
Natur statt Kreißsaal: 
Lara (30): Ich habe 
meine Tochter im 
Meer geboren s.2s 

Pakete beschädigt, 
verschwunden ... 

Post-Ärger? 
IOTipps s.~ 

1' • • . ' 

1 1 • .. ..J • • • • t t 

Was sie wirklich alles können s..q 



. . , 

Richtig handeln, Leben retten 

Erste Hilfe 
Für alle Notfälle: Von A llergieschock bis Zecken biss 

Zur Vorbeugung: Haushalts-Fallen erkennen 

Zum Mitnehmen: Ihre persönliche SOS-Karte 



Damit's gar nicht erst passiert: 

Die wichtigsten 
Anti-Unfall-Tipps 

Jöl,rlich verunglücken mehr o/s fünf Millionen 
Menschen in der eigenen Wohnung - viele Un(iille sind ver.meidbar 

Kippelige Stühle 
Verstauchungen. Zerrungen, 
Bändm:-risse siJuJ oft fulge der 
Stürze von Leitern. Stühlen, 
Tisdlen oder Kommodco, 
die a ls Standhilfe benu tzt 
werden. 
Experten raten: 
> Stellen Sie die t ei1er nur 
auf ebenem Untergrund und 
ru.tschsichcr auf. 
) Räumen Sle vorhet 
Teppkhe oder Uiufer 
beiseite. 
) Athciten Sie n.i.e auf dt>r 
obersten Stufe, wenn Sie sich 
nicht mit der Hüfte :im 
Gestänge. abst U1.zcn. können. 
> Öfter mal absteigen. wn 
dje Leiter zu versetzen. 
> NJe aufSt iihle, Sessel oder 
Komr:uodeo klettern. 

Glatte Fliesen 
Auch kleinste Resce von 
\\1asser, Badeöl oder Duschgel 
macllen Fliesen gt-itsdtig. 
Experten.raten: 
> Eine rutschfeste Matte in 
Dusche oder \Van.ne legen. 
> Stabile Haltegrilfe im 
Dusch· oder Wannenbereich 
montieren, damit Si.c sie.her 
ein urld aussteige n können. 
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Glas & Por..i:eUan 
Allgcsch.lag,,ne Gläser und 
'fässen führen zu Schnitt· 
wunden am Mund oder 
an deo Härtdl.{Jl. 
Experten rate-n: 
) Gläser mit Macken, 
kaputt~ .Ponellal, entsorgen. 
> Splitter aufsaugen, nicht 
aufwischen, sie bleibc.n hn 
1.epp,m häugenl 

Defekte Elektrogeräte 
Stromschläg!! s'ind leben;y. 
gefährlkh, konnen noch 
24 Stunden· danach zum 
HerzstillStand führen~ 
Experten Taten: 
> !leim Kauf aufQualitäts
Siegcl achten (Cl;. GS, Vl)f,). 
Reinigung nur bei gezoge-
nem Stecker. · 
) Defekte Geräte nicht 
l)erwtY.1;W, 
) Föhn oder Ra~ierer nach 
Gebrauch vom. Nelz ,1ch rn,e,1 

-bei W;JS.serko.nl;ikt Strom· 
schlaggefahr. Immer muss 
ein An:tStrotnschlagopfc.r 
unlersuch e:o. 
) Angebxochene Kabel nicht 
mit Isolierband nickc:·n, 
so.ncJert1emeue:rn. 
) Stromkabel einmal pro 
Jahr prüfen. 
> Repaxaturen nur vom Fach
mann machen lassen. 

Lose Kabel 
An baumelnden oder lose 
am Boden liegenden 
StriN:>en b1eH>t~n Sie schnell 
hängen. 
Experten ratffl: 
) 1\,\<:hrcrc l~ ilungcm in 
l:(abelschläuchen oder mit 
Spe2ialklemmen1.usammcn· 
fasstm. 
> Die Stromkabel möglichst 
fest an ßodenle:isten 
verlegen. · 
> Verlängerungskabel nur 
ln1 r21.ei tig vc-rwcndcrl. 

