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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

sich als Teil einer Gemeinschaft zu flhlen, ist heute nicht selbst-
verstandlich. Viele schreiben Individualitat ganz groB und sind vor
allem auf den eigenen Vorteil bedacht — Da kommt die Mensch-
lichkeit oft zu kurz. Dabei ist es so wichtig, flreinander da zu sein,
hinzuschauen, zuzuhéren und zu erkennen, wer Unterstltzung
brauchen kann. Fir uns im Roten Kreuz ist genau das der Kernge-
danke: Jeder hilft, und jedem wird geholfen, ohne Unterschied.
Ich genieBe es, Teil dieser Gemeinschaft zu sein. Es macht mich
stérker und zufrieden. Ich weiB, dass wir im Team etwas bewegen
und manchmal sogar méglich machen, was zundchst unméglich
schien. Das gibt viel Energie und Sicherheit. Bei uns finden alle ih-
ren Platz, sind wichtig und werden wertgeschatzt. Wir schlieBen
niemanden aus. Das mdchte ich nicht missen.
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DRK fordert Erste-Hilfe-
Unterricht in Schulen

Welt-Erste-Hilfe-Tag

Entlastung flr pflegende
Angehdrige

Geistig aktiv bleiben im Alltag
Sudoku

Wenn dann wieder unser Einsatz gefragt ist — egal ob zum Beispiel
nach einem schweren Erdbeben irgendwo auf der Welt oder in der
Kleiderkammer im Nachbarort — sind immer gentigend helfende
Hande verfugbar, auch kurzfristig und spontan. Genau das macht
eine Gemeinschaft aus. Alle flihlen sich verantwortlich, alle packen
mit an, und alle profitieren. Gerade jetzt mit Blick auf den Herbst,
da die Tage langsam wieder kirzer und grauer werden, ist das sehr
beruhigend. Danke, dass auch Sie das mit mdglich machen.

Herzliche GriiBe Ihr

Frank Kautz
Vorstandsvorsitzender
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Wiederbelebung kinderleicht: Zwei Schiler tben an einem Dummy Herz-Lungen-Wiederbelebung

DRK fordert flachendeckenden
Erste-Hilfe-Unterricht

Durch rechtzeitige lebensrettende Mafinahmen, zum Beispiel bei einem Herz-Kreislauf-
Stillstand, iiberleben Tausende Menschen. Aber es konnten noch mindestens 10.000 mehr pro
Jahr sein, denn Kenntnisse in Wiederbelebung sind in Deutschland bisher nicht so weit ver-
breitet wie in vielen Nachbarlandern. Das Deutsche Rote Kreuz setzt sich deshalb fiir eine
verpflichtende Erste-Hilfe-Ausbildung in der Schule ein.

Dr. Michael Benker, Landesarzt beim
DRK-Landesverband Brandenburg e.V.
und Stellvertreter des DRK-Bundesarztes
in seiner Funktion als Vorsitzender der
Standigen Konferenz der Landesarzte: ,Es
ist nie zu frih, um Erste Hilfe zu lernen.
Kinder und Jugendliche sind die Zukunft
unserer Gesellschaft. Wenn sie schon in
der Schule regelméaBig Erste-Hilfe-MaB-
nahmen lernen, starken wir die jungen
Menschen fir den Ernstfall und machen
damit auch unsere Gesamtgesellschaft re-
silienter.”

Erste Hilfe rettet Leben

Fur Ersthelfende gibt es klare Leitlinien, die
bereits friih erlernt werden kénnen: Wird
eine reglose Person aufgefunden, gilt es,
zuerst das Bewusstsein zu priifen, durch
Ansprechen und vorsichtiges Rutteln. Ist
auch keine Atmung feststellbar, werden
Umstehende aufgefordert, den Rettungs-
dienst zu alarmieren, oder es wird selbst die
112 gewahlt. Dann gilt es, sofort mit der
Herzdruckmassage zu beginnen. Die Re-
gel: Fest und schnell finf bis sechs Zenti-
meter tief in der Mitte des Brustkorbs 100-
bis 120-mal pro Minute drlicken, bis der
Rettungsdienst eintrifft. Dadurch wird trotz
Herz-Kreislauf-Stillstands das im Korper
vorhandene sauerstoffgeséttigte Blut wei-
ter zu den Zellen transportiert, vor allem ins
Gehirn. Das muss passieren, denn unver-

sorgt sterben Gehirnzellen schon nach we-
nigen Minuten ab - in vielen Féllen noch be-
vor professionelle Hilfe erscheint.

