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Das Jahr 2024 steht schon vor der Tiir,

da heiBt es traditionell zurlickzublicken. In unserem Kreisverband
hat sich seit Jahresbeginn einiges veréndert. Seit 01.01.2023 ist der
DRK-Kreisverband Gransee Ostprignitz-Ruppin e.V. Realitat. Nach
funf Jahren Kooperation haben sich unsere gemeinsamen Kraftan-
strengungen gelohnt. Die vielen technischen Herausforderungen
waren in diesem Zusammenhang absehbar. Wir hatten also aus
2023 ein Festjahr machen kdnnen. Leider ware das aufgrund der-
zeitiger Rahmenbedingungen sehr, sehr unpassend. Noch immer
tobt ein blutiger Krieg in Europa sowie im nahen Osten, noch immer
suchen Menschen Zuflucht in unserm Land. Auch unser Leben hat
sich verandert und fiihlt sich oft unberechenbar an. Wohistand ist
verloren gegangen. Das trifft besonders arme und alte Menschen
sowie Familien mit Kindern. Noch dazu macht uns das Klima zu
schaffen. Wir Rotkreuzfreunde sehen das alles, flihlen mit und sind
auch manchmal traurig. Aber wir stecken den Kopf nicht in den
Sand. Wir stellen uns den Aufgaben. Unsere Angebote richten wir
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auf die derzeitige Situation aus. Unser Ehrenamt erhélt jede mdgli-
che Unterstiitzung und wéchst weiter. Drei neue Ortsgruppen der
Wasserwacht und viele neue Kameraden®innen in den Bereitschaf-
ten stehen eben auch fir das Jahr 2023. Dazu kommen MaBnah-
men der Mitarbeiterbindung und Tarifentwicklung im Hauptamt. Wer
nun noch denkt, das Thema Nachhaltigkeit steht bei einem Wohl-
fahrtsverband und Hilfsorganisation hinten an, der irrt gewaltig. In
diesem Jahr haben wir bereits ca. 80 kWp PV- Platten installiert.
Dazu Batteriespeicher und Ladepunkte fiir Elektroautos. Damit ist
unsere Flotte 2024 noch nicht klimaneutral. Wir machen uns aber
auf den Weg. Es geht also voran und die Lust zum Feiern kommt si-
cher auch wieder. Weihnachten und Silvester ist doch schon mal ei-
nen Versuch wert. In diesem Sinne wiinsche ich lhnen und Ihren Fa-
milien ein besinnliches, gesegnetes Weihnachtsfest, einen guten
Rutsch ins neue Jahr und allen Menschen auf der Welt Frieden.
Ihr Ronny Sattelmair, Vorstand



Friith uibt 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
Schulsanitatsdienst 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 Kiihne ist Landesleiter beim Jugend-
rotkreuz im DRK-Landesverband Branden-
burg und weiB, wieso Kinder und Jugendli-
che sich firs Ehrenamt beim DRK
entscheiden: ,,Die jungen Menschen kom-
men zu uns, weil sie etwas Gutes tun wol-
len. Dies und das Gemeinschaftsgefihl sind
wichtige Grlinde, wieso sie bei uns bleiben.”
Zur Wasserwacht-Jugend kommen Kinder
und Jugendliche meist, weil sie Schwimmen
lernen wollen, so Nico Wildemann, Beauf-
tragter fur Kinder- und Jugendarbeit in der

Landesleitung der Wasserwacht. Auch beim
Schulsanitatsdienst sind die Hauptgriinde
fur das Engagement, dass die jungen Men-
schen etwas Gutes tun wollen, erklart La-
rissa Lunendonk, Mitkoordinatorin des
Schulsanitatsdiensts beim DRK-Kreisver-
band Brandenburg an der Havel.

Fir viele junge Menschen ist der Freiwilli-
gendienst ein Orientierungsjahr. ,,Die Ju-
gendlichen sind fertig mit der Schule, da
bietet ihnen der Freiwilligendienst eine
Plattform des Ausprobierens®, erklart Kris-
tina Valente, Teamleitung Freiwilligendiens-
te 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-
Kreisverbé&nde immer neue Veranstaltungs-
ideen, um die Gemeinschaft zu férdern. ,Ver-
anstaltungen sind nicht der Grund, wieso die
jungen Menschen zur Wasserwacht-Jugend
kommen, aber der Grund, wieso sie bleiben.”
Daniel Kiihne ergénzt: ,,Gruppenleitende sind
essentiell, damit wir Angebote weiterhin um-
setzen kdnnen — daher ist es wichtig, junge
Menschen beim JRK zu halten.”

Nachwuchsfoérderung starkt das DRK
Von der Nachwuchsférderung profitiert das
Deutsche Rote Kreuz. ,,Das JRK ist enorm
wichtig fur die Nachwuchsforderung 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 Llinen-
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. Dafir 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.

© DRK-Landesverband Brandenburg e.V.
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Teilnahme am 22. Integrationssportfest des
Landkreises Oberhavel in Hennigsdorf

Am 24.05.2023 fand bereits das 22. Inte-
grationssportfest in Hennigsdorf statt.

Bereits zum dritten Mal durften unsere
Bewohner*innen daran teilnehmen. Seit

Friihe Hilfen sind da!