Chemikalien 
Kinder sind neugierig. ver
wechsel n JeJcht htllde PlJL"l· 
rnit~elil;;1schen mit Brause, 
Pillen mit ßonbons und 
vc'rgift·c,\ s ich. 
.e~perten taten: 
> Alle Reiniger, flüssige 
Wasdimiltc l, ßad:ofcnsprays, 
Farber;t. Nitrove:rdünner und 
Kleber jn einem hohen und 
verschließharcn Schrank 
aufbewahnm, 
>Sämtliche An:neien, 
PiUeodoscn wegschtießeo. 
>Gl!?iches.gilt für Cremes 
und Haarpflegemittel, die 
Kinder gern ausprobiere rt 

... 

,. 

Stolper-Teppiche 
Hoch stehende 1eppich
ecken oder rutschige Läuter 
auf glattem Parkett situJ 
gefährlich.• Slunfallen. 
E:s:perten raten: 
> Läufer vcrklehcn, Aol i
l'<u.tschmatten oder einföch 
Gummi-Einmachringe 
drunterlcgcn. Auch wickSam: 
,Jeppich-Stopp-Sproy'' 3uf 
die Rückse ite sprühen. 
> Wellige TcJ1pid1e mit dop· 
peJseiligcm Klebeband oder 
Klettoond~m ßoden tcsl 
andrüclrer'I, 
) Nach dem Staubsaugen 

'""'' umgeknickte Teppichecken i.., sofort glätte,,. 

Sperrige Möbel 
Räumen Sie in lhrcr woh· 
nung so viele Hindernisse. 
wie. möglich aus dem Weg. 
Experten raten: 

:; ) Z.bnmer nicht zustellen. 
~ Lieber a lte Möbel aus· 
·~ sortieren. 
t > l,a,d\vege wie Flure und 
[ Tre.ppen freihalten. 
j > Spitze und scharfo Kancen 
j :rni,L S<:huti versehen. 
't ) Vor Schränken und Vitri· 
:i. nen wenigstens 1,S /\•leter 
~ Ji:ele Rangierlläche frei haJten. 
~ ) Nie im Dunkeln tappen, 
~ immc.r Ucht anschalten. 

Küchenarbeit 
Schon tlch1stc .ArhP.ile n 
b<.~(ße.n Öd'alm.m. 
Experten raten: 
> Nie ein fallcn~fos Messer 
auffar.'gen. 
> s,·hünen und Topfhand
schuhe gegen V~rhriillwigeo 
und Vei:bremnmgen tragen~ 
) Haben Sie kleine Kinder? 
O:mn ~infä .großen Herd
sdn.11,z" kaufen. der auch 
die Schalter abdeCJcL 
> Wass~rkochec', ftitt:euse, 
Mixer usw. nach Benutzung 
sofort wegräumen. 
> An Schubladeu, Herd 
und Geschirrspüler Kinder· 
sicherungen anbrhlgen. 

Brände 
In Minuten überhitzt Fett 
beim Braten und fängt Feuer. 
l:xpe:rten raten: 
) Brennendes Öl nie mit 
Wasser löschen : f:x'J"dosiörl$
gcfährl llei ß'r'Ö&Jen .Br'Jnden 
Wscbdecke nutzen. 
) Kenen und Kaminfeuer 
nie unbeaufsicl:1tigt. lassen 
) Vor alb,m in S.Chlaf-und 
Kinderzimmern ltauch· 
melder iostaUieren. 

~11,1.111atiliv:iaa 
Im Garten 
Auch hler isl Von;ic'.ht geboten. 
) Bäume schneiden oder 
Obst pflücken nur mit hilfe 
einer skhereJ1 Leiter. 
) Gartengeräte nie mit 
Spitze oder Zinken nach 
oben liegen hi::.seu. Gefahr. 
dass man hineintritt. 
> Motorsäge oder 
clcktri!K:he Heckenschere 
vom Körper weghalten. 
) An helßcn ·ragen nie 
barfu.e ode.r in Sandalen 
Rasen mähen! 
) Dämpfe von Sthlidli ngs· 
Bekijn1pfw,gsmitteln nie 
einatmen! 

