Nwc BonBape
o€ nepinTwon
nviypHou

1 Awdowon He napakoAouBnon Kat pwvnTLkKN
kaBodnynon:

e pnv xdverte ano Ta PaTla 6ag 10 ATopo nou
KLvOUVEUEL

e znTnote BonBela and Tov vauayoomaTtn onou
UNapxeL

e zntnote BonBela kal and aAloug unodelkvuovTag va
kaléoouv 10 112 (Eupwnaikog AptBuog EKTakTng
Avaykng)

® Qv TO GTOHO EXEL TIG ALOBNOELG TOU KAl EMLKOWWVEL,
O0woTe Tou 00Nyileg va KOAUPNACEL NPog TNV 0TEPLA

2 Adowon xwpic enadn pe diadopa péoa:

e neTa€re €va oxolvi, éva owoiBlo, pla ocavida n
oTWONNOTE UNOPEL va ENTAEEL yLa va NLAOTEL TO
ATOHO Mou KLVOUVEUEL

e av BpiokeTal o€ pikpn andéoTacn anoé Tn oTepLa
anAwoTe pia pdBoo, pla opnpéAa n onotodnnote
HaKPU QVTLKELPEVO YLa va NLaoTEL TO ATOHO Nou
KLvOUVEUEL

* av eioTe 0ewvOg KOAUPBNTAG PnopeiTte va pneite
0TO0 VEPO PEXPLTO ONWELD TNG HEONG 0AC Kal va
anA@oETe €va aVTIKELPEVO h poUX0 yLa va MLacTel T
aTopo nou KwduveUel, Xwpig enadn

MOTE pnv npoona®noETe va GWOETE KAMOLOV HOVOL
0ag yLati BETETE Kal ToV £AUTO gag o€ Kivduvo.

H dwdowaon pe enadn pnopei va yivel pévov ano
€va KaAd eknadeupévo vauayoowaoTtn/dlacwartn.

PAQ?EO

KYBEPNHTIKO TYMOTT

OXeBlaop6s Kat extinwon

Ie nepinTWON EKTAKTNG AVAYKNG
KAAEZTE 10 112
n aneuBeiag
TnV Ynnpeoia AcBevodopwv

ot022 88 71 71
)

Mnv apeleite Ta pérpa npoAnying
KaTtd Tou nviypou.

H npoAnyn eivat
GNUAVTIKOTEPN TN SLdoWanNG.
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KYMPIAKH AHMOKPATIA
YMOYPTEIO YTEIAZ

KOAYMIQ
ME ALOAAEIA
LTO YAATINO
MEPIBAAAON

laTpikéc Ynnpeoieg kai Yrmpeoicg Anpdoiag Yyesiag

Movéda Erudnuioloyikie Emuthonong
kat EAyxou Aouwdwv Noonudtwv



Mviypog eival n KaT@oTaon TNG AVanveuoTIKNG BUOXEPELAG
nou npokaAeirat and Tn BUBLon n epBanTtion o€ uypo, n
onoia pnopei va odnynaoet ato Bavaro, oe BAABeg atnv uyeia
n oTn nAnpn avaktnon kat entBiwon.

Me Baon ta dedopéva Tou lMaykdoptou OpyaviopoU Yyeiag
unoAoyizovrat 236 000 Bavarol naykooping ano nviypod
€TNOLWG.

KaBe xpovo atopa Tpitng nAkiag gaiveral va xavouv Tnv Zwn
TOUG anod Tnv attia autn.

O nviypog pnopei va oupBei oe deutepdAenTa o
onolovdnnoTe, onoladnnoTe oTlypn unapxet npocBacn oTo
VEPO KUPLWG Adoyw:
e @yvolag koAupBnong n koénwong
e KOAUUBNGONG PETA aNd QaynTd N XpNoNnG dAKOOA
o €N\ewng aTevng enontelag / eNrnpnong
e alpvidlwv naBoloylkav atTwv Ue 0EU xapakTnpa n
TPAQUUATIOHWV
e KOAUPBNONG oe akataMnAeg akTeG (ue peyala KUpara
n pevparal
e apéAELAg Pn EKTLPNONG TOU KLVOUVOU

