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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die Meldungen wirken lange nach, und leider hdren wir sie sehr oft,
wie etwa im September: Erst sorgt in Marokko ein Erdbeben fiir
Verwiistungen, kurz darauf fordert ein Unwetter in Libyen Tausen-
de Tote. Jedes Mal wére die Lage ohne schnelle internationale Un-
terstiitzung noch dramatischer. Uber seine Schwestergesellschaf-
ten ist das DRK weltweit ein verlasslicher Partner, um gezielt vor
Ort zu helfen — auch dank Ihres Engagements. Genauso verldsslich
sind wir tagtaglich in Deutschland aktiv, im Kleinen, in der Nach-
barschaft, oft ohne groBe Schlagzeilen und Aufmerksamkeit.

Nachwuchsgewinnung ist auch fir das DRK ein groBes Thema.
Damit das Rote Kreuz in Brandenburg auch in Zukunft im Ehren-
amt personell gut aufgestellt ist, ist es auf Nachwuchs angewie-
sen. Deswegen gibt es beim DRK in Brandenburg viele Méglich-
keiten fir Engagement fur Kinder und Jugendliche. In dieser
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¢ Junge Menschen uber ihr
Ehrenamt beim DRK

3 ki * Gesunder Schlaf sorgt fur
W : mehr Lebensqualitat

Ausgabe des Mitgliederbriefs berichten Verantwortliche und junge
Ehrenamtliche selbst, wie sie sich im DRK-Landesverband Bran-
denburg engagieren.

Mit diesem unermidlichen Elan sorgen sie auch dafir, dass die
Weihnachtszeit vielen hilfsbediirftigen Mitmenschen als schén und
hoffnungsvoll in Erinnerung bleiben wird. Der Einsatz ist ein Ge-
schenk, das wir nicht oft genug loben kénnen.

GenieBen Sie die kommenden Advents- und Weihnachtswochen.
Ich wiinsche Ihnen und allen, die lhnen lieb sind, Zeit zusammen
und Zeit fiir sich, ganz so, wie Sie sich das wiinschen.

Herzliche GriiBe Ihr
René Schultchen
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Friih tibt sich — wie das DRK vorgeht, um
Nachwuchs zu gewinnen

Nachwuchsgewinnung ist auch fiir das DRK ein grof3es Thema. Damit das Rote Kreuz in

Brandenburg auch in Zukunft im Ehrenamt personell gut aufgestellt ist, ist es auf Nach-
wuchs angewiesen. Deswegen gibt es beim DRK in Brandenburg viele Moglichkeiten fiir
Engagement fiir Kinder und Jugendliche.

Erste Anlaufstelle fur viele Kinder und
Jugendliche ist das Jugendrotkreuz (JRK).
Beim JRK in Brandenburg lernen Kinder
und Jugendliche Erste Hilfe, beschéftigen
sich mit aktuellen gesellschaftlichen The-
men und engagieren sich bei der Integrati-
on von jungen Geflichteten. Zum JRK ge-
héren die Wasserwacht-Jugend und der
Schulsanitidtsdienst in Schulen, die eine
Kooperation mit dem DRK in Brandenburg
geschlossen haben. Eine weitere Méglich-
keit, sich als junger Mensch beim DRK so-
zial zu engagieren, ist der Freiwilligendienst
in Form eines Freiwilligen Sozialen Jahres
(FSJ) oder eines Bundesfreiwilligendiens-
tes (BFD) in sozialen Einrichtungen.

Viele Griinde fiir das DRK

Daniel Kihne ist Landesleiter beim Ju-
gendrotkreuz im DRK-Landesverband
Brandenburg und weiB, wieso Kinder und
Jugendliche sich fiirs Enrenamt beim DRK
entscheiden: ,,Die jungen Menschen kom-
men zu uns, weil sie etwas Gutes tun wol-
len. Dies und das Gemeinschaftsgefihl
sind wichtige Griinde, wieso sie bei uns
bleiben.“ Zur Wasserwacht-Jugend kom-
men Kinder und Jugendliche meist, weil sie
Schwimmen lernen wollen, so Nico Wilde-
mann, Beauftragter fur Kinder- und Ju-
gendarbeit in der Landesleitung der Was-

serwacht. Auch beim Schulsanitatsdienst
sind die Hauptgriinde fiir das Engagement,
dass die jungen Menschen etwas Gutes
tun wollen, erklart Larissa Linendonk, Mit-
koordinatorin des Schulsanitdtsdiensts
beim DRK-Kreisverband Brandenburg an
der Havel.

