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Leben im Alter

DIESES WOCHENENDE IST TAG DER ERSTEN HILFE

Das gehort in die Hausapotheke

In Notfallsituationen
sind sie unabdingbar,
dennoch gibt es viel zu
wenige in Haushalten:
die Erste-Hilfe-Koffer.
Wir haben den Arzt Prof.
Jorg Schelling gefragt,
welche Produkte stets

in die Hausapotheke
gehoéren — und worauf
Senioren achten mussen.

VON ANGELIKA MAYR

m Was gehért in den

Erste-Hilfe-Koffer?
Es gibt unsagbar viele Pro-
dukte, die — angeblich - in ei-
nen Erste-Hilfe-Koffer geho-
ren. Geht es nach Prof. Jorg
Schelling aus Miinchen, sind
diese 18 die wichtigsten:

Augenkompressen
Fingerverbdnde

Schere

Dreiecktiicher
Heftpflaster
Verbandpéckchen
Einmalhandschuhe
Verbandstiicher
Kélte-Sofort-Kompresse
Vliesstofftiicher
Kompressen
Wundschnellverbénde
Fixierbinden
Pflasterstrips
Fingerkuppenverbénde
Rettungsdecke
Folienbeutel
Erste-Hilfe-Broschiire

m= Sind stets alle Einzel-

teile notwendig?
,Nein, gerade fiir den eigenen
Medizinschrank oder wenn
kleinere  Erste-Hilfe-Koffer
fiir eine Reise zusammenge-
stellt werden, miissen nicht
immer alle der vorher ge-
nannten Einzelteile vorritig
sein“, sagt Experte Schelling.
Diese sechs Komponenten
sollten aber auf jeden Fall
griffbereit sein:

m= cine sterile Wundkom-
presse fiir groRere (Schnitt-)
Wunden

m zwei Wundpflaster fiir
kleinere Schnittwunden

== cine Verbandsschere
zum sauberen Zurechtschnei-
den oder Kiirzen

m= ecin Dreieckstuch zur
besseren Fixierung und Stabi-
lisierung

mm ein Fixierpflaster fiir die
Fixierung des Dreiecktuchs.
mm  Alkoholtupfer fiir die
Desinfektion (wichtig!)

m= Welche Einzelteile
sind dariiber hinaus noch
sinnvoll?
Folgende vier Dinge sollten
besser nicht fehlen:

m= Eine Erste-Hilfe-Bro-
schiire mit einer Anleitung fiir
die richtige erste Hilfe und
mit den geeigneten Malinah-
men ist sehr niitzlich. , Das ist
besonders wichtig, weil zwar
in der Regel fast jede Person
irgendwann einmal in ihrem
Leben einen Erste-Hilfe-Kurs
besucht hat, in Notsituatio-
nen kann aber oft noch Unsi-
cherheit und Panik dazukom-
men*“, erklart Schelling. Denn
oft wurden keine regelmalf3i-
gen Auffrischungskurse oder
Ubungen gemacht.

== Eine Uberblicksliste mit
dem gesamten Inhalt des Kof-
fers ist ebenfalls sinnvoll. ,So
kann man sichergehen, dass
alle wichtigen FEinzelteile
durchgéngig vorhanden
sind“, sagt Schelling.

== Im Haushalt géngige
Cremes und Medikamente
wie Wundsalben, Hydrocorti-
soncremes, Medikamente ge-
gen Husten und Erkéltung
sollten aullerdem stets griff-
bereit sein.

mm Spezielle Medikamente
und ein entsprechender Do-
sierungsplan sollten nur nach
Riicksprache mit dem Haus-
arzt im Koffer vorhanden

sein. , Fragen Sie Thren Haus-
arzt, welche Einzelteile er
noch fiir Thre Situation da-
heim empfehlen wiirde“, rét
Schelling.

