pd land med bét och allt. Andra navigerar efter dessa regler och da underlattar du fér dig sjalv om du ocksé gor det.

Ramlade ndgon i? Rack ner n&got som denna person kan ta tag i. Det &r lattare att f& upp ndgon med ett redskap &n att sjélv riskera att dras i.

Se till att baten har nédutrustning. Se till att baten har utrustning s& som brandsléckare, férsta bandet-lada och andra nédvandigheter.

Alkohol + béat = superdumt. Lika superdumt som att bada med alkohol i kroppen &r det att &ka bat nar man har druckit. Fran och med 1 juni géller dessutom nya regler pa sjon. Den nya
gréansen for alkohol i blodet pa sjon &r 0,2 promille. S& har du druckit, se till att ndgon som kan och inte har druckit far ta éver rodret - for din och alla andras skull!

Nu ska vi elda utomhus

Mys med 6ppen eld nar man campar, téltar eller bara vill elda n&gra I6v. Men du, titta igenom de har tipsen innan du plockar fram tandstickorna!

Eldningsférbud. Aj aj - rader det eldningsférbud ger du 17 i att tinda s& mycket som en tandsticka. Roker du? Ta med en hink och sléck cigaretten. Du vill inte st& skyldig till att
skogsmark och hus brinner ner pa grund av slarv. Kolla alltid med brandférsvaret pa platsen du befinner dig om det rader eldningsférbud just dar.

Tander p = slacker ner. Du som tande brasan kan inte Iamna 6ver ansvaret till ndgon annan. Du &r ensam ansvarig for att det slacks ordentligt.

Inga brandfarliga vatskor! Anvand inte T-rod eller annan brénnbar vatska nar du eldar utomhus.

Blaser det? L&t bli att elda. Att elda nar det bl&ser kan leda till att elden, gnistor eller gléd sprider sig.

Vatten vatten vatten. Ha rikligt med vatten tiligangligt om det skulle handa ndgot.

Ar det verkligen sléackt? Se till att det verkligen &r slackt néar du gar darifr&n. Och du, som tidigare namnt, tande du pd - &r du ansvarig for att det ar slackt.

Om det uppstér en situation &r det 112 du ska ringa s se till att telefonen finns i narheten om det vérsta skulle handa.

Nu ska vi grilla

Grillning betyder eld och eld kan betyda varme och mys men &ven brandskador och brander. Hall dig darfor till dessa tips s& blir tillvaron trevligare!

Grillen blir varm. Grillen blir varm men kan naturligtvis &ven bli fér varm. Om det skulle handa négot se till att det finns brandslackare eller bara vatten i narheten sé att man snabbt kan
&tgarda eventuell brand.

En stabil grill & en trygg grill. Om grillen vélter kan det vara livsfarligt s se darfor till att s&val grill som underlag &r stabilt.

Brannskador. Om olyckan &r framme och det uppstar brannskador - kyl direkt under rinnande kallt vatten i minst 10-15 minuter. V&anta 5 minuter och bérja sedan om att kyla lika l&ng tid.
Om det uppstar blasor, forsok halla dessa hela och misstanker man att det & méanga blasor, storre brannskada eller att det orsakar svar smarta - ta alltid kontakt med sjukvarden.

Hander nagot riktigt allvarligt - att det uppstér en brand eller en typ av brandskada pa kroppen som kan géra att huden lossnar sa &r det direkt kontakt med 112 som galler.

Man kan grilla nér det &r eldningsférbud férutsatt att grillningen sker med kol och briketter och att det & minst 50 cm upp till sjélva "elden” fr&n marken. Detta for att férhindra att det kan
bérja brinna p& marken.

Husdjuren och sommaren

Aven véra husdjur har det bade hérligt och farligt p& sommaren, hér finns lite att tanka pa:

Sommarkatter. Nej, en katt &r inte en katt endast for sommaren. Har man tagit pa sig ansvaret for ett djur s& har man tagit pa sig skyldigheten att se till att de far ett bra liv, punkt slut! Vill
du undvika kattungar eller problem med kénsmogna djur s& gér det bra att kastrera tamkatter.

Djur i bilen. Alla har vi val suttit i bilen p& en parkering en varm dag och vet hur varmt det kan bli. Men visste du hur varmt? Hundar och katter blir latt éverhettade i bilen eftersom de inte
svettas som vi manniskor och har nedan ser du hur varmt det kan bl (siffror frén Svenska kennelklubben). S& inga djur i bilen under sommaren (detta géller &ven sma barn som ocks&
kan bli latt 6verhettade) !

KI T ute vaderlek T i bil
08.30 +14° skugga +19°
09.30 +18° skugga +38°
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10.30 +20° blandat +47°
11.10 +20° sol +57°
12.00 +23° sol +62°
13.30 +22° sol +85°

Overhettning. Har djuret utsatts for éverhettning (oavsett om det &r i en bil eller for att det suttit i direkt solljus) &r det viktigt att kyla ner det. Man kan hélla kallt vatten direkt pa djurets
kropp eller linda in i bléta handdukar och filtar. Det viktigaste &r att snabbt f& ner kroppstemperaturen.

Du fér vara olaglig. Ser du en hund eller katt eller ndgot djur som sitter i en 6verhettad bil och verkar ma daligt s& far du med stod av lagen radda djuret oavsett hur du gor (med
undantag for att &samka direkta personskador eller fara fér andra manniskor). Det bésta &r att kontakta polisen men om det &r brattom s& har du alltsd méjlighet att ingripa sjélv. Den som
har lamnat djuret i bilen kan i sin tur bli &talad for djurplageri.

Vatten vatten vatten. Aven for djuren galler det att ha tillgéng till vatten. Fér hundar kan det betyda vattenflaska vid lek och langre promenader medan det fér innedjur betyder bra med
ventilation och farskt vatten i skél eller flaska. Det finns &ven vissa kylhalsband for hund.

Djur p& semestern. Det gér att ha med sig djuren p& semester. Ta reda p& i forvég vilka hotell som tillater djur, om det finns campingplatser som har restriktioner och liknande. Blir
hunden exempelvis &ksjuk kan man fa hjélp hos veterinaren. Tank pé att ta manga pauser om bilresan &r Iang!

Djurpensionat. Att lamna djuret till ett djurpensionat kan vara en bra Iosning om man aker l&angt eller utomlands. Tank pa att fa bra referenser och att &ka dit i férvag for att se att allting
ser bra ut och gér rétt till.

Kryp! Allt frdn fastingar till mygg kan vara pa &ven véra husdjur s& se till att borsta av djuret ordentligt innan det kommer in, ta reda p& vad det finns fér medel fér att undvika att krypen
biter tag i vara husdjur. Det finns ofta mycket information om olika metoder hos séval apotek som veterinar.

Ta hand om husdjuren pa semestern - de &r en del av din familj!

Sammanfattningsvis

Det &r alltid bra att ha en forsta bandet-lada med allt fr&n plaster till vérktabletter och manga séljer dessa mer eller mindre kompletta. Se &ven till att hela familjen har koll p&
telefonnummer till myndigheter och néra och kéara om det hander nagot.

Vi p4 DOKTORN.COM har samlat ngra punkter som vi anser att man bor tdnka p& i sommar-Sverige. Man kan enkelt skriva ut den hér artikeln och ha den néra till hands om det hander
n&got. Aven hjart- och lungraddningen &r bra att ta med sig och satta upp. Varfor? Jo, for att vi forutsatter att det inte ska héanda n&got men att man &r beredd just den déar gdngen som
blev "da det hande".
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