Fur viele junge Menschen ist der Freiwilligen-
dienst ein Orientierungsjahr. ,,Die Jugendli-
chen sind fertig mit der Schule, da bietet ih-
nen der Freiwilligendienst eine Plattform des
Ausprobierens”, erklart Kristina Valente,
Teamleitung Freiwilligendienste des DRK-
Landesverbands Brandenburg.

Langfristige Bindung durch Veranstal-
tungen und Weiterbildungen
Nachwuchs zu finden, sei nicht schwer, ihn
zu halten, sei die Herausforderung, so Nico
Wildemann. Deswegen haben die DRK-
Kreisverb&nde immer neue Veranstaltungs-
ideen, um die Gemeinschaft zu férdern.
sVeranstaltungen sind nicht der Grund, wie-
so die jungen Menschen zur Wasserwacht-
Jugend kommen, aber der Grund, wieso sie
bleiben.” Daniel Kiihne ergénzt: ,Gruppen-
leitende sind essentiell, damit wir Angebo-
te weiterhin umsetzen kdnnen — daher ist
es wichtig, junge Menschen beim JRK zu
halten.”

Nachwuchsférderung starkt das DRK
Von der Nachwuchsférderung profitiert das
Deutsche Rote Kreuz. ,,Das JRK ist enorm
wichtig fur die Nachwuchsférderung im
DRK, denn sie kdnnen sich selbstverwirk-
lichen, erfahren ein starkes Gemeinschafts-
leben und lernen das Rote Kreuz kennen.
Daraus ergibt sich eine langfristige Bindung
an den Verband und die Sicherung des eh-
renamtlichen Nachwuchses*®, fasst Denise
Senger, Teamleitung JRK im DRK-Landes-
verband Brandenburg, zusammen.

Das DRK bildet (junge) Menschen aus,
die helfen

Von der Jugendarbeit im DRK profitiert
auch die Gesellschaft: ,,Die Hemmschwel-
le, zu helfen, sinkt", sagt Larissa Liinen-
donk. Dem stimmt auch Nico Wildemann
zu: ,Wenn Menschen bereits in jungem Al-
ter fUr Erste Hilfe sensibilisiert sind, gibt es
weniger Unfélle.”

,In Zeiten von immer mehr Krisen und Ka-
tastrophen braucht die Gesellschaft ein
leistungsfahiges DRK", dessen ist sich Da-
niel Kiihne sicher. Daflr ist es wichtig, die
DRK-Generation von Morgen zu sichern.

Durch ihre ehrenamtliche Tatigkeit beim DRK erfahren junge Menschen Gemeinschaft und kénnen etwas Gutes fir die Gesellschaft tun.
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Ehrenamt beim DRK - drei junge
Menschen berichten

Fiir junge Menschen gibt es mehrere Moglichkeiten, sich beim DRK zu engagieren, sei es
im Jugendrotkreuz (JRK), im Schulsanitatsdienst oder in der Wasserwacht-Jugend. Wie
sind sie zum Deutschen Roten Kreuz gekommen und was ist ihre Motivation, dabeizu-
bleiben? Drei junge Ehrenamtliche des DRK in Brandenburg berichten.

Wir haben mit Ben, 14, ehrenamtlicher
Schulsanitater aus dem DRK-Kreis-
verband Brandenburg an der Havel,
Nele, 11, ehrenamtliche Schulsanita-
terin im DRK-Kreisverband Niederlau-
sitz und Moritz, 23, Ehrenamtlicher
und Gruppenleiter in der Wasser-
wacht-Jugend im DRK-Kreisverband
Niederlausitz, gesprochen.

Seit wann engagierst du dich beim
DRK?