Noch zu wenig Erste-Hilfe-Kenntnisse
in Deutschland

Allerdings beginnen in Deutschland Laien
nur in rund der Hélfte aller Félle mit Wieder-
belebungsmaBnahmen. In Norwegen oder
den Niederlanden liegt die entsprechende
Quote bei rund 80 Prozent. Dort hat es in
den vergangenen Jahren groBe Anstren-
gungen zur Ausbildung von Laien gegeben,
unter anderem wird die Herz-Druck-Mas-
sage in den Schulen unterrichtet. In Nord-
rhein-Westfalen gibt es eine Initiative der
Landesregierung zur Einfihrung einer
Schulung in Reanimation an allen allge-
meinbildenden Schulen ab Klasse 7. In Nie-
dersachsen ist Ahnliches ab 2026 geplant.
In Brandenburg gibt es entsprechende An-
gebote an einzelnen Schulen.

Friih Gibt sich: Erste Hilfe in der Schule

Die Themen Erste Hilfe und Wiederbelebung
muissen aber bundesweit verpflichtend in
den Lehrpléanen verankert werden, spates-
tens ab der 7. Klasse, fordert das Deutsche
Rote Kreuz bereits seit Jahren. ,,Es ist wich-
tig, junge Menschen mdglichst friih mit Ers-
te-Hilfe-Inhalten vertraut zu machen, damit
Hemmungen und Zurilickhaltung, Hilfe zu
leisten, gar nicht erst entstehen. Deshalb

muss Erste Hilfe flaichendeckend in allen
Schulen unterrichtet werden,” sagt Dr.
Michael Benker.

DRK empfiehlt Erste-Hilfe-Kurs alle
zwei Jahre

AuBerdem empfiehlt das DRK fiir Erwach-
sene unabhangig vom Alter eine Auffri-
schung in Erster Hilfe alle zwei Jahre. Bei
den meisten Menschen in Deutschland liegt
eine entsprechende Schulung lange zu-
rick. In einer im vergangenen Jahr im Auf-
trag des DRK durchgefiihrten Umfrage ga-
ben nur 17,1 Prozent der Teilnehmenden an,
dass sie innerhalb der letzten zwei Jahre ei-
nen Erste-Hilfe-Kurs besucht haben. Bei 41
Prozent liegt der letzte Kurs mehr als 15
Jahre zurlick, 3,5 Prozent haben laut Um-
frage noch nie einen Kurs besucht. Je lan-
ger der Kurs zurtickliegt, desto héher ist der
Anteil derer, die sich keine Herzdruckmas-
sage zutrauen.

Ein Herz-Kreislauf-Stillstand tritt in den
meisten Falle zu Hause auf und kann so-
wobhl &ltere als auch jlingere Menschen tref-
fen. Dann ist es gut, wenn jemand in der
Néhe ist, der eine Wiederbelebung durch-
fihren kann, noch bevor der Rettungs-
dienst eingetroffen ist.

Text: Brandenburg Media/
Ulrich Nettelstroth
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Pflegende Angehorige entlasten — durch Beratung,
Unterstiitzung und Gemeinschaft

Die Dimension ist gewaltig: In
Deutschland kiimmern sich mehr als
sieben Millionen An- und Zugehérige
zu Hause um pflegebediirftige Men-
schen.

Studien zufolge sind gut flnf Millionen
Personen auf sie angewiesen, das ist der
Uberwiegende Teil aller Hilfe- und Pfle-
gebedirftigen bundesweit. Unentgeltlich
werden so, teilweise unterstitzt durch
ambulante Pflegedienste, rund um die
Uhr Familienmitglieder, Verwandte oder
nahestehende Personen betreut. Wie
wichtig dieser herausfordernde Einsatz
ist und wie sehr er die Helfenden korper-
lich und psychisch belasten kann, steht
jedes Jahr am 8. September im Fokus -
am , Tag der pflegenden Angehdrigen®.