0 nviypog oe Balacoa n nioiva givat
€va oNPAvTLKO gnTnua dnpooLag uyeiag
nou pynopei va npoAn@Bei

ZUUBOUAEG OTa ATOHA TNG
TPLTNG NALKiaG yLa Thv
nPOANYN TWV NVIYHWYV GE
0aAaooEC Kal NLOLVEC

HhHVOdL

1 AELoAoy® TIG KOAUPBNTIKEG JOU LKavoTNTEG Kal OV
€€avTA® NoTé Ta 6PLA TNG AVTOXNG HOU

2 KoAupndaw navra uno tnv eniBAeyn vauayooaotn n pazi
pE Kanotov aAho

3 fev KOAUUNA® aPEOWE PET@ ano Tn katavaAwon gayntou
h notou, napd poévo agol éxel napeABet To dtdoTnpa Twv 2-3
WPV

A Ano@elyw va KoAUpNAaw o€ ayvwoTa vepd nou nibavov
va KpUBouv Kvdlvoug (peupara, Bpaxot, peyaia kupatal.
MpoTipe napaAieg e onpaven yla Tnv eVNpéPmaon Kat
ao(paAela pou.

5 YupBouAeUopat Tov laTpd pou edv éxw xpovia npoBAnpata

uyetag npwv koAupnnow (kapdtohoytkeg nabnoetg, avoa,
ANtzxaipep n GMeG VEUpOAOYIKEG NaBnoeLg)

6 Eav naipvw Qapuaka cupBouletopat Tov laTpo
HOU WOTE va evnpepwBa av ennpeazouv TNV LKAvoTnNTa
pou yla KoAUPBNon n av xpeltazetatl va AaBw diaitepeg
npoQUAAEeLg

7 hev pnaivw h Byaivw anoétopa oto vepd, aAAa
NPO0JEUTIKA Kal JE OTACELG

8 Orav ndw Babua xw navra éva nheuotod HETO (Tpoxo,
0woiBlo, pakapovi)

9 KoAupnaw napaAnAa pe Tnv akTn xwpig va
anopakpuvopat and autnv

10 £n nwiva akohouBo e 1dlaitepn Npocoxn Toug
Kavoveg ao@aleiag kal  MPOTLHEG VA KOAUPN® GTN pnxn
TNG PEPLA N KOVTE OTO TOLXO TNG

1M hev napapévw akivntog P€oa aTo Vepo yla NoAAN wpa
ytati kwvouvelw ano unoBeppia kat unotaon. KoAugndw

N KW@ Ta GKPa Pou ouvexwg. Av atoBavBm 6Tl Kpuwvw
Byaivw ano To vepo

12 Avkara v OldpkeLa Tou pnaviou aoBavBo
onotodnnote oupnTwya (m.x. Kpauneg, ZaAn) znTaw
BonBeta kat npoonaBw va Byw npepa kat apyd ano 1o vepo,
dLaTNPWVTAG TN Yuxpatyia you




How to help
in case of
drowning

T Rescue by watching and voice-guidance:
¢ Don't lose sight of the person who is in danger
¢ Get help from the lifequard where available

e Ask others for help by suggesting they call 112
(European Emergency Number)

¢ |f the person is conscious and communicating,
instruct them to swim to the shore

2 Non-contact rescue by various means:

e Throw a rope, a life jacket, a plank, or anything that
might float to catch the person in distress

e |f the person is at is a short distance from land,
extend a rod, an umbrella or any long object in
order to catch the person who is in danger

e |f you are a keen swimmer you can enter the water
up to your waist and extend an object or clothing
in order to catch the person who is in danger,
without contact

NEVER try to save someone on your own because
you are putting yourself in danger. Rescue by
using contact can only be done by a well-trained
lifeguard/rescuer.

In case of emergency
CALL 112
or directly
the Ambulance Service

at22 88 71 71
)

Do not neglect the measures
for the prevention of drowning

Prevention is more important
than rescue
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REPUBLIC OF CYPRUS
MINISTRY OF HEALTH

SAFETY
IN WATER

Swim
safely

Medical and Public Health Services

Unit for Surveillance and Control
of Communicable Diseases
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Drowning is the state of respiratory distress caused
by submersion or immersion in liquid, which can lead
to death, damage to health, or complete recovery and
survival.

