8 velmente tips til russen

apotek1.no

A veere russ er en unik og veldig morsom opplevelse som du kommer til & huske pa
resten av livet! Nyt det, og se til at du har det ggy og mater nye folk!

Alkohol, lite sgvn og festing gjer at vi blir mer utsatt for a fa infeksjoner og lettere kan
bli skadet.

1. Ta time-outs og hold deg varm

Vi blir lettere syke hvis vi er utsatt for fysisk og/eller psykisk stress. Immunforsvaret
svekkes midlertidig, og da er vi mer utsatt for sykdomsfremkallende bakterier og
virus. For a motvirke dette er det lurt & ta det med ro mellom slagene, samt passe pa
at du far i deg nok mat og drikke og se til at du holder deg god og varm. Ullkleer er
ofte lurt, det sarger for at du ikke blir kald selv om du svetter eller blir vat.

2. Veer forberedt pa sar og mindre skader

Ting skjer nar man er russ. Nar noe skjer kan det derfor veere veldig greit at en i
gjengen har med seg det mest rudimentaere av sarstell, plaster og sarvask. Hvis du
er med pa van eller buss bgr dere ha en fgrstehjelpsmappe eller miniapotek liggende
pa et trygt sted. Den tar ikke mye plass, og er veldig grei & ha.

3. Bruk kondom

Praktiser sikker sex.

4. Pass pa grene dine

Det blir som regel mye hgy musikk i russetiden, noe som kan fgre til tinnitus (gresus).
Du bgr derfor prgve a styre unna omradene rundt kraftige hgyttaleranlegg hvis du
kan, samt bruke agrepropper. Det er sikkert mange som synes at det er teit & bruke
grepropper, men det finnes grepropper som filtrerer bort skadelig lyd og som faktisk
gjer at du hgrer musikken bedre.

5. Unnga a bli dehydrert

Varme og alkohol i kombinasjon kan forstyrre kroppens salt- og vaeskebalanse, sa
alkoholholdige drikker er darlig egnet som tarstedrikk. Sgrg heller for a drikke mye
vann i Igpet av dagen, og hvis du har festet ekstra hardt kan det vaere en idé a fa i
seg mat eller drikke med salt i. Hvis det er vanskelig, finnes det ogsa saltholdige
brusetabletter som kan Igses opp i vaeske og drikkes.



6. Vear forberedt pa kattevask

| russetiden lever man som regel tett pa hverandre, og det kan veere langt mellom
mulighetene for a ta seg en dusj. Da er det lurt & bruke engangsservietter eller wipes
for a friske seg litt opp. Det finnes ulike typer, for ansikt og kropp og for intimomradet.
Desinfiserende kan ogsa veere smart a ha hvis du er pa treff eller er langt unna en
god handvask.

7. Ta antibiotikaen din

Det er alltid mange som blir syke i russetida. Hvis du ma ta en antibiotikakur er det
viktig at du fglger bruksanvisningen fra legen og fullfgrer kuren. Hvis ikke blir du satt
pa ny kur, temmelig ungdvendig. Det kan ogsa veere greit a ta det litt med ro hvis du
har en infeksjon i kroppen, selv om det faktisk er en myte at du ikke kan drikke og ta
antibiotika samtidig.

8. Bruk solkrem

Det meste som skjer i russetiden skjer ute, sa hvis det blir bra vaer i ar kan det jo
veere greit & ha solkrem i bakhand. Bruk solkrem med faktor 30 eller mer, og smar
deg jevnlig. Jenter som bruker p-piller er mer utsatt for a fa pigmentflekker, sa for
dere er det spesielt viktig & bruke en solkrem med hgy faktor (gjerne 50). Det kan
ogsa veere smart a bruke en solstift med ekstra hgy faktor pa utsatte omrader som
nese, panne og kinn.

Ha en riktig god russefeiring!
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