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Jak wynika z danych Polskiej Organizacji Turystycznej, az 87 proc. Polakow, ktdrzy planuja urlop w
najblizszych miesiacach, chce spedzi¢ go w kraju, najczesciej w gorach, nad morzem lub nieopodal
jezior. CzgS¢ os6b planuje odwiedzi¢ zagraniczne kurorty, wybierajac si¢ w tras¢ wlasnym autem. — To
oznacza, ze latem na drogach moze by¢ tloczniej niz w ubiegltych latach. Jadac na wakacje, nie mozemy
mysle¢ zyczeniowo, tylko racjonalnie planowaé podr6z — méwi Marcin Borkowski ratownik medyczny 1
ambasador kampanii TrzeZwo mysle.

— Zdarza sie, Ze za wszelkq cene chcemy np. w 16 godzin dojecha¢ do Chorwacji. W praktyce okazuje sie
jednak, ze po drodze stanelismy w korku, ztapalismy gume, natknelismy sie na wypadek lub remont
wiaduktu i podréz wydtuza sie o kilka godzin. Myslqc racjonalnie, przygotowujemy sie na takie sytuacje
jeszcze w domu, nie myslimy Zyczeniowo, planujemy podroz, przygotowujemy sie na rézne ewentualnosci,
bierzemy pod uwage odpoczynek, ktory dla kierowcy jest niezwykle wazny — méwi Marcin Borkowski,
mistrz Europy w ratownictwie medycznym.

Eksperci zwracaja uwage na to, ze zme¢czona 1 niewyspana osoba stwarza na drodze takie samo
zagrozenie jak osoba bgdaca pod wptywem alkoholu. Dlatego mniej wigcej co trzy godziny kazdy
kierowca powinien robi¢ postdj. Pierwszy powinien trwaé co najmniej kwadrans.

— Postdj nie moze wygladac tak, ze najadamy sie w fast foodzie, krew sptywa do 7otqdka, my stajemy sie
ospali i wtedy ruszamy dalej. Trzeba wysiqs¢ z auta, zrobi¢ przysiady na swiezym powietrzu. To nas
pobudzi. Po kolejnych trzech godzinach jazdy robimy drugq pietnastominutowq przerwe z ruchem, a na
kazdaq kolejng planujemy juz 30—60 minut. Wtedy zwieksza sie nasza percepcja i obniZa poziom zmeczenia
— mowi ratownik medyczny.

Przy planowaniu kazdej wyprawy autem trzeba takze skontrolowac jego stan techniczny. Przed ruszeniem
w droge nalezy sprawdzié, czy w samochodzie jest apteczka i1 co si¢ w niej znajduje.

— Przed wyjazdem, niezaleznie od tego, czy planujemy podroz na terenie Polski, czy wybieramy sie poza
granice kraju, warto dokonac przeglqdu technicznego auta. Sprawdzamy tez czystos¢, a co za tym idzie
przejrzystosé szyb, czy fotel jest prawidlowo ustawiony, czy dziatajq swiatla stopu, awaryjne, pozycyjne i
mijania — wylicza Marcin Borkowski.

Weryfikujemy tez zawartos¢ apteczki.

— Warto jq wczesniej rozpakowaé. Cata rodzina powinna wiedzieé, gdzie sq w niej bandaz, plastry,
chusta tréjkatna, nozyczki. To taka rodzinna praca domowa przed wakacjami. Dobrze takze sprawdzic i
zapisa¢ numery alarmowe w kraju, do ktorego jedziemy — mowi ratownik medyczny.

W zadnym wypadku nie nalezy wsiada¢ za kierownice po spozyciu alkoholu lub dziefi po wypiciu jego
znacznej 1losci. To w wakacje pijani kierowcy powoduja najwigcej wypadkow. W ubiegtym roku byto ich
ponad 560, zgingly w nich 63 osoby, a 665 zostato rannych.

Jak podkresla Marcin Borkowski — Trzezwe myslenie to przewidywanie tego, co moze si¢ wydarzy¢ na
trasie, ale takze branie odpowiedzialnosci za siebie 1 innych. W trakcie letniego wypoczynku nad woda

czy w gorach to takze zachowanie rozsadku w ilosci spozywanego alkoholu.

Ratownicy medyczni przyznaja, ze w miesiacach letnich maja rece pelne roboty nie tylko na drogach.
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Nastepuje bowiem wakacyjne rozprezenie, a ludzie sa skupieni na wypoczynku 1 zabawie, co usypia ich
czujnos¢, przez co nie zachowuja naleznej ostroznosci. Dodatkowo liczbg urazow, wypadkéw 1 zranien
zwigksza spozywanie alkoholu. Ludzie rzadko tez biora pod uwage to, ze upal, wraz z wydzielaniem
potu, usuwa z organizmu wodg oraz sole mineralne, ktore sa niezb¢dne do jego prawidlowego
funkcjonowania. A to moze doprowadzi¢ do odwodnienia, zaburzen pracy uktadu pokarmowego 1
krazenia.

— Trzeba stronic¢ od mocnych, wysokoprocentowych alkoholi, a wybierac te stabsze. Ale mimo wszystko
nalezy pamietad, Ze one takie zamieniq sie w promile we krwi, dlatego tego typu trunki powinnismy
konsumowac z glowq — méwi ratownik medyczny. — Jezeli jestesmy w towarzystwie, dobrze bytoby,
gdyby ktos pozostawat trzeiwy, obserwowat reszte grupy, pilnowat dzieci, przewidywat niebezpieczne
sytuacje. Osoba taka moze zareagowad, np. zabra¢ kluczyki od samochodu komus, kto po alkoholu
chciatby wsiqs¢ za kierownice.
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