HilfevonA-Z s. 4-21 

Schocklage ........................ S. 22 

StabileSeitenlage ............ s. 24 

Heri:•Kreislauf· 
Wiederbelebung .............. S. 26 

Hausapotheke: 
Das sollte drin sein S. 28 

Wichtige Notfall
nummern S. 30 

Persönliche SOS-Karte S. 31 

Unser Experte 
Dr.Thomas 
Platzer 
Nlgcmein-, 
Ern:ihrungs
mediziner und 
Autor aus MOnche,1, 
Mitglied der 
Gesellschaft lür 
Prävention und Anti 
Agi,,g Medizin e. V. 
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Hilfe von A-Z 
In Not(öllen ist schnelles 1-landeln gefragl. Mit diesen SOS-Tipps 

helfen Sie sich und anderen 

Allergischer 
Schock 
Tritt bis IS Minuten nach 
Kontakt mit dem allergie
auslöscnden Stoff (z.B. 
Insektengifte, Medika
mente, tel>ensmittel) auf. 
Atemnot, Hautrötung, 
Schwellung, Quaddeln, 
Angst. 
Das hilft: Sofort 
Notruf IJZ wählen 
Enge Kleidung ö/fäen, 
BelToffenen mit er
höhtem Oberkörper 
lagern, zudecken. 
Bei Schockzeichen 
(z.lJ. blasse, kalte Haut .. 
1::rieren und kalter 
Scl11v.eill) Schocklage 
(s. Seite 22) Puls und 
Atmung kontrollieren, den 
Kranken beruJ,igen. 

Anschwellen der 
Atcniwege 
Durch Insektenstich, 
Verbrennung, Verätzung 
können die Schleimhäute 
der Atemwege oder die 
Zunge anschwellen. Oft 
kommt es zu Atemnot. 
Das hilft: Geben Sie 
dem Verletzten Eis zum 
Lutschen oder kaltes 
Wasser zum Gurgeln. 

4 Blt,D dcw l'lt.AlJ P.X'l'R,A 

Nacken und Hals mit 
nassen Tüt.he.rn 
kühlen. Notruf112 wählen. 

Asthma-Anfall 
Der Betroffene kriegf 
kaum Luft o<ler atmet 
pfeifend, hat Angst. 
Die l.ippen und/oder das 
Gesicht verl'äiben sich 
blau, kalter Schweifs 
bricht aus. 
Das hilft: Beruhigen Sie 
den Kranken. setzen Sie 
ihn aufrecht hin. Die Anne 
abstützen, etwa auf der 
Stuhllehne. Enge Kleidung 
und d.as J'eostcr öffnen. 
Bei der Einnahme von 
Medil<amenteu helfen. 
Wenn es dann nicht 
besser wird: Notruf nz 
wählen. 

Angenverletzung 
fünen Fremdkörper, der 
im Augapfel feststeckt, auf 
keinen Falle ntfernenl 
Kompresse aufs Auge 

legen, vorsichtig fixieren 
und beide Augen verbin· 
den, NotrufUZ wählen 
oder direkt ins Kranken4 

haus fahren! 
Das hilft: Bei Staub oder 
Insekten im Auge m.it 
einem sauberen Stoll'
tuch·Zipfcl zur Nase hin 
aus dem Au~!e wischen. 
Dafür eventuell Lider 
anheben oder runter· 
ziehe11. Äl.7.ende Flüssig
keiten ausgiebig mit 
klarem, l,auwarmem 
Wasser ausspfi_leo. Dabei 
den Kopf seillich halten, 
vom inneren Augenwinkel 
ausspiiJen. 

Badeunfall 
Droht jemand zu ertrin
ken? Ziehen Sie den 
Verunglückten mit Ast, 
Rettungsring oder Seil ans 
Ufer. Ist er bewusstlos. 
zu ihm schwimmen, ins 
Trockene bringen. 
Das hilft: lletroffenen 
auf die Seite legen. damit 
Wasser aus dem Magen 
abfließen kann., eventueU 
mit Mund-zu-Nase
B<'.atmung (s. s·eite 27) be
ginnen. Notruf IJZ wählen. 

Staubkorn im Auge? 
Nicht.mit den Fingern wischen1 
sondern ei.n Tuchnehmen 

l 

,, 

1 

ftöhlicher 
Jladespall: 
nidrt erhitz;t"ins 
Wasstr Springen. 
vo,b„abkl»llcn 
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Bauchwunde und Bh1tung Durchfall 
-verletzw1g Blutverlust, z.B. nach Leichter Durchfall kann 
Eine Sticlno1w1de oder einem Schnitt oder Sturz, rnit Haus·mitteln 

Ein ~e.w:~rt~s 
Quetschung richtet der mit einem Pflaster behandelt werden. H~smittel bei 
ll:mchschäden an, nicht zu stoppen ist, kann Das hilft: Wicbtlg ist, Fl~be.il' sind kalte 
Das hilft: Einmal- schnell gefährlich werden. dass der Betroffene viel Wadenwickel 

handschuhe anziehen. Das hilft: Sterile Mull· Flüssigkeit zu sich nimmL 
den Ver.letzten flach auf binde fest um die Wunde Ideal sind dünne Gemüse-
den Rücken legen, enge wickeln. Zwr Not reicht ein brühe, Kr'.iutertees (7-.U. 

