ZNS-Stiftung - Hilfe fir Menschen
mit Schadelhirntrauma

Jahrlich erfahren rund 670.000 Menschen

in Deutschland ein Schadelhirntrauma. Etwa
100.000 von ihnen mussen nach dem Unfall
mit dauerhaften kérperlichen und kognitiven
Beeintrachtigungen weiterleben. Rund eine
Million Menschen sind gegenwartig dauerhaft
auf die Unterstitzung von Pflegekraften oder
Angehérigen angewiesen.

Ziel der ZNS-Stiftung ist es, die Lebensqualitat
der betroffenen Menschen zu verbessern und
ihnen umfassende Teilhabe zu erméglichen.

Durch Aufklarung und praventive MaBnahmen
tragt die Stiftung dazu bei, die Unfallzahlen zu
senken und die Schwere von Kopfverletzungen
zu reduzieren.

ZNS-Stiftung

Fontainengraben 148, 53123 Bonn
Telefon: 0228 97845-0

E-Mail: info@zns-stiftung.de

Mehr Uber die Arbeit der
ZNS-Stiftung erfahren Sie unter: I
www.zns-stiftung.de

Alle Angebote der ZNS-Stiftung fur
Betroffene und Angehdérige sowie unsere
Praventionsmaterialien sind kostenfrei.

Wir finanzieren unsere Arbeit durch Spenden
und freuen uns Uber lhre Unterstitzung.

Spendenkonto ZNS-Stiftung
Sparkasse KélnBonn

IBAN: DE31 3705 0198 0030 0038 00
BIC: COLSDE33
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Offene Gewasser

Seen, Fliisse und Meer unterscheiden sich
vom Schwimmbad

Offene Gewasser bergen besondere Risiken:
Stromungen, kaltes Wasser, Schiffsverkehr oder
plotzlich abfallende Tiefen.

Beachten Sie im offenen Gewasser:
* Nur an ausgewiesenen Stellen baden

* Auf Warnhinweise und Flaggensignale
achten

* Niemals in unbekannte Gewasser springen

* Nicht allein und nicht zu weit hinaus
schwimmen

* Abstand zu Booten, Wehren und Schleusen
halten

- Bei Gewitter sofort das Wasser verlassen

Erst prufen,
o dann baden.

Nur nichtern ins Wasser
Alkohol ist eine der Hauptursachen fiir
schwere Badeunfille

Alkohol senkt die Hemmschwelle, fuhrt zu einer
falschen Einschatzung von Risiken und ver-
schlechtert die Reaktionsfahigkeit sowie das
Koordinationsvermdgen. Konsumieren Sie vor
dem Schwimmen oder direkt beim Aufenthalt
am Wasser keinen Alkohol und keine Drogen.

Deshalb gilt:

* Nicht unter Alkohol- oder Drogeneinfluss
schwimmen

* Nebenwirkungen von Medikamenten
beachten

« Risiken nicht unterschatzen

» Die eigenen Fahigkeiten realistisch
einschéatzen

v Niichtern bleiben -
o sicher bleiben.

Unsere Hilfe ist kostenlos -
aber unbezahlbar

Auf unserer Webseite finden Sie vielfaltiges
Informationsmaterial zum Thema Pravention
und Kopfschutz, das Sie kostenfrei downloaden

oder als gedrucktes Exemplar bestellen kénnen:

www.zns-stiftung.de

Sicherheitsratgeber Wasser

Kluge Kopfe
schwimmen
sicher

ZNS-
Stiftung mit Schadelhirntrauma
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Warum Wasser unsere
Aufmerksamkeit braucht

Wasser macht Freude - und braucht
Verantwortung

Schwimmen, Baden und Wassersport sind flr
viele Menschen ein wichtiger Teil ihrer Freizeit.
Doch Wasser birgt Risiken - im Schwimmbad,
am See, im Meer oder zuhause.

Gefahren entstehen haufig durch Selbstiber-
schatzung, Stromungen und Kalte, Alkohol

und Drogen, Gewitter oder mangelnde Aufmerk-
samkeit und fehlende Aufsicht.

