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Natur statt Kreifdsaal:

Lara (30): Ich habe
meine Tochterim

Meer geburen 5,28
B

Pakete heschﬁdlgt,
verschwunden...

Post-Arger?
10 Tipps 58

54



EXTR ;
Richtig handeln, Leben retten

Erste Hilfe

 Fiir alle Notfille: Von Allergieschock bis Zeckenbiss
Zur Vorbeugung: Haushalts-Fallen erkennen
©* Zum Mitnehmen: lhre personliche SOS-Karte

W



Damit’s gar nicht erst passiert:

Die wichtigsten
Anti-Unfall-Tipps

ldtrlich verungliicken mehr als finf Millionen
Menschan i der eigenen Waohnung — viele Unfdlle sind vermeldbar

Kippelige Stiithle
Verstauchungen, Zerrungen,
Eanderrisse sind oft Folge der
Stirze von Leiterrn, Stithlen,
Tischen oder Kommoden,
die als Standhilfe benuizt
werrclen.,

Experten raten:

¥ stellen Sledie Letler nur
auf ebenem Untergrund und
rutschsicher auf.

¥ Raurmen Sie vorher
Teppiche oder Liufer
heiseite.

¥ Arbelten Sie nie aulder
ahersten Slufe, wenn Sie sich
nicht mit der Hiitte am
Gestinge abstiitzen kinnen,
» Ofter mal absteigen, um
die Leiter zu versetzen.

¥ Mie aurl stithle, Sessel oder
Kommoden klettern.

Glatte Fliesen

Auch kleinste Reste von
Wasser, Baded! oder Duschpel
machen Flicsen glitschig.
Experten raten:

¥ Eine rutschieste Matte in
Dusche oder Wanne legen,

¥ stabile Hallegriffe im
Dsch- oder Wannenbereich
montieren, damit Sie sicher
ein und aussteipen konnen,
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Glas & Porzellan
Angeschlagene Gldser und

- Tassen fiuhren zu Schnitt-

wunden am Mund oder

an den Hinden.

Experten raten:

¥ Gliser mit Macken,
kaputtes Porzellan enlsorgen.
¥ splitter aufsaugen, nicht
autwischen, sie bleiben im
Lappen hingemn!

Defekte Elektrogeriite
Stromschliige sind lebens-
gefihrlich, konnen noch

24 Stunden danach #um
Herzstillstand filhren.
Experten raten:

3 Beim Kauf auf Qualitits-
Siegel achiten [CF, GS, VIIE].
Reinigung nur bei gezoge-
nem Stecker.

¥ Defekte Gerate nichl
berulzen,

} Fohn oder Rasierer nach
Gebrauch vorm Nelr nehrnen

—bei Wasserkontakt Strom-

schlaggefahr. Immer muss
ein Arzt Stromschlapopfor
unlersuchen,

¥ angebrochene Kabel nicht
mit Bsolicrband ficken,
sondern erneuern.

¥ strombabel einmal pro
Jahr pridfen.

¥ Reparaturen nur vom Fach-
mann machen lazsen.

Lose Kabel

: An baumelnden oder lose

am Boden liegenden
strippen bleiben Sie schnell
hingen.

| Experien raten:

¥ Mehrere Leilungen in
Kabelschliuchen oder mit
Spezialklemmen zusarmmen
fassen,

) Die Stromkabel maglichst

i festan Bodenleisten

verlegen,
}verlinperungskabel nur
eurgzeitip verwenden.

Chemikalien
Kinder sind neugierig, ver-

wiechseln leleht hiinke Malz- i

mittelllazchen mit Brause,
Fillen mit Bonbons und
vergiften sich,

Experten raten:

¥ Alle Reiniger, Hliissige

Waschmittel, Backofens prays,

Farben, Nitroverdiinner und

i Kleber in einem hoben und
i owerschlicfbaren Schrank
i aulbewahren,

¥ Simtliche Arzneien,
Fillendosen wegschliefen,
}Gleiches gilt fiir Cremes

und Haarpflegemittel, die
¢ Kinder pern ausprobvierin.

Hoch stehende Teppich-
ecken oder rutschige Liuter
auf glattem Parkett sind
gelihrliche Sturzfallen.
Experten ratemn:

» Laufer verkleben, Andi-
Rutschmatten oder einfach
CGummi-Einmachringe
drunterlegen. Auch wirtksam:
Jeppich-Stopp-Sproy” auf
die Riickseite sprihen.

¥ Wellige Teppiche mil dop-
pelseitipem Klebeband oder
Klettband am Boden Fest
andriicken,

¥ Mach dem Staubsaugen
umgeknickte Teppichecken
sofort glitten,

Sperrige Mibel
Riumen 5Sie in Ihrer Woh-
nung so viele Hindernisse
wie moglich aus derm Weg.
Experten raten:
& ¥ Zimmer nicht zustellen.
£ Lieber alte Mibel aus-
‘= sortieren,
¥ Laufwege wie Flure und
£ Treppen freihalten.
£ }Spitze und scharfe Kanten
mil Schutz versehen.
¥ Vor Schrinken und Vitri-
nen wenigstens 1,5 Meter
[reie Ranpierlliche frei halten.
? Nie im Dunkeln tappen,
immer Licht anschalten,

it

Foras: K.-LL Hler Fotal

Schon kleinste Arbeilen
berpen Gefahren,
Experten raten:

¥ Mie ein fallendes Mosser

aulTargern.

} Schitrzen und Topthand-

¢ schube gegen Verbrithungen
¢ und Verbrennungen tragen.
.} Haben Sie kleine Kinder?

¢ Danm einen pgroffen Herd-

i schulx” kaufen, der auch

¢ die Schalter abdeckt.

i ¥Wasserkocher, Fritleuse,

¢ Mixer usw. nach Benutzung

¢ sofort wegriumen.

¢ ¥ An Schubladen, Herd

und Geschirrspiler Kinder-

sicherungen anbringen,

Briinde

i In Minulen Gberhitzt Fett

¢ beim Braten und fangt Feuer.
Experten ratem:

i ¥ Brennendes Ol nie mit

| Wasser I6schen : Explosions-

- pefahr! Bei griBeren Brinden
. Loschdecke nutzen.

-} EKerzenund Kaminfeuer

- mie unbeaufsichligt lassen.