1 
t'" . ~~~«::-, ~ . 

\ "·· """~ ~ Tuch oder Shirt. Mit dem Pfölferrnill2e, Fenche~ 
: ,~, ,.,-,: 

' . .. ' .. Kleidung lösen. .,, f ~- ·./ .,~ •' . . . : ' ~ .. ~., .... , ~ ., .. ~ · , 

Die wunde mit sterilen Fingeroder der Faust kr'Jf- Kamille oder Fenchel-Anis- ! . 1c ' ~/,ef»~.BJ ; . . .. ~~. \~ ;.,:-·· "!! 
Kompressen (z.lJ. aus dem tig auf die Wunde drücken Kümmel-Mischung). 
Auto-Verbandskasten, es - so lange, bis die Blutung Auch gut: Über den Tag 
gibt·auch Notfall-Packs aufhört. Arm oder Jlein verteilt getrocknete Blau-
aus der Apotheke) nur dann mit Gürtel oder beeren (Apotheke) u,nd 
bedecken, mit Pflaster- Schnur abbinden. wenn einen mit Schale geriebe-
streifen fixieren. Notarzt der Druckverband nicht ncn Apfel essen. Unbe-
rufen. Ahsolutes f.ss·, wirkt. wunden mil mehr dingt zumAntgehen. 
Trink- und Raudwerbol! als Z cm Länge und O,S cm wenn der Durchfall länger 

Tiefe so.llten gnmdsätz- als drei Tage anhält. 
lieh sofott chirurgisch wsätzlich Fieber auftritt 

1 
\ ' ' 

versorgt werden. Widltig: oder Blut im Stuhl ist. ~ 

~ ..... 
,/ 

~ ··~·,~ ·,,,,, ., 
~ -. [>~">' # , - ~~ 

aufklaffende wunden 
kein Sprühp flaster! Fieberkrampf 
Brustkorb- Kinder unter vier Jahren 

Verletzung können be.i Fieber oder 
hoher Temperatur unter • 

Nach llippenbriich.en Krämpfen (dauern nicht 
kommt es olhu Atemnot länger als drei Minuten) 

ßeuleund 
Manchmal.spuckt der Jei<l~n. Warnzeichen sind 
Verletzte auch Blut aus. rote, feuchte w1d heil~ 

Blutel'guss Das hilft: Verletzten bei Haut, Muskelzuckungen 
Am Kopf sind Beulen Bewusstsein aufrecht am _ganzen Körper. 

hi.nsetzen, i!bstützen. nicht immer harm.los. Du hilft: Das Kind aus- \ 
' 

..... ·I $ 

Bei Übelkeit oder Kopf- Enge Kleidung öffnen, bei 
ziehen, hinlegen. lJm ,, l:' 

offenen wunden einen ., l • 
schmerzen, kann z.B. auch Fieber zu senken, Körper c ] sterilen, lockeren Verband 

. 
eine Gehirnerscbüttertlllg mit nassem, lauwarmem 

., 
.(,~ 

vorliegen (beim Ar,t anlege11. Notruf 112 
Tuch abreiben oder 

~, . ~ 
wälilen! Bewusstlosen 1 

,,; 
tllltersucben lassen). Wadenwickel machen. " Dashilft:Zum /\b· Ri ppeoverleuten in Sei· 

Atmtlllg tllld Kreislauf ,\ & 
lenlage brin,gen, verletzter 

~ Ji schwellen Kältepack 
BntStkorb unten. beohachten. Nach Krampf- .. ? 

oder ein Baumwolltuch in ende liebersenkendes ,' 1 ~ 
kaltes Wasser tränken Zäpfchen (Paracetamol) j und auf die Stelle legen. geben. Notarzt rufen! .. 