Based on data from the World Health Organization, it
is estimated that there are 236,000 deaths annually
worldwide as a result of drowning.

Every year elderly people seem to lose their lives from this
cause.

Drowning can happen in seconds to anyone, at any time
that there is access to water, mainly due to:
¢ Not knowing how to swim or because of fatigue
e swimming after eating or using alcohol
¢ lack of close supervision/surveillance
¢ sudden pathological causes of an acute nature or
injuries
* swimming at unsuitable shores (with large waves or
currents)

¢ negligence of failure to assess the risk

Drowning in the sea or in the poolis a
major public health issue that can be
prevented

Advice to the elderly
to prevent drowning
in the sea and in pools

NOILN3A3Yd

T levaluate my swimming skills and never reach the
limits of my endurance

2 always swim under the supervision of a lifeguard
or together with someone else

3 Idonotswim immediately after eating or drinking,
until 2-3 hours have passed

L lavoid swimming in unknown waters that may hide
dangers [currents, rocks, big waves). | prefer beaches

marked for my information and safety.

5 Before swimming, | consult my doctor if | have
chronic health problems (heart disease, dementia,
Alzheimer’s or other neurological conditions)
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If I am taking medication, | consult my doctor to find
out if they affect my ability to swim or if | need to
take special precautions

| do not enter or exit abruptly from the water, but |
enter progressively and with stops

When | go deep, | always have a floating medium
(wheel, life jacket, noodle)

| swim parallel to the shore without moving away
from it

In the pool | follow the safety rules with special
attention and | prefer to swim on its shallow end or
near its wall

[ do not remain motionless in the water for a

long time because | am at risk of hypothermia and
hypotension. | swim or move my limbs constantly. If |
feel cold, | get out of the water

If | feel any symptom while swimming (e.g. cramps,
dizziness) | ask for help and try to get out of the
water calmly and slowly, keeping my cool




Comment
aider en cas
de noyade

1 Sauvetage par Uobservation et le guidage vocal:

¢ Ne perdez pas de vue la personne qui est en
danger

e Obtenez 'aide du sauveteur, le cas échéant

e Demandez de l'aide a d'autres personnes en leur
suggérant d'appeler le 112 (numéro d'urgence
européen)

¢ Sila personne est consciente et communique,
demandez-lui de nager jusqu’au rivage

2 Sauvetage sans contact par divers moyens:

e Lancez une corde, un gilet de sauvetage, une
planche ou tout ce qui pourrait flotter pour
attraper la personne en détresse

e Sjla personne se trouve a une courte distance de
la terre, tendez une canne, un parapluie ou tout
autre objet long afin d’attraper la personne qui est
en danger

e Sjvous étes un nageur passionné, vous pouvez
entrer dans l'eau jusqu’a la taille et étendre un
objet ou un vétement afin d’attraper la personne
qui est en danger, sans contact

N ‘essayez JAMAIS de sauver quelqu’un par
vous-méme parce que vous vous mettez en danger.
Le sauvetage par contact ne peut étre effectué que
par un sauveteur bien formé.

En cas d’'urgence,
APPELEZ le 112
ou directement aupres
du Service Ambulance

au22 88 71 71
)

Ne négligez pas les mesures de prévention

de la noyade

La prévention est plus importante

que le sauvetage
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République de Chypre
Ministére de la Santé

SECURITE
DANS LEAU
Nager —
en toute
securite

Services médicaux et de santé publique

Unité de surveillance et de controle
des maladies transmissibles
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La noyade est l'état de détresse respiratoire causé par
limmersion dans un liquide, qui peut entrainer la mort,
des dommages a la santé ou un rétablissement complet et
une survie.

Sur la base des données de I'Organisation mondiale de la
santé, on estime qu’il y a 236 000 déces par noyade chaque
année dans le monde.

Chaque année, des personnes agées semblent perdre la
vie a cause de cette cause.