¥ Vor allem in Schiafund

 Kinderzimmern Rauch-

melder installieren,

Im Garten

Auch hier ist Vorsicht peboten.
» Baume schneiden oder
Obst pilicken nur mithilfe
ciner sicheren Leiter,

¥ Gartengeriite nie mit
Spitze oder Zinken nach
oben licgen lassen. Gefahr,
dass man hineintritt,

2 Motorsiige ader
clektrische Heckenschere
vom korper weghalten.

¥ An heiflen Tapen nie
harfuf ouder in Sandalen
Rasen mihen!

» Didmpfe von Schitdlings-
Bekimplungsmitteln nie
einatmen!
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Hilfe von A-Z

In Natfillen ist schneltes Handeln gefragl. Mit diesen SOS-Tinps

Allergischer
Schock

Tritt bis 15 Minuten nach
Eontakt mil dem allergie-
auslisenden Stofl (2.B.
Insektengifte, Medika-
menle, Lebensmittel) auf.
Atemnot, Hautrdtung,
Schwellung, Quaddeln,
Angsl

Das hilft: Sofort

Notruf 112 wihlen

Enge Kleidung affnen,
Betrotfenen mit er-
héhtem Oberkorper
lagern, zodecken,

Eei Schockzeichen

(z.13. blasse, kalte Haut,
Frieren und kalter
Schweils} Schocklage

(5. Seite 22) Puls und
Almung kontrollieren, den
Kranken beruhipen.

Anschwellen der
Atemwege

Durch Insektenstich,
Verbrennung, Veriltzung
konnen die Schleimhaute
der Alemwege oder die
Zunge anschwellen. Oft
komimt es zu Atemnot,
Das hilft: Geben 5ie

demn Verletzten Eis zum
Lutschen oder kaltes
Wasser sum L%urgeln,

A BILD der PRADT EXTRA

helfen Sie sich und anderen

- Nacken und Hals mit

nassen Tuchern

: kithlen. Notruf 112 wihlen,

: Asthma-Anfall

¢ Der Betroffene kriegt

¢+ kaum Luft oder atmet

¢ pfeifend, hat Angst.

. Die Lippen und/oder das

i Gesicht verfirben sich

i blau, kalter Schweifd

. bricht aus,

Das hilft: Beruhigen Sie

. den Kranken, setzen Sie

. ihn aufrecht hin. Die Arme
. abstiitzen, elwa auf der

. Stuhllehne. Enge Kleidung
- und das Penster &ffnen,

¢ Bei der Einnahme von

- Medikamenten helfen.

Wenn es dann nicht

besser wird: Notruf 12
- wihlen.

- Augenverletzung

- Einen Fremdkorper, der

¢ im Augapfel feststeckt, auf
¢ keinen Fall entfernen!

¢ Kompresse aufs Auge

- legen, vorsichlig fixieren
- und beide Augen verbin-

den, Notruf 112 wihlen
oder direkl ins Kranken-
haus fahren!

Das hilft: Dei Staub oder

© Insekten im Auge mit
¢ pinem sauberen Stoll-
¢ tuch-Zipfel zur Nase hin

aus dem Auge wischen,

- Dafiir eventuell Lider

- anheben ader runter-

. ziehen. Atzende Flitssig-

i keiten ausgiebipg mit

. klarem, lauwarmem

- Wasser ausspiilen. Dabei
den Kopf seitlich halten,

vom inneren Angenwinkel

. ausspiilen,

. Badeunfall

Droht jemand zu ertrin-
ken? Ziehen Sie den

- Verunglicklen mit Ast,

Rettungsring oder Seil ans
LiTer. Ist er bewusstlos,

zu ihm schwimmen, ins
Trockene bringen.

Das hilft: Betroffenen

auf die Seite legen, damit
Wasser aus dem Magen
abfliefien kann, eventuell

- mit Mund-zu-Nase-
¢ Beatmung (s. Seite 27) be-
pinnen. Notruf 112 wahlen,

Staubkorn im Auge?
Micht mit den Fingern wischen,
sondern ein Tuch nehmen

=

Frahbicher

nicht erhitzt ins
Wasser springen,
varher abkithlen

Folos: 123RF, pedesignl/Fololia. mediaphatos/ Gelly hnages
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Bauchwunde und
-verletzung

Eine Stichwunde oder
COuetschung richtet
Bauchschiden an.

Das hilft: Einmal-
handschuhe anziehen,
den Verletzten flach auf
den Riicken legen, enge
Kleidung losen.

¥e Wunde mit sterilen
Kompressen {z.B. aus dem
futo-Verbandskasten, es
gibt auch Notfall-Packs
aus der Apotheke)
bedecken, mil Pllaster-
streifen fixieren, Notarzt
rufen. Absolutes Ess-,
Trink- und Rauchverbot!

Beule und
Bluterguss

Am Kopf sind Beulen
nicht immer harmlos.

Bei Ubelkeit oder Kopl-
schmerzen, kann z.B. auch
eine Gehirnerschittterung
vorliegen (beim Art
untersuchen lassen).

Dasz hilft: “Yum Ab-
schwellen Kiltepack

oder ein Baumwolltuch in
kaltes Wasser trinken

und aufl die Stelle legen.
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Blutung

Blutwverlust, z.B. nach
einem Schnitt oder Sture,
der mit einem Pflaster
nicht zu stoppen ist, kann

Das hilft: Sterile Mull-
binde fest um die Wunde

Tuch oder Shirt. Mit dem

—solange, bis die Blutung
aufhdrt. Arm oder Bein
nur dann mit Girlel oder
Schnur abbinden, wenn
der Druckverband nicht
wirkt. Wunden mil mehr
als 2 cm Linge und 0.5 cm
Tiefe sollten grundsitz-
lich sofort chirurgisch
versorgt werden. Wichtig:
auf klaffende Wunden
kein Sprithpflaster!

Brustkorb-

Verletzung

Nach Rippenbriichen
komml es ol zu Alemnot,
Manchmal spuckt der
Verletzte atch Blut aus.
Das hilft: Verletzten bei
Bewusstsein aufrecht
hinsetzen, abstiitzen.
Enge Kleidung offnen, bei
offenen Wunden einen

anlegen. Notruf 112
wihlen! Bewusstlosen
Rippenverletzten in Sei-

Brustkorb unten.