»Sie sind eine tragende Saule des Pfle-
gesystems”, sagt DRK-Prasidentin Ger-
da Hasselfeldt: ,Ohne sie ist die Versor-
gung pflegebedlrftiger Menschen
Uberhaupt nicht denkbar.” Haufig leiste-
ten sie Hilfe bis an den Rand der Er-
schopfung und mitunter sogar dartiber
hinaus. Auch deshalb macht das DRK
zahlreiche Angebote, um Pflegende zu
entlasten. Dazu zahlen etwa Kurse, in de-
nen Uber die besondere Situation gespro-

Pflegen mit Herz — Millionen Angehdrige leisten téglich Enormes

chen wird, Pflegetechniken vermittelt und
konkrete Tipps fir den Betreuungsalltag
gegeben werden. Auch spezielle Kurse,
die den Umgang mit Menschen mit De-
menz leichter machen und belastende Er-
fahrungen aufarbeiten sollen, finden statt.
Meist Gbernehmen die Pflegekassen die
Teilnahmekosten.

Dartber hinaus kann das DRK unter an-
derem flir ambulante Pflege oder zur Un-
terstiitzung bei hauswirtschaftlichen Ta-
tigkeiten eingebunden werden. Und
Betreuungskreise oder Tagespflegeein-

Welt-Erste-Hilfe-Tag:
Wie lange liegt Ihre letzte Auffrischung zuriick?

Rund 1,7 Millionen Menschen bildet
das DRK jedes Jahr in Erster Hilfe
(EH) aus und fort. Die Kurse finden
bundesweit statt und umfassen auch
spezielle Angebote wie ,Erste Hilfe
am Kind“ oder Kurse fiir Seniorinnen
und Senioren.

Trotz der vielen Teilnehmenden liegt die
letzte EH-Ausbildung fiir 55 Prozent der
Bevdlkerung allerdings schon mehr als
zehn Jahre zurlick. Das hat eine repra-
sentative Umfrage im Auftrag des DRK
ergeben, aus dessen Sicht die Kenntnis-
se deutlich haufiger aufgefrischt werden
mussten: ,Wir empfehlen, das Wissen
zur Ersten Hilfe alle zwei Jahre zu erneu-
ern“, sagt DRK-Prasidentin Gerda Has-
selfeldt: ,Das rettet Leben.”

Das gilt umso mehr, als das Wissen ten-
denziell nachlasst. Bei denjenigen etwa,
die zuletzt vor mehr als 15 Jahren einen
Kurs besucht haben, fiihlt sich der Umfra-
ge aus dem vergangenen Jahr zufolge
jede dritte Person nicht mehr in der Lage,

in einer Notfallsituation Erste Hilfe zu leis-
ten. Gerade mit Blick auf den Welt-Erste-
Hilfe-Tag am 13. September sind das alar-
mierende Zahlen, denn oft z&hlt bei
kritischen Situationen zu Hause, am Ar-
beitsplatz oder in der Freizeit jede Sekun-
de, um Schlimmeres zu verhindern.

Ein Beispiel daflr ist der pl6tzliche Herz-
und Kreislaufstillstand. An dieser hau-
figsten Todesursache in Deutschland
sterben statistisch jeden Tag rund 200
Menschen. Bereits nach wenigen Minu-
ten kdnnen irreversible Schaden auftre-
ten. Deshalb ist es umso wichtiger,
schnell die Symptome zu erkennen und
mit MaBnahmen zur Wiederbelebung zu
beginnen, erklart DRK-Bundesarzt Prof.
Dr. Bernd Béttiger: ,,Das sollte fir uns
alle Anreiz sein, regelmaBig einen Kurs
zu belegen.”

Sie mochten einen Erste-Hilfe-Kurs
besuchen? Informieren Sie sich bei
Ihrem Kreisverband vor Ort oder unter
www.rotkreuzkurs.de

richtungen, auch fir Menschen mit De-
menz, sorgen daflir, dass Angehdrige
zum Beispiel wichtige Termine wahrneh-
men kdénnen oder kurze Auszeiten flr
sich selbst bekommen.

Mehr iiber entlastende Hilfen fiir
Pflegende erfahren Sie bei lhrem
Kreisverband vor Ort oder unter:
drk.de/hilfe-in-deutschland/
senioren/pflege-und-betreuung/
entlastende-hilfen-fuer-pflegende/

Erste-Hilfe-Situation: Bewusstsein priifen
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und Gedéachtnis-
schwierigkeiten kbnnen Menschen je-
den Alters betreffen. Wann ist es sinn-
voll, genauer hinzuschauen? Wie kann
man die Fahigkeiten gezielt trainie-
ren?