---· 

!!IP 
., Cil 
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Herzinfarkt 
Alarmzeichen sind heftige 
Schmerzen unterm 
Brustbein, Schmer,aus
strahlung in den linken 
Arm, Herzmsen~ Ate_mnot, 
Todesangst. Bei Frauen 
oft Oberbauchschmerzen„ 
Übdkeit, trhrechen. Fast 
allen Betroffenen lril t 
kalter Schweiß auf die 
Stirn, und sie haben 
Todesangst. 
Das hilft: Den Kranken 
mil aufrechtem Ober
körper hinsetzen, enge 
Kleidung ausziehen. 
'Fenster öffnen, 
Halsketten abnehmen. 
Unbedingt vom Umher
laufen abhalten. 
Notruf112 wählen! 
Bewusstsein und Atmung 
prüfen. 

Herz-Kreislauf
Stillstand 
Jemand bricht zusammen, 
reagiert nicht. wenn 
er angesprochen oder 
gerüttelt wird. 
Das hilft: Sofort Notruf' 
112 wählen! Und mit der 
Wit>derbclcbung der Hcrz
<lruckrrlassage beginnen 
(s. Seite 27). So lange re
an.imieren, bis der Notarzt 
kommt. An öffentlichen 
Orten wie z.B. Bahnhof. 
l'lughafen-oder Behörde 
gibt es ofl Defibrillatoren, 
dann diesen einsetzen. 
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DEFIBRILLATOR 
Bedienung eines 
Defibrillators 

• 

r1 c1 Bis der OefibriUator ein
satzbereit ist, Hen
druck·Massage und 
Beatmung durchführen. 

~: d ; '.11 ~ .. 1.tl~$ !!;g 

1 Gerät einschalten w1d 
akusti.sche Anweisung des Geräts beachten .. 

2 Elektroden auJ' den Brusllcorb der Person 
kleben. Auf den Elektroden ist klar dar
gestellt, wie sie angebracht werden müssen. 

3 Dcfibrillator einschalten. Person dabei 
nicht berü.hren, da das Gerät elektronisch 
die Herztätigkeit prüft. 

4Am".eisungen des sprad1gesteuerte11 
Gerals folgen. 

5 Nach Anweisungen des Geräts 
abwechselnd Defibrillation 
und HerkLungen-
Wiederbelcbung. 

\ 

' 

1 

1 
i 
f 
i il" : .,., 
: ~ 
l t 
! i( 
! .. , 

1~ 
j ~ 
; ~ 
! ··~ 
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f ~ 
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Hexenschuss 
J>ahei verkrampfen die 
Rückenmuskeln. Der 
stechende Schmerz kann 
so schlimm sein, dass der 
Betroffene skh kaum 
mehr bewegen ka1u1. 
Das hilft: Am besten in 
SluJ"enlage gehen. Der 
Betroffene legt sich z.B. 
auf dem ßodenaufden 
Rüc:ken,die ßeinewerden 
angewinkelt höher ge
lagert, etwa auf der Sitz· 
Häche eines Stuhls. 
Auch gut als Erste-Hilfe
Maßnahme ist eine 
W!irmflasche oder erh.iti
tes Körnerkissen. Strahlen 
die Schmerzen auch ins 
De,in aus, sofort zum Arzt. 
Dann kann es ein 'Band
scheibenvorfall sein. 

Hitzschlag 
Ausge.löst. d itrch langes, 
h()hes Fieber oder Aufent
halt in extremer Hitze. 
Gerötete. heiße Haut, 
Körpertemperatur 
über 40 Grad, schneller 
l,'Q]s, Kopfschmerzen, 
Schwindel, Bewusstseins
störwigen. 
Das hilft: Ansprechbare 
Betroffe ne mit erhöhtem 
Oberkörper lagern und 
ausziehen. Mit leichtem 
Laken bedecken, dieses 
ständig mit kühlem 
Wasser benetzen. 

Hunde- oder 
Katzenbiss 
llis zu 20 Prozent der 
Hunde- und 50 Prozent der 
Katzenbisse entzünden 
sich. Folge: Rötungen, 
Schwellungen, Schme.rzen. 
Liegt die Wunde im CesichL 
oder am Hals, ist sie groß 
oder tief, sofort zum l\fzt. 
Erst recht bei Fieber oder 
wenn sich ein. roter Strich 
von der Wunde weg zi.ebt. 
Das hilft: Wunde zunächst 
reinigen, desinfizieren, 
mit sterilem Wundver
band abdecken,darüber 
c.in Verband. Wer keine 
aufgefrischte Tetanus
Impfung hat, sicherheits
halber impfen lassen. 