- Durchfall

i Leichter Durchfall kann
¢ mil Hausmitteln

. behandelt werdern.

. Das hilft: Wichtig ist,
schnell gefihrlich werden.
- Fliissigkeit zu sich nimmi_
¢ Ideal sind dunne Gemiise-
wickeln. Zur Not reicht ein
: Plefferminze, Fenchel,
Finger oder der Faust kraf-
tig auf die Wunde driicken
- Auch gut: Uber den Tag

¢ werteilt getrocknete Blau-

- beeren (Apotheke) und

i einen mit Schale geriebe-

. nen Apfel essen. Unbe-

. dingl zum Arzt gehen,

- wenn der Durchiall linger
¢ als drei Tage anhalt,

- zusitzlich Fieber auftritt

. oder Blut im Stuhl ist.

dass der Betroffene viel

brihe, Kriulertees (7. B.

Kamille oder Fenchel-Anis-
Kimmel-Mischung),

Fieberkrampf

¢ Kinder unter vier Jahren
¢ kdnnen bei Fieber oder

. hoher Temperatur unter
| Krampfen (dauern nicht
. linger als drei Minuten)

{ leiden. Warnzeichen sind
¢ rote, feuchte und heilie

¢ Haut, Muskelzuckungen
- am ganzen Korper.

. Das hilft: Das Kind aus-

¢ ziehen, hinlegen, Um
sterilen, lockeren Verband = F1eber zu senken, Korper
¢ mit passem, lauwarmem
¢ Tuch abreiben oder

. Wadenwickel machen.

: o - Atmung und Kreislauf
tenlage bringen, verletzter ' beobachten. Nach Krampf-
. ende fiebersenkendes
| Zapfchen (Paracetamol)

' geben. Notarzt rufen!

Ein bawihrtes
Hausmittel bei
Fieber sind kalte
Wadenwickel

RILD dor FRAU EXTRA 7
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Herzinfarki
Alarmzeichen sind heftige
Schmerzen unterm
Brustbein, Schmerzaus-
strahlung in den linken
Arm, Herzrasen, Atemnaot,
Todesangst. Bei Frauen
oft Oberbauchschmerzen,
Uibelkeit, Erbrechen. Fast
allen Betroffenen tritl
kalter Schweifs auf die
Stirn, und sie haben
Todesangst.

Das hilfi: Den Kranken
mit aufrechtem Ober-
korper hinseltzen, enpe
Kleidung ausziehen,
Fenster offnen,
Halsketten abnehmen,
Unbedingt vom Umber-
laufen abhalten,
MWotrul 112 wihlen!
Bewusstsein und AMmung
priifen.

Herz-Kreislauf-
Stillstand

Jemand bricht zusammen,
reagierl nichl, wenn

er angesprochen oder
peruttelt wird.

Das hilft: Solort Notrul
112 wihlen! Und mit der
Wiederbelebung der Herz:
druckmassape beginnen
(5. 5eite 27). So lange re-
animieren, bis der Notarzt
kommt. An éffentlichen
Orten wie z.B. Bahnhof,
Flughafen oder Behdrde
gibt ez oft Defibrillatoren,
dann diesen einselzen.

8 BILD der FRAU EXTRA

Bedienung eines

Defibrillators

Bis der Defibrillator ein-

satzbereit ist, Herz-

druck-Massage und

Heatmung durchfithren,
Gerat einschalten und

akustische Anweisung des Gerdts beachten,

Elektroden auf den Brusikorb der Person
kleben, Auf den Elekiroden ist klar dar-
gestellt, wie sie angebracht werden milssen,
Defibrillator einschalten. Person dabei
nicht berithren, da das Gerit clektronisch

die Herztitigkeil pridft.

Anweisungen des sprachgesteuerten

Gerdls folpen.

Mach Anweisungen des Gerdts
abwechselnd Defibrillation

und Herz-Lungen-
Wiederbelebung,

DEFIBRILLATOR

Foias: edaimazld/ Fatodia maoritiusimages, You

iy

r_Photo Tod

Hexenschuss

Dabei verkrampfen die
Ruckenmuskeln. Der
stechende Schmerz kann
so schlimm sein, dass der
Betroffene sich kaum
mehr bewegen kann.

Das hilft: Am besten in
Stulenlage gehen. Der
Betroffene legt sich 2. B.
auf dem Boden auf den
Kicken, die Beine werden
angewinkelt hoher ge-
lagert, ctwa auf der Sitz-
fliche eines Stuhls.

Auch gut als Erste-Hille-
Matinahme ist eine
Wiirmflasche oder erhitz-
tes Kirnerkissen. Strahlen
die Schmerzen auch ins
Bein aus, sofort zum Arzt,
Dann kann es ein Band-
scheibenvorfall sein.

Hitzschlag

Auspelost durch langes,
hohes Fieber oder Aufent-
halt in extremer Hitze.
Gerotete, heifie Haut,
Kdrpertemperatur

iiber 40 Grad, schneller
Puls, Kopfschmerzen,
Schwindel, Bewusstseins-
stérunger.

Das hilft: Ansprechbare
Betroffene mit erhohtem
Oberkdrper lagern und
auszichen. Mit leichtern
Laken bedecken, dieses
stindig mit kithlem
Wasser benetzen,

Hunde- oder
Katzenhiss

Bis zu 20 Prozent der
Hunde- und 50 Prozent der
Katzenhisse entzinden
sich, Folge: Rétungen,

¢ Schwellunpen, Schmerzen,
. Liepl die Wunde im Gesichl
. oder am Hals, ist sie grof?

o oder tief, sofort zum Arzt,

- Erst recht bei Fieber oder

- wenn sich ein roter Strich

- von der Wunde weg zieht.

. Das hilft: Wunde zunfichst
i reinigen, desinfizieren,

i mit sterilem Wundver-

i band abdecken, dariber

¢ ein Verband. Wer keine

. aufgefrischte Tetanus-

i Impfung hat, sicherheits-

. halber impfen lassen.

: Insektenstich

¢ Gefihrlich fiir Allergiker.

i Das hilfi: Bei Stichen im

¢ Mund-Rachen-Raum

! sofort und ohne Unterbre-
- chung Eis lutschen lassen,
¢ kalten Umschlap in den

. Nacken! Bei Atemnot

Bienen stechen
nuraus Not-
wehr, also nicht
- stdren oder
wegschiagen

i Notruf 112 wihlen!