== Wie sollten die einzel-

nen Produkte aufbewahrt

werden?
Koffer, Tasche oder Beutel —
am besten ist, wenn die Ein-
zelteile daheim in einem was-
serdichten Behilter aus Plas-
tik  aufbewahrt  werden.
Transparente Behélter haben

Kicken mit Mama, Papa
und den GroBeltern kann
viel Spa3 machen. Wenn
dabei etwas passiert, ist
ein Erste-Hilfe-Kasten oft
Gold wert. Warum dieser
so wichtig ist und vor
allem was er enthalten
sollte, erklaren Prof. Jorg
Schelling (I.) vom Institut
fur Allgemeinmedizin am
LMU-Klinikum sowie sein
wissenschaftlicher Mit-
arbeiter Marcus van Dyck.
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== Fin Spickzettel mit wich-
tigen Telefonnummern ist in
Notfallsituationen extrem
hilfreich, etwa den Notfall-
nummern von Freunden und/
oder der Familie sowie dem
Hausarzt und dem Bereit-
schaftdienst (Rufnummer
116 117).

== Ein Mobiltelefon mit ex-
tra groBen Tasten und einer
speziellen Notfalltaste sollte
eventuell auch im Erste-Hilfe-
Kasten liegen.

m= Nach Riicksprache mit
dem Hausarzt sollte eine Diag-

dabei zudem den Vorteil, dass
von aullen mit einem Blick
erkennbar ist, wo sich die ent-
sprechenden FEinzelteile be-
finden. ,Das spart in Not-
situationen wertvolle Sekun-
den®, sagt Schelling.

Eine gute Moglichkeit ist zu-
dem, die einzelnen Kompo-
nenten nochmals in soge-
nannte Zip-Beutel mit Be-
schriftung zu verpacken. Das
kann ebenfalls die Orientie-
rung verbessern.

Um den Behélter selbst dau-
erhaft zu beschriften, kann
man mit einem Permanent-
marker , Erste-Hilfe-Kasten*
daraufschreiben. , Auch das
Symbol ,Weilles Kreuz auf
grilnem Untergrund‘ ist mog-
lich und fiir jeden eindeutig®,

sagt Schelling. ,,Eine Markie-
rung ist wichtig, damit jeder
den Koffer im Notfall schnell
finden kann.“

= Wo sollte der Erste-

Hilfe-Koffer stehen?
Der Verbandskasten sollte fiir
jeden zugénglich, offensicht-
lich und gut erkennbar posi-
tioniert werden. Ein geeigne-
ter Ort wire zum Beispiel im
Badezimmer- oder Kiichen-
schrank. , Es sollte aber im-
mer ein trockener Ort sein,
um sicherzustellen, dass sich
kein Wasser im Behélter bil-
det“,  erkldrt  Schelling.
,Wichtig dabei ist: Sind
Kleinkinder im Haus, sollte
man darauf achten, dass sie

nicht die Moglichkeit haben,
an den Erste-Hilfe-Koffer zu
gelangen.“ Zudem kann es
manchmal hilfreich  sein,
auch die Nachbarn iiber die
Lage des Erste-Hilfe-Koffers
zu informieren. ,So geht im
Notfall keine wertvolle Zeit
mit der Suche verloren.*

== Wie lange sind die Ein-

zelteile im Koffer haltbar?
Je nachdem, ob die Produkte
steril oder eben nicht sind,
wurden die Produkte unter-
schiedlich verpackt. Daher
besitzen sie auch andere Halt-
barkeiten. Sterile Produkte
konnen je nach Hersteller bis
zu 20 Jahre haltbar sein. Die
nicht steril verpackten Pro-

dukte haben kein vorgegebe-
nes Haltbarkeitsdatum, je-
doch empfiehlt sich eine re-
gelmiRige Uberpriifung, ob
der Kleber noch hélt. ,Wenn
Produkte ablaufen oder porés
werden, sollte ein neuer Ers-
te-Hilfe-Kasten  angeschafft
werden®, sagt Schelling. ,,Oft
konnen auch einfach die ein-
zelnen  Produkte  ausge-
tauscht werden - das ist nicht
selten eine Frage der Kosten.“

m= Fin  Verbandskasten
fiir Senioren: Was sollte
noch hinein?
Zusétzlich zu den ,Kklassi-
schen“ Einzelteilen konnen
fiir Senioren folgende fiinf
Punkte noch wichtig sein:

noseliste des Patienten vor-
handen sein — diese konnte et-
wa eine Erinnerung an die
Einnahme von blutverdiin-
nenden Mitteln beinhalten.
Auch eine Angabe von Herz-
erkrankungen ist wichtig.

m= Ein Medikamentenplan
mit entsprechender Dosie-
rungsangabe, basierend auf
besagter Diagnoseliste, sollte
auch im Kasten liegen. Der
Plan kann mit ,Erste Hil-
fe“-Medikamenten, zum Bei-
spiel Schmerzmitteln, ergénzt
werden.

mm Sollte im Haushalt eine
demente Person leben, wére
ein Informationsblatt zum
addquaten Umgang hilfreich.
Weitere Tipps bekommt man
bei seinem Hausarzt.