Insektenslich 
Gefährlich für Allergiker. 
Das hilft: ß.ei Stieben im 
Mund-Rachen-Raum 
sofort und ohne U_nterbre
chung l;is lutschen lassen, 
kalten Umschlag in den 
Nacken! Bei Atemnot 

Notrnfll2 wiihlen.! 
Stiche am Körper sind 
meist harmlos. mit Eis 
.kühle.n, 1:ran1.btann.twein 
aullragen oder rohe 
Zwiebelscheiben auflegen. 

Knochenbruch 
Ärzt.e unterscheiden 
zwischen offenen und 
geschlossenen Brüchen. 
Bei offenen llrüchen hat 
der Knochen die Hau! 
durdJStoßen, sie gelten 
als schwere Verletzungen 
(hohes !nfeklionsrisiko!). 
Das hilft: Die wunde muss 
unbedb1gt druck- und 
keimfrei bedeck! werden. 
Dann die verletzte Glied
maße durch Umpolstcrn 
(\'/olldecken, Dreieckstü
cher etc.i ruhig stellen. 
Wichtig: Den Kranken 
möglichst erst danach 
bewegen! Bei gesd,losse
nen Brüchen isrdie Haut 
int~kl", sie sind schwieriger 
zu erkennen. Auch hier 
sofort zum Arzl! 
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Kopfverletzung 
Symprome slnd 
ßenommenheir, Übelkeit, 
Sehwindel, Erbrechen, 
füinncnmgslücke, kurzer 
Bewusstseinsverlust, 
blutende Kopfwunde. 
Das hilft: Wunde ,•crbin
den, Oberkörper aufrich· 
Len, Kreislauf, Atmung. 
Puls kontrollleren, beruhi
&en. Notruf IJZ wählen! 

Krampfaufall 
Der Betroffene fällr 
plötzlich u m, ist nicht 
ansprechbar. Verkramp
f\mgen des ganzen 
Körpers oder einzelner 
Körperteile. evtl. blutiger 
Speichelfluss. Nach Ende 
der Krä.mpfe erinnert 
der Patient sich nicht a,, 
den Anfall. 
Das hilft: llelmffencn 
nicht festhalten! Dinge, 
die ihn gefährden könn· 
ten, aus dem Wegschaf· 
fen, z.B. Messer, SchererL 
Nach dcmAbklingcn, 
Seitenlage, Kontrolle 
von Puls, Atmung. 
Bewusstsein. Notruf 112 
wählen. 

Nasenbluten 
P'JSSiert manchmal 
schon nach einem kleinen 
Nieser. 

Das hilft: Betroffenen mit 
vornüber gebeugtem Kopf' 
hinsetzen, Stirn srüticn. 
knltes Tuch in den Nacken, 
NasrnflUgcl 10 Minuten 
zusammendrücken. 
Prüfen, o b die Blulung 
anhält Wenn ja. Nasen
flügel für weitere 10 
Milluten zusammen
drücken, Na<h Ende 
der Blul'ung nicht aus
schnauben. 
Ausnahme: 
Nichts I un, wenn die 
Nase dick geschwollen 
ist (verdachtt aufNas«n
hruch). Dann sofort 
2u.m Ar1.l oder in die 
Nota ul'nabm e. 

Ohnmacht 
Kriegt das Gehirn nicht 
genug Sauerstoff, wird 
man ohnmächtig. Aus
löser: Nahrungsmangel, 
Erschöpfung, Seelen
krisen, langes Stillsirien. 
Das hilft: Ohnmächtigen 
in Rücxcnbge legen. Seine 
anheben (ntut fl ießt i um 
Gehirn). Fenster, enge Klei
dung ölfncn. Kommt der 
Ohnmächtige nicht schnell 
2u sich, Atmung prüfen. 
Ocwusstlosc in Schocklage 
(s, Seite 22) bringen. 
Notruf 112 wählen. 