¢ Stiche am Kdrper sind

. meist harmlos, mit Eis

¢ kithlen, Franzbranntwein

- auftragen oder rohe

i Zwiebelscheiben auflegen.

Knochenbruch

Arzte unterscheiden
iorwischen offenen und

i peschlossenen Briichen.

¢ Bei offenen Briichen hat

- der Knochen die Haut

- durchstofien, sie gelten

- als schwere Verletzungen
¢ [hohes Infeklionsrisiko!).
- Das hilft: Die Wunde muss
- unbedingt druck- und

- keimfrei bedeckt werden.
. Dann die verletzte Glied-
- mafle durch Umpolstern
- (Wolldecken, Drefeckstii-
- cher etc) ruhig stellen.

- Wichtig: Den Kranken

. maglichst erst danach

- bewegen! Bei peschlosse-
- men Briichen ist dic Haut
- intakt, sie sind schwieriger
| zu erkennen. Auch hier

| sofort zum Arzt!
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Koplverletzung

Symptome sind
Benommenheit, Ubelkeit,
Schwindel, Erbrechen,
Erinnerungsliicke, kurzer
Bewusstseinsverlust,
blutende Koplwunde.
Das hilfi: Wunde verbin-
den, Oberkorper aufrich-
len, Kreislaul, Atmu ng

gen. Notruf 112 wiihlen)

Krampfanfall

Der Betroffene fallt
plotzlich um, ist nicht
ansprechbar. Verkramp-
fungen des ganzen
Korpers oder einzelner
Korperteile, evtl. blutiger
speichelfluss, Nach Ende
der Kriimple erinnert
der Patient sich nicht an
den Anfall,

Das hilft: Betroffenen
nicht festhalten! Dinge,
die ihn gefihrden kénn-
len, aus dem Weg schaf-
fen, z B. Messer, Scheren.
Nach dem Abklingen:
Seitenlage, Kontrolle
von Puls, Atlmung,
Bewusstsein. Notruf 112
wiihlen.

Nasenbluten
Passiert manchmal

Nieser,

Merven-Snack: Nilsse haben reichiich
Magnesiom und B-Vitamine

10 BILD der FRAU EXTRA

Das hilft: Betroffenen mit

Nasenfliigel 10 Minuten

- zusammendriicken,

Priifen, ob die Blutung

- anhilt. Wenn ja, Nasen-
- fligel fiir weitere 10

- Minuten zusammen-

; . driicken. Nach Ende
Puls kontrollieren, beruhi- - der Blutung nicht aus-

¢ schnauben

- Ausmahme:

- Nichts tun, wenn die

- Nasedick geschwollen

- Ist (verdacht aul Nasen-
- bruch). Dann sofort

. 2umArzt oder in die

- Notaulnahme.

- Ohnmacht

- Kriegt das Gehirn nicht
- genug Sauerstoff, wird

- man ohnmachtig. Aus-

- I6ser: Nuhrungsmangel,
| Erscha
- krisen, langes Stillsitzen.

¢ Das hilft: Chnmichtigen
- in Ruckenlage legen, Bei
- anheben (Blut fliefit zum

- Gehim). Fenster, enge Klei-
- dung 6ffnen. Kommt der

- Ohnmiichtige nicht schnell
- zu sich, Atm
- Bewusstlose in Schocklage
- (s. Seite 22) bringen.

- Notruf 112 wiihlen.

schon nach einem kleinen

Seelen-

Beine

ung priifen.

. Panikattacke

- vorniiber gebeugtem Kopl'
hinsetzen, Stirn stiitzen,
- kaltes Tuch in den Nacken,

- Dabei rast und stolpert

. das Herz, der Mund wird
| trocken, der Haly ist

- wie zugeschniirt und der
| Schweifs rinnt, Dazu

kommt oft die Angst,
ohnmichtig zu werden.

. Das hilft: Den Patienten
beruhigen, das Augen-

- merk auf die Umgebung

- lenken, z.B, auf die

Stralen, Schaulenster

- oder Menschen,

- Auch gut: Bewusst den

- Laul des Sekundenzeigers
- seiner Armbanduhr

betrachten lassen,
Den Patienten Liefer als
gewohnlich einatmen und

- sofort wieder ausatmen

lassen. Danach den Atem

~ anhalten und in Gedan-

ken von 1001 big 1006

- ziihlen lassen. Wieder

elnatmen. Wiede rholen,

- bis dic Panikattacke

vorbei ist,

- Den Patienten Niisse
~ (vorher unbedingt nach
- Allergie frapen|) pssen

oder Kaugummi kauen

. lassen. Das baut Stress ab.
' Hyperventiliert der

- Belroffene, eine Papier-

| fiite so Giber sein Gesichi
 stiilpen, dass sie iiber

. Nase und Mund reicht.

- In die Tiite ein- und aus-

atmen lassen. Statt ciner

Tiite die hohlen Hande

. Vor seinen Mund
~ halten und
hineinatmen
lassen.

L] "
Beikleinen Wunden [_ I.tt:mrum_:]e .
hitft ein normales Paster, e Sie hat raue Rander, die
Nicht zu klein wihlen S e auseinanderklaffen und
' = sich infizieren kénnen.
Das hilft: Gut reinigen,

desinfizieren, sterile Kom-
presse auflegen und mit
Binde fixieren. Zur Sicher-
heit vom Arzt untersu-
chen lassen, wie tief die
Verletzung ist.

Prellung

Ein Schlag, ein Stof} beim
Sport oder Gartenarbeit
und schon schwillt die
Stelle an, schmerzt, ein
Bluterguss bildet sich.
Das hilft: Korperteil mag-
lichst hoch lagern. 15 bis
20 Minuten mit Fiswiirfeln
oder Kithlpack kiihlen,

nd wirkt eine
Kompresse mit einer
Essip-Losung (1 Teil Essig,
3 Teile Wasser),

| Quetschung

- Finger oder Zehen

z.B. inder Tur geklemmt?

- Das hilft: Sofort kithlen
mit Kiithlpack oder mit
einem in kaltem Wasser
getrinkten Baumwoll-
tuch. Lassen die Schmer-
zen nicht nach oder kann
der Finger nicht bewept

| werden, zum Arzt.