Wohin im Ernstfall? Hier bekommen Patienten auch am Wochenende Hilfe

Es passiert immer dann, wenn man es
am wenigsten gebrauchen kann:
Jemand bekommt plétzlich starke
Bauchschmerzen, Brechdurchfall oder
rasende Kopfschmerzen. Und jetzt? In
die Notfallambulanz des nachsten
Krankenhauses fahren, eine Bereit-
schaftsdienstpraxis aufsuchen oder
warten, bis die Hausarztpraxis wieder
gedffnet ist?

Schnell kldren lasst sich diese Frage
durch einen Anruf bei einer bundesweit
gultigen Telefonnummer, die allerdings
nicht jedem gelaufig ist: der 116 117.
Unter dieser Nummer erreicht man
auBerhalb von Praxiso6ffnungszeiten —
auch an Sonn- und Feiertagen — den
arztlichen Bereitschaftsdienst. Die
Experten helfen abzuschatzen, welcher
Weg der richtige ist. Und: Sie vermitteln
auch, falls nétig, den Hausbesuch eines
Arztes.

Fur alle Erkrankungen, die nicht lebens-
bedrohlich sind, ist der arztliche Bereit-

schaftsdienst die richtige Anlaufstelle.
Das ist etwa bei akuten Bauchschmerzen
oder Brechdurchfall der Fall. Wenn ein
Patient den Eindruck hat, dass die
herkdmmlichen Hausmittel wie Tee und
Bettruhe oder ein Medikament aus der
Hausapotheke nicht ausreichen, kann er
die 116 117 anrufen und sich die
Adresse von der diensthabenden Praxis
in der Nahe geben lassen.

Eine Erkaltung mit Fieber Uber 39 Grad
oder eine kleinere Schnittverletzung, bei
der ein Pflaster nicht mehr reicht — das
sind weitere Anlasse, den arztlichen
Bereitschaftsdienst zu kontaktieren. Der
Anruf ist fur Patienten kostenfrei, egal
ob er vom Festnetz oder vom Mobil-
telefon erfolgt. Organisiert wird die
medizinische Hilfe von den Kassen-
arztlichen Vereinigungen.

Statt jedoch den Bereitschaftsdienst zu
kontaktieren, fahrt manch einer gleich
zur Notfallambulanz eines Kranken-
hauses. Das kann dazu fuhren, dass die

Notaufnahmen der Kliniken vor allem in
GrofBstadten tberlaufen sind und Baga-
tellfalle die Kapazitaten fur wirkliche
Notfalle einschranken”, warnt Roland
Stahl von der Kassenarztlichen Bundes-
vereinigung (KBV) in Berlin.

FUr Laien selbst ist es allerdings nicht
immer einfach einzuschéatzen, ob ein
medizinischer Notfall vorliegt oder nicht.
Von einem medizinischen Notfall ist die
Rede, wenn die Symptome lebens-
bedrohlich sind oder werden kénnten.
Dann sollten Betroffene oder
Umstehende gleich den Rettungsdienst
unter der Telefonnummer 112 anrufen.

Lebensbedrohlich ist etwa, wenn
jemand bewusstlos ist oder eine
erhebliche Bewusstseinseintribung hat.
Ein Fall fur die 112 sind auch Atemnot
oder heftige Brust- oder Herzschmerzen.
Auch starke, nicht stillbare Blutungen
und Unfélle mit Verdacht auf starke
Verletzungen sind ein medizinischer
Notfall, genauso wie etwa starke Ver-

brennungen. Auch bei Stromunfallen
sollte umgehend der Rettungswagen
gerufen werden.

Wird ein Kind von starken Schmerzen
geplagt oder fuhlt es sich krank und
elend, fahren Eltern und GroBeltern oft
schnell in die Klinik. In der Notaufnahme
schauen die Arzte als Erstes, wie
dringend die Behandlung ist.