~rwen-Snack: Nüsse haben ,ekhU<h 
Ma&nesium uod B~Vflurine 

10 BILD de, FRAU EXTRA 

Pani.kauacke 
Dabei rast und stolpert 
das Herz, der Mund wird 
trocken. der Hals ist 
wie zugeschnürt und der 
Schweiß rinnt. Da1.0 
kommt 01'1 die Angst. 
ohnmächligzu werden. 
Das hilft: Den J>utientcn 
beruhigen, das Augen
merk auf die Umgebung 
lenken. 1. 11. auf die 
StralSen, Schaufenster 
oder Menschen. 
Auch gut: Bewusst den 
Laul' des Sekundenzeigers 
seiner Armbanduhr 
betrachten lassen. 
Den Patienten tiefer a ls 
gewöhnlich einatmen und 
sofort wieder ausa tmen 
lasserL Danach den Atem 
anhalten und in Gedan• 
ken von 1001 bis 1006 
,iihlen lassen. Wieder 
einatmen. Wiederholen~ 
bis die Panilrattadte 
vorbei isL 
Den Patienten Nüsse 
(vorher unbedingt nach 
Allergie fragenl) essen 
oder Kaugummi kauen 
lassen. Das baut Stress ab. 
Hypervc11tiJiert der 
Betroffene, eine ,_..•pier
tiitc so übor sein Gesicht 
stiilpen, dass sie Ober 
Nase und Mund reicht. 
In die Tüte ein- und au$
atmeolassen. Statt einer 

Tüte die hohlen Hände 
vor seiuen Mund 
halten und 

hineinatmen 
lassen. 

~-

Boi kJ•lncn Wund.., 
hilft.,;.-....,,. Pflaster. 
Nicht zu lltinwlf!len 

Platzwunde 
Sie hat raue Ränder, die 
auseinanderklaffen und 
sich infi1.ie.ren können. 
Das hilft: Gut reinigen, 
deslnfiz.icren. sterile Kom
presse aunegen und mit 
Binde tixitren„ Zur Siclter
bcil vom Am unrcrsu· 
chen lasf-lcn, wie tief die 
Verletzung ist. 

Prellung 
Ein Schlag, ein Stoß beim 
Sport oder Gartenarbeit 
und schon schwillt die 
Stelle an, scluncrzt. ein 
Bluterguss bildet sich. 
Das hilft: Körperteil mög
lichst hoch lagcm.15 bis 
20 Minuten mit f:iswür(cln 
oder Kühlpack kühler,. 
Abschwellend wirkt eine 
Kompresse mit einer 
Essig-Lösung (t '!eil Essig. 
3 Teile Wasser). 

Quetschung 
Finger oder Zehen 
z.B. in dcrTür geklemmt/ 
Das hilft: Sofort kühlen 
mir Kühlpadtoder mir 
einem in kaltem Wasser 
getrJnkten Baumwoll
tuch. Lassen die Schm~r
zen nicht nach oder kann 
der Fh1ger nicht bewegt 
werden, zum Arzl. 
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SchlaganfaU 
Halbseitige Lähmungs
erscbeinungen (Augenlid, 
Mundwinkel), unk<,mtrol
lierter Speidieltluss, 
Sprach- tmd Schluck· 
störungen. Einnässen, 
BewusStse.i.nstrübung und 
Atemstörungen weisen 
cJaraufhl.n. 
Das hilft: Sofort Notruf 
IIZ wählcnl Den Betroffe
nen nicht alleine lassen, 
ihn beruhigen, mit ihm 
sprechen. 
GegehenenfaUs been
gende Kleidung lockern, 
Zahnprothesen entfernen. 
Nichts zu essen oder zu 
trinken geben, da das 
schlucken gestört sei,1 
k8nnte! Ist der llctroffene 
bei Bewusstsein, mil 
etwa 30 Grad erhöhtem 
Oberkörper ruhig lagern, 
zum Beispiel mit 
cinein Kissen im Rücken. 
Be.i Urbrcch~n oder 
Bewusstlosigkeit: Den 
Betroffenen in die 
stabile Seitenlage 
bringen (s. Seite 24). 

12 BILD dor FRAU EXTRA 

Schnittverletzung 
Beim K.ocheo oder Basteln 
ist es schnell passiert. 
Das hilft: oberflächliche 
Schnitte ru.hig etwas 
ausbluten lassen. um 
feine Schmutzpartikel 
auszuspülen. Oann eine 
sterile kom:ruesse für 
einige Minuten auf 
die Wunde drücken. um 
die-Blutung zu s1:illen. 
l\nscbließcnd ein 
Pilaster daroberklebcn. 
Wenn der Gegenstand 
dreckig war, z.B. eille 
Glasscherbe im Sand. 
die gereinigte Wunde 
vor dem Verbinden 
desinfizieren. Das tötet 
Keime (ßakt\!rieo. Pilze 
und Viren) in der Wunde . 
Be.i großer Gewalt· 
einwirkung (Maschinen) 
können Gliedmaf!en 
oder Teile (Zeh, Finger) 
. abgetrennt werden. 