Schlaganfall
Halbseitige Lihmungs-
erscheinungen (Augentid,
Mundwinkel), unkontrol-
lierter Speichelfluss,
Sprach- und Schluck-
stirungen, Einndissen,
Bewusstseinstribung und
Atemstérungen weisen
darauf hin.

Das hilfit: Solorl Notruf
112 wahlen| Den Betrotfe-
nen nicht alleine lassen,
ihn beruhigen, mit ihm
sprechen.

Gegebenenfalls been-
gende Kleidung lockern,
Zahnprothesen entfernen.
Michts zu essen oder zu
trinken peben, da das
Schlucken gestort sein
kannte! Ist der Betroffene
bei Bewussisein, mit

etwa 30 Grad erhdhtem
Oberkdrper ruhig lagern,
tum Beispiel mit

cinem Kissen im Ricken.
Bei Irbrechen oder
Bewussilosigkeit: Den
Betroffenen in die

stahile Seitenlage

bringen (3. Seite 24),

12 BILD der FRAU EXTRA

Schnittverletzung
- Beim Kochen oder Basteln
ist es schnell passiert.

. Das hilft: Oberflichliche

- Schnitte ruhig etwas

i ausbluten lassen, um

i feine Schmutzpariikel

i ausgpuspilen. Dann cine
. sterile Kompresse Fiir

. einige Minuten auf

i die Wunde driicken, um
i die Blutung zu stillen.

- Anschliefiend ein

i Pllaster dariiberklchen,

- Wenn der Gegenstand

- dreckig war, z.B, eine

. Glasscherbe im Sand,

- die gereinigle Wunde

¢ vor dem Verbinden

- desinfizieren. Das totet

- Keime (Bakierien, Pilze

¢ und Viren) in der Wunde.
- Bei grofler Gewalt-

- einwirkung (Maschinen)

kinnen Gliedmafien
oder Teile (Zeh, Finger)

- abgetrennt werden.

| Manchmal lassen sie

- sich replantieren — wenn
¢ derVerletzte und das

- Amputat schnell ins

- Krankenhaus kommen!
- Blutverlust mit Druck-

. verband stoppen,

Verletzlen in Schocklage
[s. Seite 22) bringen,

¢ Motruf 112 wihlen!

Abgelrenntes Korperteil

¢ insteriles Wundtuch

. wickeln (nicht sdubern

i oder waschen!), in Plastik-
¢ beutel packen, gut

. werschliefien.

¢ Schock

i Anzeichen kénnen datiir
i sind blasse Haut, kalter

© Schweils, der Puls ist

¢ schwach, der Betroifene

- kann zittern.

i Das hilfit: Den Betroffe-

i nen warm halten, mil

i Decke oder Kleidungsstii-
¢ cken zudecken. In Schock-
. lage (s, Seite 22) bringen.
i Wird der Betroffene

i bewusstlos, in die stabile
i Seitenlage (s. Seite 24)

*! bringen.

. Schwiicheanfall
Beine hoch lagern,

p Kleidung lockern,
# Das hilft: Bei Bewussl-
- losigheit Atmung und

Puls kontrollieren,

- in stabile Seitenlage

bringen (s, Seite 24).

BILD der FRAU EXTRA 13
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Mie ungeschiktet
indie Sannal
Hoch bessen:
sanftim Schatten
\bréunzn.
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Sonnenbrand

Die Sonne geniefien -

wer will das nichi? Zu

viel UV-Strahlung aber
schadet der Haut, Sie
ritel sich, brennt.

Das hilfl: Kamillewickel
auf die Hautpartie legen.
Dafiir1 EL Eamillenhliten
mit 125 ml kochenderm
Wasser libergiefien,

10 Minuten ziehen

lassen und abseihen.
Alternativ: Naturjoghurt
oder Quark auf die
betreffende Stelle streichen
und mit einem feuchien
Baumwollstoft abdecken.
Micht trocknen lassen,
sonst spannt die Haut
und schmerzt. Mit Wasser
abwaschen.

Sonnenstich

Zu viel Sonne auf Kopf
und MNacken reizen Gehirn
und Hirnhaut. Anzeichen
fiir einen Sonnenstich
sind ein hochroter, heifter
Kopf, Kopf- und Nacken-
schmerzen, Schwindel,
Ubelkeit und Erbrechen,
Bewusstseinsstorungen.
Dvie Kdrpertemperatur
aber ist normal.

Das hilft: Betroffenen an
einen kithlen, schattigen
Ort bringen, Oberkdrper
leicht erhoht lagern,

Kopf mit nassen Tiichern

kithlen. Notruf 112 withlen.

- Strom-Unfall
i Fliefst Strom cdurch
i den Kérper, kann das

i du Bewusstlosigkeit, Atem-
- stillstand, Herzrhythmus-

i stirungen, sogar zum

. Hergstillstand fithren -

¢ noch Stunden spater!

| Vorsicht: Niemals das

| Unlallopler berdhren,

- wenn es noch Kontakt zur
. Stromguelle hat, Erst den

. Strom abschallen, sonst =
¢ kann auch der Heller
. einen chlag bekommen.
i Das hilft: Immer zum sy
. Arzt! Aufterderm kann £V

. Strom an der Bin- o d

- und Austrittsstelle £

. Brandwunden ¥y
- verursachen.

| Notruf 112 withlen,

Deckenlampe defekt?
Nicht experimentieren,
besser Elektriker rufen

BILD der FRAW EXTRA 15



Tierbiss

Epal ob der Ipelim
Gebiisch oder das zahme
Kaninchen zugeschnappt
hat: Keime {Telanus, Toll-
wit, Fuchsbandwurim)
kénnen ins Gewebe ein-
dringen.

Das hilft: Verletzten
hinlegen, betroffenes
Korperteil hoch lapern,
Wundauflage aufbringen
und fixieren. fum Arzt,
Implausweis mitnehmen. | £ . i . ; B
Wurde die Tetanus-lmp- ke » A i ik ' ' L i . f e
fungin den letzten fiinf . ' S d : f
Jahren nicht aufgefrischt,
sofort impfen lassenl

Wiektarwachsal:
* Bei Wander-

~; mitnehimen

Ubelkeit

Gefdhrliche™ |

touran auch.
nwearme Sachen |

Ein flauer Magen kann
verschiedene Ursachen
haben, z.B. Erkrankung
des Mapen-Darm-T'rakts,
verdorbene Lebensmittel,
Infektionen, Neben-
wirkungen von Medika-
menten oder Schwindel-
attacken.