Ben: Ich bin seit der 7. Klasse beim DRK,
also seit einem Jahr. Letztes Jahr habe
ich die Grundausbildung Erste Hilfe ab-
geschlossen, um Schulsanitater zu wer-
den. Seit das neue Schuljahr Ende Au-
gust angefangen hat, bin ich in meiner
Schule als Ersthelfer aktiv.

Nele: Seit ich finf oder sechs bin. Bei
meiner Mutter in der Schule gab es da-
mals eine Erste-Hilfe-Station, bei der ich
manchmal zugucken und helfen durfte
und dort wurde mir gesagt, dass ich das
gut mache. So bin ich zum Jugendrot-
kreuz gekommen.

Moritz: Seit dem 1. Juli 2005, also inzwi-
schen seit 18 Jahren. Bei mir hat es ganz
klassisch mit einem Schwimmkurs ange-
fangen, und durch eine Kollegin, die sich
bei der Wasserwacht engagiert hat, bin
ich zur Wasserwacht-Jugend gekom-
men.

Wieso hast du beim DRK angefangen?
Ben: Ich finde es schén, Menschen zu
helfen, wenn sie es brauchen. Bei der
Ersten Hilfe ist es ja so, dass man Men-
schen so hilft, dass sie mdglichst heil da-
vonkommen, egal was sie haben. Das
macht mir SpaB. Und es ist natlrlich toll,
andere Leute kennenzulernen und mit ih-
nen zusammenzuarbeiten.

Nele: Es geféllt mir, Menschen zu helfen,
vor allem in der Schule. Ich hatte eine
Lehrerin, die ich von der Wasserwacht
kenne. Bei ihr habe ich gefragt, ob man
einen Schulsanitatsdienst in meiner
Schule einflihren kann. Seit diesem
Schuljahr gibt es den jetzt wirklich und
ich bin natlrlich dabei.

Moritz: Ich war schon immer eine Was-
serratte und mir hat die Gemeinschaft

Das Ehrenamt beim Jugendrotkreuz ist oft der Einstieg flr langfristiges Engagement
beim DRK.

der Wasserwacht immer sehr viel gege-
ben. Durch die Wasserwacht-dugend
kann ich meine Freizeit sinnvoll nutzen.
Seit 2015 bin ich auch Gruppenleiter/
Trainer in der Wasserwacht-Jugend in
Spremberg. Die Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen macht mir einfach sehr viel
SpaB, auch wenn es nicht immer leicht
ist. Gerade hat bei uns zum Beispiel eine
Schwimmbhalle geschlossen und wir
mussen uns um alternative Trainingsor-
te kimmern. Das ist natirlich immer viel
mit zeitlichem Aufwand und zuséatzlichen
Kosten verbunden.

Kannst du dir vorstellen, auch in ein
paar Jahren noch weiter ehrenamtlich
oder sogar hauptamtlich titig zu sein?

))

Ben: Auf jeden Fall! Ich darf nachstes
Jahr ein Praktikum beim DRK machen,
das zwei Wochen geht. Da bin ich schon
sehr gespannt, wie mir das gefallt.
Nele: Meine Eltern sind auch im medizi-
nischen Bereich tétig und ich méchte
schon seit dem Kindergarten in die glei-
che Richtung gehen. Auf jeden Fall kann
ich mir das also vorstellen, sowohl wei-
ter im Ehrenamt als auch als Beruf.
Moritz: Das Ehrenamt bei der Wasser-
wacht hat tatséachlich eine Rolle dabei
gespielt, dass ich jetzt bei der Autobahn-
polizei angestellt bin. Ich bin in der Was-
serwacht-Jugend damit aufgewachsen,
flr andere da zu sein und immer zu hel-
fen, wo ich kann. Daher wollte ich auch
beruflich Menschen helfen.

Ich finde es schon, Menschen zu helfen,
wenn sie es brauchen.

Ben, ehrenamtlicher Schulsanitater “
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Entspannungsiibungen und Meditation am Abend beglnstigen einen gesunden Schlaf.

Gesunder Schlaf fur
mehr Lebensqualitat

Jede dritte Person in Deutschland bewertet ihren Schlaf als mittelméaBig,
schlecht oder sehr schlecht. Zu diesem Ergebnis kommt eine Studie der Tech-
niker Krankenkasse. Wer nicht gut schldft, muss sich aber nicht damit ab-
finden.