Konzentrations-

,Wer bemerkt, dass Konzentrations-
schwierigkeiten den Alltag regelmaBig
beeintrachtigen, sollte dem nachgehen®,
sagt Markus Breit, Referent fir Gesund-
heit, Pravention und Bewegungsférde-
rung beim DRK-Bundesverband. ,Wenn
Aufgaben h&dufig unvollendet bleiben
oder man sich schnell ablenken lasst,
kann es hilfreich sein, da einmal genau-
er hinzusehen.”

Ursachen kdnnen unter anderem unzu-
reichender Schlaf, Stress oder ungiins-
tige Erndhrungsgewohnheiten sein.
Diese Faktoren bedingen sich oft gegen-
seitig: Stress beglinstigt ungesundes
Essverhalten, spate Mahlzeiten kénnen
den Schlaf beeintrachtigen. Auch Bewe-
gungsmangel beeinflusst die geistige
Leistungsféhigkeit negativ.

Ebenso kann das Mediennutzungsver-
halten die Konzentrationsfahigkeit beein-
flussen. ,Wie oft nehme ich mein Smart-
phone zur Hand und fiir welchen Zweck?
Lasse ich mich durch Push-Nachrichten
schnell ablenken?“, regt Markus Breit
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Die grauen Zellen aktivieren

zum Nachdenken an. Der Experte emp-
fiehlt, Essgewohnheiten, Schlaf, Stress
und Medienkonsum bewusst wahrzuneh-
men und fir einen kurzen Zeitraum zu
protokollieren. Apps und Smartwatches
kdnnen dabei helfen. So kénnen die
Stellschrauben fir mehr Konzentrations-
féhigkeit im Alltag selbst identifiziert wer-
den.

Bei alteren Menschen werden grébere
Konzentration- und Gedé&chtnisschwa-
chen haufig eher von Angehdrigen wahr-
genommen. Bestehen Wortfindungs-
stérungen, Desorientierung und nach-
lassende kognitive Leistung Uber einen
langeren Zeitraum, sollte arztlicher Rat
eingeholt werden.

Zur Starkung von Gedachtnis und Kon-
zentrationsféhigkeit hélt das DRK ver-
schiedene Angebote bereit. ,Besonders
effektiv sind Angebote, die Bewegung
und Konzentration kombinieren®, sagt
Markus Breit. Diese ,Dual-Task-Ubun-
gen” sind fester Bestandteil der DRK-Ge-
sundheitsprogrammen. Sie sind beson-
ders wirksam, da sie gleichzeitig Kérper
und Gehirn fordern und nachweislich die
geteilte Aufmerksamkeit, das Arbeitsge-
dachtnis und die Reaktionsfahigkeit ver-
bessern. Aber auch Yoga und Tanzen -
das Merken und Ausfihren von
Bewegungsabfolgen - férdern die kog-

Sudoku

Fillen Sie die leeren Felder so
aus, dass in jeder Zeile, in jeder
Spalte sowie in jedem der neun
quadratischen Blécke, die Zahlen
von 1 bis 9 genau einmal vor-
kommen.

nitive Leistungsféhigkeit und machen ne-
benbei SpaB.

»Ein weiteres beliebtes Angebot ist der
Aktivierende Hausbesuch, der in immer
mehr DRK-Kreisverbé&nden angeboten
wird “, so Markus Breit. Enrenamtliche
Aktivierungscoaches besuchen die Men-
schen zu Hause. Etwa die Halfte der Zeit
wird das Gehirn beispielsweise mit Auf-
gaben, Gesprachen, Liedern oder Spie-
len angeregt. Danach werden Kraft, Be-
weglichkeit und Gleichgewicht mit ein-
fachen Ubungen trainiert.

sUnabhéngig vom Alter kann es hilfreich
sein, sich zu fragen: Wie lerne ich eigent-
lich am besten? Zum Beispiel mit Musik
oder Bewegung, in der Gruppe oder
durch Wiederholung?“, rat der Experte.
Auch spielerische Elemente — etwa in
Apps mit Gedachtnisaufgaben oder Be-
wegungsspielen — kdnnen motivierend
wirken. Es lohnt sich, herauszufinden,
was individuell gut funktioniert — ganz
ohne Leistungsdruck.

Informationen zu den DRK-Gesund-
heitsangeboten gibt es unter
drk-wohlfahrt.de/unsere-themen/
gesundheit-seniorenarbeit-pflege
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