Sicherheit im Wasser bedeutet:
» aufmerksam bleiben
» die eigenen Krafte richtig einschatzen
* Baderegeln beachten

« Kinder im Blick behalten

v Sicherheit beginnt
o vor dem Sprung.

Fast 400

Menschen sind Vier von funf
in Deutschland in Todesopfern
2025 ertrunken. waren mannlich.

Uber 40 % der Ertrinkungsopfer waren Uber
60 Jahre alt.

Quelle: DLRG

Sicher schwimmen

Wer sicher schwimmt, schiitzt sich
selbst und andere

Jeder Mensch, der sich am und im Wasser
bewegt, sollte sicher schwimmen kénnen.

Ein Schwimmkurs ist ein wichtiger Anfang.
Sicherheit entsteht durch regelmaBige Ubung.

Sicher schwimmen bedeutet:
* langere Strecken ohne Pause schwimmen
kénnen

* auch in tiefem Wasser ruhig bleiben

* nach einem Sprung die Orientierung
behalten

» die eigenen Fahigkeiten richtig einschatzen
e rechtzeitig Pausen machen

Auch Erwachsene sollten ihre Schwimmfahig-
keit regelmaBig Uberprifen - insbesondere
nach langeren Pausen, bei gesundheitlichen
Einschrankungen oder beim Schwimmen in
unbekannten Gewéassern.

Schwimmfahigkeiten
o regelmasig trainieren!

Kinder im Blick

Kinder brauchen Aufsicht und klare Regeln

Kinder fihlen sich vom Wasser angezogen -

im Schwimmbad, am See und auch zuhause.
Vermitteln Sie Kindern klare Regeln im Um-
gang mit Wasser. Und lassen Sie sie niemals
unbeaufsichtigt. Schon kurze Zeit unter Wasser
kann zu einer Sauerstoffunterversorgung und
bleibenden Hirnschadigungen fuhren.

Grundsatze mit Kindern am Wasser:
» Kinder niemals unbeaufsichtigt lassen
* Nichtschwimmer in Griffndhe begleiten
* Aufsicht nicht an Geschwister Ubertragen

+ Handy weglegen - Blick aufs Wasser
richten

* Schwimmhilfen ersetzen keine Aufsicht

Auch Badewannen, Teiche, Regentonnen, Pools
und Planschbecken kénnen gefahrlich sein.

Bleiben Sie wachsam:
» Wasserstellen sichern
* Planschbecken nach Gebrauch leeren

» Kinder in der Badewanne nie allein lassen

Kinder in Wassernahe niemals
o unbeaufsichtigt lassen.

Baderegeln

1. Gehen Sie nur zum Baden, wenn Sie
sich wohlfthlen.

2. Gehen Sie nie allein baden, sondern nur,
wenn andere Menschen in der Nahe sind.

3. Wenn Sie in Schwierigkeiten geraten,
rufen Sie laut um Hilfe und winken
Sie mit den Armen. Rufen Sie nie im SpaB
um Hilfe. Helfen Sie anderen.

4. Sagen Sie anderen Bescheid, wenn
Sie ins Wasser gehen.

5. Gehen Sie weder hungrig noch direkt
nach dem Essen ins Wasser. Baden Sie
nicht unter Alkohol- oder Drogeneinfiuss.

6. Kuhlen Sie sich ab und duschen Sie,
ehe Sie ins Wasser gehen.

7. Gehen Sie nur baden, wo es erlaubt ist.
Springen Sie nur ins Wasser, wenn es frei
und tief genug ist.

8. Schubsen Sie niemanden ins Wasser und
tauchen Sie andere nicht unter.

9. Aufblasbare Schwimmhilfen bieten keine
Sicherheit im Wasser.

10. Gehen Sie sofort aus dem Wasser, wenn
es blitzt, donnert oder stark regnet.
Baden bei Gewitter ist lebensgefahrlich.

Quelle: DLRG