Das hilft: Ingwer-, Pfeffer-
minz- oder Kamillentes
trinken, Wenn es zum
Erbrechen kommt, den

o a2 By -:.1:‘-\.&:.'.1

Reflex nicht gewaltsam - Uinferkiihlung Das hilft: Betroffenen Verdtzung handen ist, itzende
unterdriicken. So '-"'"jr'{l der 7y leicht bekleidet auf ins Warme bringen, Schon agpressive Stoffe abluplen und
Magen los, was thm nicht * wapndertour? Oder mit nasse Kleidung aus- Haushaltsreiniger oder Wunde locker verbinden.
bekommt. Schluckweise - pitsehnasser Kleidung zichen, in Decken hiillen, Auto-Putzmittel konnen Bei Verdtzungen des
getrunkener schwarzer : unterwepgs? Das kann leicht [st der Kranke hei die Haut angreifen. Verdauungstrakls soforl
Tee beruhigt dann den - zur Unterkiihlung fihren, Bewusstsein, fldfen Sie Das hilft: Vor der Hilfe schluckweise Wasser zu
Ma gen, Wenn es lingerals - symptome sind blasse thrm warme, suckerhaltige Einmalhandschuhe trinken geben. Auf keinen
cinen Tag 5‘“113119“ oder  Haut, blaue Lippen und Getranke ein. Auf keinen anziehen! Bei Verdtzun- Fall zum Erbrechen
Schmerzen hinzukommen, . pinperniigel, Teilnahms- Fall Alkohol (verstirkt die gen der Haut Kleidung bringen, das veritzt von
sofortzum Arat. - losigkeit, Steifwerden der Unterkithlung). sofort entfernen. Neuem! Keine Milch

= Arme und Beine, Notruf 112 wihlen! Falls kein Wasser vor- Lrinken! Notruf 112 wihlen!

16 piLDder FRAT EXTRA

Verbrennung
Beim Grillen, aber auch
inder Kiiche geschieht so
ein Unfall schnell.

ras hilft: Mit einer
Decke abléschen,
Verbrennungen sofort
mil kaltern Wasser
kiithlen. Person in
Schocklage (s. Seite 22)
bringen, Kihlung
fortsetzen. Notarzt!
Wunde mit keimfreiem
Verbandsltuch (nur an
Randern anfassen)
locker verbinden,
Achtung: Salben, Ole,
Fette oder Mehl gehdren
nicht auf Brandwunden!
Am Kdrper haftende
Kleidung nicht entfernen.
das darf nur der Arzt.
MNotruf 112 wihlen.

Verbriihung
Hand 2.B. mit
kochendem Wasser
verbritht?

Das hilft: Kihles
Leitunpawasser

10 Minuten aber die
Stelle laufen lassen.
Oder his der Schmerz
nachlassl Eventuell
kithlendes Brandgel,
Apotheke) auftragen,
Wirfl die Haul Blasen,
keimfrei abdecken.
Grofiere Verletzungen
vom Arzl weiler-
behandeln lassen.,

BILD der FRAD EXTRA 17




Vergiftung

Bei der Garlenarbeit kann
es passieren, zum Beispiel
beim Beschneiden von
Oleander. 151 oft der Fall
bei kleinen Kindern:
Haushalts-Chemikalien
oder giftige Pllanzen
werden runtergeschluckt,
Das sind Alarmzeichen:
plitzlich einselzende
Bauchschmerzen, Ubel-
keit, Erbrechen, Durchiall,
Bewepungsslorungen,
Schwindel, Schlafrigkeit,
sSchweiffausbriiche,
Verhaltensauftalligkeiten
und Bewusstlosigkeit.
Das hilft: Ruhe bewahren
Schon bei allererslen
Anzeichen repionale Gift-
notrufzentrale anrufen
[ither Telefon 112 erlragen;
5. auch Seite 30). Genau
sagen: Alter und Gewicht
des Kindes. Was, wann
und wie viel es aufgenom-
men hat. Welche Vergif-
tungserscheinungen auf-
getreten sind.

Kind beruhigen, eventuell
Reste mit demn Finger aus
dem Mund wischen. Tee,
stilles Wasser oder Saft

zu trinken geben. Keine
Milch, kein Salzwasser,
keine Hausmittel!

Auf gigene Faust kein
Erbrechen herbeifithren|
Bei Bewusstseinstritbung
Kind in die stabile
seitenlage (s, Seite 24)
bringen und sofort
Notruf 112 wihlen.

L
"\
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Schiin, aber gefithrlich
Pflanzen mit
giftigen Bliiten,
Beeren oder Saften

% Buchsbaum

& Butterblume
& Christrose

o Eibe

@ Eisenhut

o Efeu

% Engelstrompata
@ Goldregen

1 Herbstzeitlose
o llex

& Kirschlorbeer
% Liguster

% Lupine

@ Maigldockchen
@ Marzisse

% Oleander

o Rittersporn

% Rhododendron
% Scheinakazie
% Schneebeere

@ Thuja

& Wiesenbdrenklau

Frdos: 123RFL200 fatclia {2)




Verschlucken

Essen bleibt 2z, B im Hals
stecken.

Das hilft: Den Oberkorper
des Betroffenen vorbeupen

(Kinder (ibers Knie legen).
Dann mit flacher Hand
zwischen den Schulter-
blittern bis zu [infmal
fest auf den Ridcken
schlagen (ldst Husten-
Reflex aus). Hilft das
nicht, von hinten umfas-
sen, linke Hand fasst
rechtes Handgelenk,
rechie Hand als Faust
unter Brusthein platzie-
ren, dann Arme ruck-
artig schrig nach hinten
Richtung Brustraum
ziehen.

Vorsicht: Dieser Heimlich-

Griff kann zum Milzriss,
hel Kindern zum Leberriss
fithren. Nur bei akuter
Erstickungsgefahr
anwenden!

Verstauchung
Passiert heim Umbknicken
ader Fallen. Durch die
schmerzhafte Verletzung
kénnen Gelenk und
Binder Gberdehnt werden
oder die Gelenkkapsel
reiften.