La noyade peut arriver en quelques secondes a n'importe
qui, a n" importe quel moment ou il y a un acces a l'eau,
principalement en raison de:

* ne pas savoir nager ou a cause de la fatigue
* nager aprées avoir mangé ou consommé de l'alcool
¢ labsence de surveillance étroite

¢ des causes pathologiques soudaines de nature
aigué ou des blessures

* haignade sur des rivages inadaptés (avec de grosses
vagues ou de gros courants)

¢ négligence ou omission d'évaluer le risque

La noyade en mer ou en piscine est un
enjeu majeur de santé publique qui
peut étre évité
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Conseils aux personnes
ageées pour éviter les
noyades dans la mer

et dans les piscines

>

J'évalue mes compétences en natation et je n'atteins
jamais les limites de mon endurance

Je nage toujours sous la surveillance d'un sauveteur
ou avec quelqu’'un d’autre

Je ne nage pas immédiatement apres avoir mangé ou
bu, jusqu'a ce que 2-3 heures se soient écoulées

J'évite de nager dans des eaux inconnues qui peuvent

cacher des dangers (courants, rochers, grosses
vagues). Je préfére les plages balisées pour mon
information et ma sécurité.

Avant de nager, je consulte mon médecin si j'ai
des problémes de santé chroniques (maladie
cardiaque, démence, Alzheimer ou autres troubles
neurologiques)

6 si je prends des médicaments, je consulte mon
médecin pour savoir s'ils affectent ma capacité a
nager ou si je dois prendre des précautions
particulieres

7 Jenentre pas ou ne sors pas brusquement de l'eau,
mais j'y entre progressivement et avec des arréts

8 Quand je vais en profondeur, jai toujours un milieu
flottant (roue, gilet de sauvetage, nouilles)

9 e nage parallelement au rivage sans m’en éloigner

10 Dansla piscine, je suis les régles de sécurité avec
une attention particuliere et je préfére nager sur sa
partie peu profonde ou prés de son mur

11 Jenereste pas longtemps immobile dans l'eau
car je risque U'hypothermie et l'hypotension. Je nage
ou bouge mes membres constamment. Si j'ai froid,
je sors de leau

12 si je ressens un symptéme en nageant (par
exemple, des crampes, des étourdissements),
je demande de l'aide et j'essaie de sortir de l'eau
calmement et lentement, en gardant mon sang-froid




Hilfe im Falle
des Ertrinkens

1 Rettung durch Bewachung und verbale Anweisungen:

e verlieren Sie die gefahrdete Person nicht aus den
Augen

e bitten Sie den Rettungsschwimmer um Hilfe, falls
vorhanden

e bitten Sie andere um Hilfe, indem Sie ihnen sagen,
dass sie die 112 (Européische Notrufnummer)
anrufen sollen

e wenn die Person bei Bewusstsein ist und
kommunizieren kann, weisen Sie sie an, zum Ufer
zu schwimmen

2 Beriihrungslose Rettung mit verschiedenen Mitteln:

o werfen Sie ein Seil, eine Schwimmweste, ein Brett
oder irgendetwas, das schwimmfahig ist, damit es
die gefahrdete Person fassen kann

e wenn die gefahrdete Person nur kurz vom Ufer
entfernt ist, breiten Sie einen Stab, einen
Sonnenschirm oder einen anderen langen
Gegenstand aus, damit ihn die gefahrdete Person
fassen kann

e wenn Sie ein erfahrener Schwimmer sind, kdnnen
Sie bis zur Taille ins Wasser gehen und einen
Gegenstand oder ein Tuch ausbreiten, damit es
die gefahrdete Person fassen kann, ohne dass Sie
sie beriihren

Versuchen Sie NIEMALS jemanden auf eigene Faust
zu retten, denn Sie bringen sich damit auch selbst
in Gefahr. Die Rettung mit Beriihrung darf nur von
einem gut ausgebildeten Rettungsschwimmer/
Retter durchgefiihrt werden.

