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rotz guter Infrastruk-
tur weist das Rettungs-
system in Deutschland
noch heute grofe Defizite in
lindlichen Regionen auf. Da
dort ein grofSer Arztemangel
besteht und der Notarztwagen
oft linger als 15 Minuten

braucht, um zum Einsatzort
zu gelangen, verstreicht wert-
volle Zeit. Nicht nur hier ent-
scheidet die Mithilfe von
Ersthelfern iiber Leben und
Tod. Ein grofles Problem ist
jedoch, dass viele oft unsicher
sind und Angst davor haben,
Fehler zu begehen.

Oberstes Gebot bei allen
Unfillen ist, als Ersthelfer
Ruhe und Besonnenheit zu
bewahren. Dem Verletzten

Das Anrufen der 112 ist kostenlos und
auch bei schlechtem Empfang maglich.

Richtiges Vernalt
ffalisituatio

sollte das Gefiihl vermittelt
werden, dass er nicht allein
und Hilfe schon unterwegs ist.
Sanfte Bertthrungen an Schul-
ter oder Hand wirken beruhi-
gend. Der Satz: ,Ich bleibe bei
Ihnen, bis der Krankenwagen
kommt*, wirkt entlastend und
beruhigend. Wichtig ist zu-
sitzlich, dem Patienten dauer-
haft zu erkliren, welche Maf3-
nahmen zur Rettung bereits
ergriffen  wurden —  selbst
dann, wenn er nicht reagiert.

Als Ersthelfer sollte man im
Falle einer Bewusstlosigkeit
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Ein Zufahrtsweg zur Unfallstelle
muss gewibhrleistet werden.

des Verletzten zunichst die
Atmung tberpriifen. Am bes-
ten funktioniert dies, wenn
man dessen Kopf leicht nach
hinten in den Nacken beugt,
um die Atemwege frei zu ma-
chen. Legt man eine Hand
unterhalb der Rippen auf die
Bauchdecke, ist die Atmung
gut priifbar: Hebt und senkt
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Fir den Erwerb des Fihrer-
scheins ist das Absolvieren eines
Erste-Hilfe-Kurses Pflicht.

sich diese, atmet der Verletzte
und sollte in die stabile Seiten-
lage gebracht werden. So wird
die Atmung nicht einge-
schrinkt und etwaige Fliissig-
keiten konnen nicht in die
Luftréhre gelangen. Ist keine
Atmung festzustellen, miissen
Wiederbelebungsmafinahmen
getroffen werden. Eine Herz-
massage erfolgt durch 100 bis
120  kriftige Driicke des
Brustkorbs, sodass dieser sich
5 bis 6 Zentimeter senkt. Die
Faustregel lautet: Nach 30
Herzmassagen erfolgt im
Anschluss eine zweimalige

Mund-zu-Mund-Beatmung.

Damit in der Aufregung bei
einem Notruf (112) keine
kostbare Zeit verloren geht,
sollte man sich verschiedene
»W-Fragen“ einprigen: Wer
ruft an? Was ist geschehen
bzw. was ist die Art der Not-
fallsituation? Welche Verlet-
zungen liegen vor? Wann ist
der ungefihre Zeitpunkt des
Unfalls? Wo genau befinden
sich Verletzter und Betreuer in
diesem Moment? Wie viele
sind betroffen und was ist das
Alter der Opfer? Grundsitz-
lich ist die beste Vorsorge eine
regelmiflige Auffrischung der
Erste-Hilfe-Kenntnisse, wofiir
zahlreiche Kurse von Volks-
hochschulen, Arbeitgebern so-
wie vom Deutschen Roten
Kreuz abgehalten werden, die
das Selbstbewusstsein brin-
gen, das bendtigt wird um sei-
nen Mitmenschen helfen

zu konnen. Informatio-

nen Uber diverse Ange-

bote findet man unter

www.drk.de. g,]ﬁ

iele Menschen schauen

berufsbedingt  taglich
mehrere Stunden auf einen
Computer-Bildschirm. Dass
die Augen da schnell ermu-
den, ist wenig verwunder-
lich. Diese Tipps verhelfen
zu schneller Klarsicht.

<@> SchlieBt man seine Au-
gen fiir einen Moment, bil-
det sich unter dem Augenlid

Sehirat starker]
Wache Augen

Auszeit fiir den scharfen Blick

ein beruhigender Tranen-
film. Deshalb sollte man
auch bewusst blinzeln.

<@®>Mindestens einmal pro
Stunde sollte man fur 20 Se-
kunden den Blick vom Bild-
schirm entfernen und aus
dem Fenster in die Ferne
blicken. Durch diese einfa-
che Ubung entspannen sich
die Augenmuskeln.

an sollte seinen Augen

Alleskonner
Zistrose

Knallpink und
schneeweill  zeigt
sich die Zistrose wah-
rend des Sommers im
gesamten Mittelmeer-
raum. Doch nicht nur
optisch ist das Ge-
wachs ein Hingucker:
Es lindert auch gesund-
heitliche Beschwerden.

magazin

% Mit einer Lésung zum
Spulen oder Gurgeln kann
man Halsschmerzen und
Schleimhautentziindun-
gen im Mund und Rachen-
raum lindern, da die Pflanze
antiviral wirkt.

% Weil er besonders reich
an Gerbstoffen ist,

hilft Zistrosen-Tee

gegen
Durchfall.

% Chemische Produkte ge-
gen Unreinheiten reizen
die Haut. Mit einer Tinktur
aus Zistrosenblattern und
-bliten kann man Pickeln
und Co. auf natiirlichem
Weg zu Leibe riicken. Man
briht dafir einen Tee auf,
der bei regelmafBiger An-
wendung Entziindungen
abklingen lasst und durch
die antibakterielle Wirkung
Unreinheiten vorbeugt.