Das hilft: Schnell fir min-
destens 30 Minuten ein
Kaltepack oder Eiswiirfel
fjeweils in ein Tuch

gewickelt) oder kalte
Umschlige auflegen. Ein
Stitzverband mit einer
elastischen Binde stoppt
das Anschwellen.

Wadenkrampl

Die Ursachen eines
Wadenkrampfs sind
zumeist harmlos, wie
7.B. Magnesiummangel,
Uberanstrengung bei der
Arbeit und beim Sport,
Obermidung.

Das hilft: Bei cinem auf-
tretenden Wadenkrampf

5 die Zehen des Fulies

umfassen und mit aller
Kraft Richtung Schienbein
riehen. Beginnt der
Krampf im Sitzen oder
Liegen, aufstehen und
umherlaufen. Dabei fest
auf den Boden auftreten
oder mit der Fufisohle
pepen die Wand. Mil einer
Massage der Wade den
Muskel wieder entspan-
nen. Wenn Wadenkrampfe
hiufiger auftauchen,
sollten Sie beim Arzt die

Lrsache abkliaren lassern.

Zehen Richtung Schienbein ziehen,
das mildert Wadenkrimpfe

20 EBILD der FRATU EXTEA

: Wunde
© Nie Watte oder Zellstoff

direkt auf eine Wunde
legen! Wunden nicht
berthren, nicht aus-
waschen (Ausnahme:
Verdtzunpgen, Verbren-
nungen), nicht mil
Desinfektionsmittel, Salbe

¢ oder Puder behandeln.

. Das hilt: Auf kleine

¢ Sehirfwunden Pllaster-

- strip klehen. Auf grofieren
{ Wunden Kompresse mit

i Mullbinde oder Pflaster

i befestigen.

¢ Bluten sie stark, muss

sie ein ATZL VeTsorgen.
Oft sind Sehnen und
Nerven verlelzL

Zeckenbiss
Zecken kénnen gefihr-

- liche Krankheiten

¢ (Borreliose, Meningo-

. enyephalitis) Gbertragen,
i Das hilft: Zecke sofort

. entfernen! Duaflr spezielle
. Zecken-Karte benutzen.

. Oder mit Pinzette gerade

nach obenaus der Haut
riehen, ohne sie zusam:
menzudriicken, Kann die
Zecke nicht ganz entfernl
werden oder zeigt sich
nach rund finf Tagen eine
ringfirmipe Rotung um

i den Einstich — zum Arztl

Gegen die Gehirn- und

i Rilckenmarkentzindung

FSME pibl's eine Impfung,

Fi

Zahnunfall
Bei einern SLurz einen
Zahn ausgeschlagen?

Das hilft: Sammeln Sie
ihn (auch die Bruchstiicke)
cin. In einem Frischhalte-
beutel aufhewahren

oder in Milch legén. Aul
keinen Fall desinfizieren.
Sofort damit zum
Lahnarzt. Dann stehen

dic Chancen gut, dass

er wieder eingepflanzt
wird und einwichst

Rechtzeitig zum
Arzt, dann bleibt
gin Zahnunfall
oft falzenios
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rur Schocklage

Beine hoch

Micht nur Verlefzungen kinnen lebensbedroblict sein, auch der Schack

Tl

rsache eines
Schocks ist ein
Kreislauf-Versagen.

Die Gefahr dabei; cranted S 1) Mggm—
Der Kirper wird oot S - T ) Y
nicht mehr aus- — ; "

reichende mil Sauer-
stafl versorgt, Das
Liegen mit erhihten
Beinen entlastet den
Kreislauf.

= Den Betroffenen
nur dann in Schock-
lage lepen, wenn er N
bei vollemn Bewusst-

sein ist. Im anderen

Falle ist die stabile
Seitenlage (s Seite

24) die richlige e
Position.

= Lagern Sie die
Beine schrig hoch.
Schichen Sie einen
20 his 30 fenlimeter
hohen Gegenstand %
unter, Alternativ '*
kdnnen Sie auch die
Fiille des Betroffenen
etwas hochhalten.

=% Denken Sie daran,
den Betroffenen
warm 7u halten.
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Aufrichten Vom Kopt her an den

Verletzte oder Bewusstlosen herantreten.

Mit beiden Hinden unter Kopf, Macken
und Sehulterbereich fassen. Den Kopl
miiglichst mit den Unterarmen stiitzen,

iitzen Den Belroffenen
vorsichtig und schonend, aber
moglichst flieflend zum Sitzen auf-
richiten und dabai seinen Rileken
mit den Beinen stiitzen

Unterfassen Einen Arm des
Betroffenen gerade vor den Bauch
legen. Mit beiden Hinden unter den
Achzelhdhlen durchfazsen und den
Unterarm von oben greifen.

Taday

Ziehen Richten Sie sich jelzt mit
gcradem Riicken auf und ziehen Sie
dabei den Betroffenen hoch. Jetzt
kénnen Sie in an einen sicheren Ort
bringen und dort vorsichtig ablegen.

Fotos: Grafik-Atzlier Riegper, Your_Photo
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Bewusstlos? Schnell in die

stabile Seitenlage

Sie verhindert, dass die Zunge in die Luflrdhre rutscht
oder der Betroffene maglicherweise Erbrochenes einatmet

g Seitlich neben der
betroffenen Person knien,
Deren Arm, der auf Threr
Seite Hegt, rechtwinklig
#um Korper nach oben
legen. Handinnenilichen
zeigen nach oben.

(2]

Den Arm der anderen
Seite greifen, vor der Brust
kreuzen. Den Handriicken
des Betroffenen an dessen
Wange lepen. Hand nicht
loslassen. Das dulere

Bein durch Zug am Ober-

\ schenkel aufstellen.

Den Betroffenen
zu sich heriiber-
ziehen. Das oben
liegende Bein so
ausrichten, dass
der Oberschenkel
im rechten
Winkel zur Hiafte
liept,

(4]

Kopf nach
hinten neigen,
Mund des
Betroflenen
offnen. Die an
der Wange
liepende Hand so
hinlegen, dass
der Atemweg
frei bleibt.
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Trauen Sie sich!