In einigen Regionen gibt es auch einen
kinderarztlichen oder einen augen-
arztlichen Bereitschaftsdienst. DarUber
informiert man sich im Zweifelsfall Gber
die 116 117. Machen einem nachts oder
am Wochenende starke Zahnschmerzen
zu schaffen, wenden sich Patienten
besser an den zahnarztlichen Bereit-
schaftsdienst. Bei Kindern kann es auch
vorkommen, dass sie versehentlich
Putz- oder Pflanzenschutzmittel trinken
oder Medikamente schlucken. Dann
bieten Giftnotrufe rund um die Uhr
telefonische Hilfe.

SABINE MEUTER

AKTUELLE TIPPS
FUR SENIOREN

Gute Geschenke zur
Einschulung der Enkel

Fiir die Kinder ist es ein
ganz grofler Moment: die
Einschulung. Da méchten
viele GrofReltern gern et-
was Besonderes schenken.
Wer praktisch veranlagt
ist, entlastet den Geldbeu-
tel der Eltern mit einem
Zuschuss zum Schulran-
zen. Oder iibernimmt
gleich den ganzen Ranzen.
Kinder schauen dabei hidu-
fig nur auf die Motive.
GroReltern sollten im
Blick haben, dass der Ran-
zen optimal passt und an
moglichst vielen Stellen
mitwéchst, rit die Stiftung
Warentest. Reflektierende
Flachen und grofle oran-
gefarbige oder gelbe Fla-
chen sorgen fiir Sichtbar-
keit im StraRenverkehr.
Die Tester raten zu einem
Modell mit mindestens
vier Zentimeter breiten
Schultergurten.  Entlas-
tend wirkt ein Hiiftgurt.
Sowohl leer als auch be-
fiillt sollte der Ranzen si-
cher auf dem Boden ste-
hen. Der Deckel sollte
nicht von allein zufallen.
Wird der Schulranzen be-
reits von Mama und Papa
gesponsert, konnen die
GroReltern fiir den Inhalt
sorgen: Von der Brotdose
mit dem Lieblingsmotiv
des Enkelkindes bis hin
zum Federmippchen sind
der Fantasie keine Gren-
zen gesetzt. Damit das
Kind seine Sachen jeder-
zeit von denen der Klas-
senkameraden unterschei-
den kann, helfen Sticker
mit dem Namen des En-
kels. Die kann man entwe-
der selbst beschriften oder
im Internet bestellen.

Schluckstérungen
bald behandeln

Im Alter féllt vielen das
Schlucken schwer. Der
Schluckapparat altere ge-
nauso wie alles andere
auch, sagt Sebastian Haag
aus dem Vorstand der
Gastro-Liga.  AuBerdem
produzieren &ltere Men-
schen weniger Speichel,
was das Schlucken nicht
leichter macht. Betroffene
sollten unbedingt ihren
Arzt darauf ansprechen.
Unbehandelt kann eine
Schluckstorung dazu fiih-
ren, dass man weniger
Lust auf Essen hat. Au3er-
dem konnen Teile der
Nahrung oder auch Fliis-
sigkeit in die Luftrohre
oder Lunge gelangen,
wenn das ausgekliigelte
Schlucksystem nicht mehr
richtig funktioniert. Vielen
Betroffenen helfen spe-
zielle Ubungen, die ge-
meinsam mit einem Thera-
peuten durchgefiihrt wer-
den. An der Behandlung
einer Schluckstérung sind
am besten Experten aus
unterschiedlichen Fachbe-
reichen beteiligt.

Vier Ubungen fiir
gesunde Venen

Bewegung tut den Venen
in den Beinen richtig gut.
Ideal seien zum Beispiel
Spaziergidnge oder Rad-
fahren, heilt es in der
Zeitschrift , Naturarzt®.
Wer tagsiiber viel sitzt, hélt
die Beine am besten mit
ein paar einfachen Ubun-
gen fit: Im Sitzen kann
man immer mal wieder die
Zehen krallen und dann
lockerlassen. Im Zehen-
spitzenstand auf und ab zu
wippen hélt wiederum die
Wadenpumpe auf Trab.
Auch die Fiile abwech-
selnd in beide Richtungen
kreisen zu lassen, tut den
Venen gut. Schlielllich
noch die Fullspitzen ab-
wechselnd zum Schien-
bein heranziehen. Un-
giinstig sei dagegen, die
Beine im Sitzen ({iber-
einanderzuschlagen.