In Notfallen rufen Sie die
Nummer 112
oder direkt den

Rettungsdienst
unter 22 88 71 71 an

N

Vernachlassigen Sie die
VorbeugungsmafBnahmen
gegen Ertrinken nicht

Vorbeugung ist wichtiger
als Rettung

REPUBLIK ZYPERN
GESUNDHEITSMINISTERIUM

SICHERHEIT
AM UND IM WASSER

i

Sicheres
Schwimmen

Medizinische und offentliche Gesundheitsdienste

Einheit fiir Uberwachung und Kontrolle
Ubertragbarer Krankheiten
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Ertrinken ist ein Zustand der Atemnot, die durch
Eintauchen oder Untertauchen in Flissigkeit verursacht
wird und zum Tod, zu gesundheitlichen Beeintrachtigungen
oder zur vollstandigen Genesung und zum Uberleben
fihren kann.

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation gibt
es weltweit schatzungsweise 236 000 Todesfalle durch
Ertrinken jedes Jahr.

Es scheint, dass jedes Jahr dltere Menschen aus diesem
Grund ihr Leben verlieren.

Ertrinken kann in Sekundenschnelle, jedem und jederzeit,
wenn man Zugang zu Wasser hat, passieren, vor allem
aufgrund von:

¢ Unfahigkeit zu Schwimmen oder Midigkeit

e Schwimmen nach dem Essen oder Alkoholkonsum

 Mangel an strenger Uberwachung/Bewachung

e plotzlichen und akuten pathologischen Ursachen
oder Verletzungen

e Schwimmen in ungeeigneten Gewassern (mit
groBen Wellen oder Stromungen)

e Fahrlassigkeit, Nichteinschatzung des Risikos

Das Ertrinken im Meer oder im
Schwimmbad ist ein grof3es Problem
fur die offentliche Gesundheit, welches
vermieden werden kann

Hinweise fir altere
Menschen zur Vorbeugung
des Ertrinkens in Meer und
Schwimmbadern

ONNINIFYOA

T 1.1ch schitze meine Schwimmfahigkeiten ein und
liberschreite nie die Grenzen meiner Ausdauer

2 Ich schwimme immer unter der Bewachung eines
Rettungsschwimmers oder mit einer anderen Person

3 Ich schwimme nie unmittelbar nach dem Essen oder
Trinken, sondern erst, wenn 2-3 Stunden vergangen sind

4 Ich schwimme in unbekannten Gewassern nicht, in
denen sich Gefahren verbergen kdnnen (Strémungen,
Felsen, grofe Wellen). Ich bevorzuge Strande mit
Hinweisschildern zu meiner Information und Sicherheit

5  Wennich chronische Gesundheitsprobleme habe
(Herzkrankheiten, Demenz, Alzheimer oder andere
neurologische Erkrankungen], berate ich mich vor dem
Schwimmen mit meinem Arzt

6 Wenn ich Medikamente einnehme, spreche ich

mit meinem Arzt, um herauszufinden, ob sie meine
Schwimmfahigkeit beeintrachtigen oder ob ich besondere
Vorsichtsmafinahmen ergreifen muss

7 Ich betrete oder verlasse das Wasser nicht plotzlich,
sondern schrittweise und mit Pausen

8 Wenn ich ins tiefe Wasser gehe, habe ich immer
ein schwimmfahiges Hilfsmittel dabei (Schwimmring,
Schwimmweste, Schwimmnudel)

9 Ich schwimme parallel zum Ufer, chne mich von ihm
zu entfernen.

10 Im Schwimmbad achte ich besonders auf die
Sicherheitsregeln und schwimme am liebsten im flachen
Bereich oder in der Nahe der Beckenwand

17 1ch bleibe nicht iiber ldngere Zeit unbewegt im
Wasser, weil ich eine Unterkiihlung und Hypotonie
riskiere. Ich schwimme oder bewege meine Gliedmafen
standig. Wenn ich merke, dass mir kalt wird, verlasse ich
das Wasser

12 Wenn ich wahrend des Badens irgendwelche
Symptome spire (z. B. Krampfe, Schwindel), bitte ich
um Hilfe und versuche, ruhig und langsam aus dem
Wasser zu kommen und behalte gleichzeitig meine
Selbstkontrolle