Herzmassage
rettet Leben

Wenn jemand okinmdchtig wird, nicht mehr alrmet wnd keinen Puls hat,
besteht [ebensgefahr durch Herzstillstond. Eine Herzdruck-fMassage
verdoppelt bis verdreifacht die Uberlebenschance des Betraffenen.
Aber Sie missen sofort hondeln, Viorher Notarzi rufen bzwe rufen lassen

Wiederbelebung

=¥ Als Erstes unter 112 den
Rettunpswagen rulen.
Sofort mit der Wieder-
belebung, also der Herz-
drickmassapge, beginner:
Patienten auf den

Riicken legen.

Die Hande tibereinander
lepen, mit den Hand-
ballen senkrecht aul die
Mitte des Brustkorbs
driicken.

Die Drucktiefe sollte fiint - "
Zentimeter betragen,

das Drucktempo 100-mal ~ Mund-zu- Mund-Beatmung
pm Mlnutel 7. B. nach dem A L, reamaghad S sb el sl i i AL AL Sk el S o S

Faot

Rhythmus des Bee-Gees- =» Zoerst pritfen: Sind = Nase zudricken.
Hits ,Stayin’ Alive”. noch Atemperiusche zu Lippen dicht um den
Keine Pausen machen! héren? Dafiir einfach Ohr Mund des Bewusstlosen
] So lange reanimieren, tber Nase und Mund des legen. Zweimal fir eine
bis dor Notarit kst Bewusstlosen halten. Sekunde in den Mund
; Dann eine Hand an die blasen, sodass der Brust-
Stirn und eine Hand an die korb sich hebt. Danach
Kinnspitze legen, KEopl folgen wieder 30 Druck-

Tatos: our

sanft nach hinten strecken.  massagen,
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Das gehort in die

Hausapotheke

Diese Grundausstattung refchl [dr die alfermeisten Nolfdlle.

Bei Badarf kiinnen Sie die Auswahl ergdnzen, 2. B. mit Mitteln gegen Allergien,
Bauchkrimpfe, Lippenherpes. Die genannten Wirkstoffe hat Stiftung
Wiarentest als geeignat beurteill. Wichtig: Kontrollieren Sie einmal
jihilich dos Verfallsdatum der Mittel

Schmerzmitiel
und Fiebersenker
z.B. Acetylsalicylsiure,
Paracetamol, lbuprofen

Abschwellende
Nasentropfen
z.B. mit Xylometazolin

Husten-
Medikamente
gegen Huslenreiz 2. B. mit
Dextrometorphan, zum
Abhusten z.B. mit
Acetyleystein, Ambroxol

Durchfallstopper
z.13. Loperamid, zusdtzlich
Eletrolytmischungen
gegen Mineralienverlust

Mittel gegen
Verstoplung

£.B. Bisacodyl, Natrium-
picosulfat, Laktulose

2B LD der FRAU EXTRA

Hilfe gegen
Sodbrennen

z.B, Hydrotalcil,
Aluminiurm-Magnesiom-
silikat, Omeprazol

Creme gegen
Juckreiz und
Sonnenbrand

«.B. Hydrocortison-Creme

Wunddesinfektion
#.B. Povidon-Jod-Lisung

Wund- und
Heilsalbe
Z.B. Dexpan-
thenol-,
Zinkoxid-,
Hamamelis-
Salbe

Verbandsmaterial
=¥ steriler Verbandsmull

=¥ sterile Kompressen

= Mullbinden
(6 und 8 cm breit)
=# Verbandspickchen
(klein, millel, grof),

=¥ elastische Binden
(6 und 8 cm breil),

= Heftpflaster, 1 Packung

Pllaster-Strips

= Wundschnellverband
(6 und 8 cm hreit)

.Erste Hilfe von A-2"

Liste mit Notfall-Adressen:
=* Hausarztfiarztlicher Notdienst

= Giftnolrulzentrale, Apothekennotdienst
=+ dufierdem dieses BILD der FRAU-Booklet

Aulierdem wichtig
=¥ Fieherthermometer

=+ Verbandsschere

=+ Splitter-Pinzette

=¥ Sicherheitsnadeln

=¥ Einmalhandschuhe

Extra-Tipps

= Medikamente immer
tracken, dunkel, kithl
und kindersicher
aufbewahren. Nicht im

Badezimmer, da ist das
Elima zu leuchl,
=* Heben Sie lhre Medi-

kamente in der Original-
verpackung mit Beipack-

- wettel auf. 5o haben Sie
- stets alle Infos paral

=¥ Einmal pro Jahr
sollten Sie Thre Haus-
apotheke iiberpriifen,
Abpelaufens Medikamente
entsorgen (Apotheke

oder Hausmiill, aufkeinen
Fall in die Toilette kippen!)
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Die wichtigsten

Notfall-Rufnummern

auf einen Blick

Tragen Sie diese Telefonnummern immer bei sich,
falls es mal zu einer Notsituation kommt. Oder speichern

Sie sie ganz einfach im Handy.

Notrufe: 112 Rettungsdienst, Feuerwehr
(gilt in allen européischen Landern
inklusive Russland, Ukraine, Tiirkei)
116 117 Arztlicher Bereitschaftsdienst
(bundesweit)
Gift-Notrufe: 030/19240 Berlin
0228/19240 Bonn
0361/19240  Erfurt
0761/19240 Freiburg
0551/19240 Gottingen
(zustindig fiir Bremen,
Hamburg, Niedersachsen,
Schleswig-Holstein)
06841/19240 Homburg/Saar
06131/19240 Mainz
089/15240  Miinchen

Apotheken-Notruf: 0800 / 0022833
aus dem Festnetz (kostenlos)

22833 Mobiltelefon (69 Cent/Min.)

Telefonseelsorge:

30 EBILD der FRAU EXTRA

0049 800 /1110M

:in Organspender ja

Personliche SOS-Karte

Hier ist Platz fiir lhre persénlichen Gesundheitsdaten.
Im Notfall kann das sehr wichtig sein fiir Rettungsdienst und Arzt.
Trennen Sie die Seite heraus und bewahren Sie sie im Geldbeutel aut.

Name
Anschrift
Geburtstag

Krankenkasse

Im Notfall bitte verstindigen

Blutgruppe i

Letzte Impfungen:
Tetanus/Diphtherie

Andere

Allergien
Medikamentenunvertraglichkeit

Chronische Erkrankungen

Dauvermedikation

Friihere Verletzungen

Operationen _

____nein