Friihe-Hilfen Mobil - Stand mit Claudia Rinas (Netzwerkkoordinatorin der Friihen Hilfen des
Landkreis OHV) und Viviane Gruschinske

Friihe Hilfen ...

einigen Jahren wird auf jegliche Form von
Platzierungen verzichtet. Lediglich der
SpaB steht bei der Teilnahme im Vorder-
grund.

Die Bewohner*innen hatten die Méglich-
keit am leichtathletischen Dreikampf, am
Futsal oder an Geschicklichkeitsspielen
teilzunehmen. Auch der Bratwurststand
fand bei den Bewohnern*innen groBe An-
erkennung.

Zum Abschluss durfte sich jeder Teilneh-
mer Uber eine Urkunde und eine Medail-
le erfreuen.

Auch im nachsten Jahr werden wir
wieder rege teilnehmen.

Autorin/Foto: Jaqueline Gerstendérfer

»Kennen Sie die Friihen Hilfen?*“ Das
war der Aufhdnger, um mit den Léwen-
bergern am 22.09.2023 vor dem ALDI ins
Gesprach zu kommen.

Vielen war der Begriff erst einmal unbe-
kannt. Dabei handelt es sich um alle un-
terstiitzenden/begleitenden Angebote fiir
werdende Eltern und Familien mit Kindern
zwischen 0 und 3 Jahren. Dazu z&hlen
u.a. Geburtsvorbereitungskurse, Heb-
ammen, Arzte, Kinderbetreuung und
Freizeitangebote.

Seit 2014 ist das DRK Trager der Regio-
nalkoordination der Frithen Hilfen im Nor-
den Oberhavels und seit 2017 obliegt
dies Frau Viviane Gruschinske. Sie sucht
in der Nordregion nach diesen Angebo-
ten, vernetzt die Fachkréfte und organi-
siert themenspezifische Netzwerktreffen.

,Kennen Sie die Friihen Hilfen?*

Doch in der landlichen Region sind die
Angebote weit verstreut und leider nicht
jedem bekannt. Daher wurde 2022 das
Modellprojekt ,,Friihe Hilfen sind da!“ ge-
startet, um im landlichen Raum bundes-
weit mit einem bunt gestalteten Kleinbus,
vielen Infomaterialien und Spielstationen
auf die Frihen Hilfen aufmerksam zu
machen.

Am 22.09.2023 von 11:00 - 16:00 Uhr
konnten das mobile Team sowie Frau
Gruschinske und Frau Rinas (Netzwerk-
koordinatorin Friihe Hilfen Landkreis
Oberhavel) mit einigen Léwenbergern ins
Gesprach kommen.

Neben den Informationen zu Angeboten
in der Region, gab es aber auch Win-
sche seitens der Eltern, dass vor allem
die medizinischen Versorgungsleistun-
gen fur die Kinder verbessert werden
miisste.

Am 23.09.2023 war das Frihe-Hilfen-
Mobil beim 30. Jubildum in Oranienburg.
Gleichzeitig war es auch der letzte Ter-
min fir 2023. Ob das Projekt verlangert
wird, steht noch nicht fest. Nun werden
die einzelnen Tage bzw. die Gesprache
ausgewertet.

Autorin: Viviane Gruschinske

... sind dal
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Entspannungsiibungen und Meditation am Abend beglinstigen einen gesunden Schlaf.

Gesunder Schlaf fiir
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 schldaft, muss sich aber nicht damit ab-
finden.

Warum ist guter Schlaf so wichtig? Schlaf hat eine heilsame Wirkung: Der Kérper
erholt sich, Herzfrequenz und Blutdruck sinken, gleichzeitig laufen in den Zellen
Reparaturprozesse, die Wundheilung ist beschleunigt und das Immunsystem wird
gestarkt. Gesunder Schlaf hélt nicht nur den Kdérper fit, sondern ist auch fur die
Psyche sehr wichtig, denn das Gehirn verarbeitet die Eindriicke des Tages.
sErholsamer Schlaf hat einen immensen Einfluss auf unsere Lebensqualitat”, er-
klart Dr. Arne Bottcher, Oberarzt der Klinik und Poliklinik fiir Hals-, Nasen- und Oh-
renheilkunde im Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf (UKE). ,Wir brauchen
ihn zur Regeneration und ist dieser Prozess gestort, kann das weitreichende kor-
perliche und psychische Folgen haben.”

Ist der Schlaf dauerhaft gestort, beeintrachtigt das Gesundheit und Wohlbefinden:
Betroffene fiihlen sich tagstiber abgeschlagen, sind weniger leistungsféhig und ha-
ben Probleme sich zu konzentrieren. Auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Blut-
hochdruck werden durch schlechten Schlaf begtinstigt.

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

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 Entspannungsibungen zur Ruhe zu kommen.
Arne Bottcher rét auBerdem dazu, taglich etwa zur gleichen Zeit zu Bett zu gehen,
sich tagsiiber ausreichend zu bewegen, Sport zu treiben und auf Alkohol und Ni-
kotin zu verzichten.

Wer dennoch unter Schlafproblemen leidet, sollte Hilfe in Anspruch nehmen.
»Schlafstérungen sollte man nicht auf die leichte Schulter nehmen und sich arztli-
chen Rat suchen, wenn man das Geflihl hat, nicht erholt aufzuwachen®, betont Arne
Bottcher.

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 Hormon
reguliert den Schlaf. Es wird da-
her empfohlen, die Nutzung die-
ser Gerate insbesondere am
spaten Abend zu reduzieren.

, , DRK-Blutspende:

Jetzt Leben retten!“
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