Warum ist guter Schlaf so wichtig? Schlaf hat eine heilsame Wirkung: Der Korper er-
holt sich, Herzfrequenz und Blutdruck sinken, gleichzeitig laufen in den Zellen Repa-
raturprozesse, die Wundheilung ist beschleunigt und das Immunsystem wird gestérkt.
Gesunder Schlaf hélt nicht nur den Kérper fit, sondern ist auch fiir die Psyche sehr
wichtig, denn das Gehirn verarbeitet die Eindriicke des Tages.

sErholsamer Schlaf hat einen immensen Einfluss auf unsere Lebensqualitat®, erklart
Dr. Arne Bottcher, Oberarzt der Klinik und Poliklinik fiir Hals-, Nasen- und Ohrenheil-
kunde im Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf (UKE). ,Wir brauchen ihn zur Re-
generation und ist dieser Prozess gestdrt, kann das weitreichende kdrperliche und
psychische Folgen haben.”

Ist der Schlaf dauerhaft gestdrt, beeintrachtigt das Gesundheit und Wohlbefinden:
Betroffene fuhlen sich tagsliber abgeschlagen, sind weniger leistungsfahig und ha-
ben Probleme sich zu konzentrieren. Auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Blut-
hochdruck werden durch schlechten Schiaf begiinstigt.

Wer auf eine gute Schlafhygiene achtet, kann selbst viel dazu beitragen, dass sich
die Schlafqualitat spirbar verbessert. Einerseits sollte die Umgebung stimmen: Das
Schlafzimmer sollte kihl, ruhig und dunkel sein. Matratze und Bettwésche sollten
eine gute Qualitat haben und sich angenehm anfiihlen.

Es ist andererseits sinnvoll, den Kérper bereits am Abend auf den Schlaf einzustim-
men. Dazu ist es ratsam, auf schwere Mahlzeiten am Abend zu verzichten, den Me-
dienkonsum zu reduzieren und mit Entspannungsiibungen zur Ruhe zu kommen.
Arne Bottcher rat auBerdem dazu, taglich etwa zur gleichen Zeit zu Bett zu gehen,
sich tagsliber ausreichend zu bewegen, Sport zu treiben und auf Alkohol und Niko-
tin zu verzichten.

Wer dennoch unter Schlafproblemen leidet, sollte Hilfe in Anspruch nehmen. ,,Schlaf-
stdrungen sollte man nicht auf die leichte Schulter nehmen und sich arztlichen Rat
suchen, wenn man das Geflihl hat, nicht erholt aufzuwachen®, betont Arne Boéttcher.

Viele Krankenkassen bieten auf ihren Webseiten weitere Tipps und Informa-
tionen zu Programmen fiir besseren Schlaf oder Online-Schlaftrainings.

Licht an
— Licht aus!

Licht spielt eine entscheiden-
de Rolle beim Schlaf-Wach-
Rhythmus. Es signalisiert
dem Korper, wann es Zeit ist
zu schlafen und aufzustehen.
Folgende Tipps helfen, den
Rhythmus positiv zu beein-
flussen:

1. Natiirliches Licht tagsiiber
tanken: Spaziergange bei Son-
nenschein sind besonders im
Winter wertvoll, eine Tageslicht-
lampe kann unterstitzend wir-
ken.

2. Wenig Beleuchtung am
Abend: Die Helligkeit der Innen-
beleuchtung kann mit einem
Dimmer oder einer Lampe mit
geringer Wattzahl minimiert
werden. So erhalt der Koérper
das Signal, dass es bald Zeit fur
die Nachtruhe ist.

3. Bildschirmzeit reduzieren:
Blaues Licht, das von elektroni-
schen Geraten wie Smartpho-
nes, Tablets und Computern
ausgestrahlt wird, hat eine hem-
mende Wirkung auf die Mela-
toninproduktion. Dieses Hor-
mon reguliert den Schlaf. Es
wird daher empfohlen, die Nut-
zung dieser Gerate insbesonde-
re am spaten Abend zu reduzie-
ren.
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