Manchmal lassen sie 
sich replantieren-wenn 
der Verletzte und das 
Amputat schnell ins 
Krankenhaus kommen! 
Blutverlust mit Druck
verband stoppen, 
Verletzten in Schocklage 
(s. Seite 22) bringen, 
Notrufll2 wählen! 
Abgetrenntes Körpertei 1 
in steriles Wundtud, 
wickeln (o.icht säubern 
oder waschen!), in Plastik
beutel packen, gut 
verschließen. 

Schock 
llnzcichen können dafür 
sind blasse Maut, kalt~I 
Schweiß, der Puls ist 
schwach. der Betroffene 
kann :dttem. 
Das hilft: Den Betroffe
nen warm halten, mit 
Decke oder Kleidungsstü
cken zudecken. In Schocl.<
lage (s. S.eite 22) bringen. 
Wird der Detroffene 
bewusstlos, in die stabile 
Seite1)lage (s. Seite 24) 
bringen. 

Sclnvächcanfall 
8.cine bc;,ch lagern, 
Kleidung lockern. 
Das hilft: Bei Bewusst
losigkeit 1\tmu.ng und 
Puls kontrollieren, 
in stabile Seitenlage 
bringen (s. Seite 24). 

1 

a-No1n11u. ... 
Sia81,opawoit -·· ""-112-•· , 
~ "'1'ei uod "°" 
Jida,n T•lelon 
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Sonnenbrand 
[lie Sonne genießen -
wer wiJldas nicht? Zu 
viel UV·Strahlung aber 
schadet der Haut. Sie 
rötet sich, brennt. 
Das hilft:Kamillewickel 
au(die l-lautpartie legen. 
Dafür 1 EL Kamillenhlüten 
mit 125 ml kochendem 
Wasser (i bergicßcn, 
10 Minuten ziehen 
lassen und abseihen. 
Alternativ: Naturjoghurt 
oder Quark auf die 
betreffende Stelle streichen 
und nüt einem feuchten 
Baumwollstoff abdecken. 
Nicht trocknen lassen, 
sonst spannt die Haut 
und schmerzt M.it \.Vas.se-!r 
abwaschen. 

Sonnenstich 
Zu..vic1Sonncauf.Kopf 
w1d Nacken reizen Gehirn 
und Hirnhaut. Anzeichen 
für einen Sonnenstich 
sind ein hochroter, heißer 
Kopf. Kopf- w,d Nacken
schmen:en. Schwindel. 
Übelkeit und Hrbrechen, 
Bewusstseinsstörungen. 
Die Körpertemperatur 
aber ist normal. 
Das hilft: Betroffene·n an 
ein.eo kühlen. schattigen 
Ort bringen, Oberkörper 
leicht erhöht Jagern. 
Kopf mit nassen Tüchern 
kühlen. Nolrufl12 wlihlen. 

Strom-Unfull 
Fließt Strom durch 
den Körper, kann das 
z.u Bewusstlosigkeit, Atem· 
stillstand, Herzrhythmus
störungen, sogar zum 
Her,stillstan.d führen -
noch Stunden später! 
Vorsicht: Niemals das 
Ur1fällopfer l>erühren, 
wenn es noch Kontakt zur 
Stromquelle hat. Erst den 
Strom abschalten, sonst 
kann auch de-r Helfer 
einen Schlag ibekommcn. 
Das hilft: Immer zum 
Arzt! Außerdem kann 
Strom an d;er Ein-
und Auslritts·stelle 
Brandwunden 
vemrsadi.eo, 
Notrufl12 wählen. 

Oed<enl'ampe def olt? 
Nicht 'P'Petimentieren, 
bes,er Elektri...,. rufen 

')', 

... ,.-
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'ficrbiss 
Egal ob der Igel im 
Gebüsch oder das zalune 
Kaninchen zugeschnappt 
hat: Keime (Tetanus, föll
wut. Fuchsbandwurm) 
können ins Gewebe ein
dringen. 
Das hilft: Verletzten 
hinlegen, betroffenes 
Körperteil hoch lagern, 
Wundauflage aufbringen 
und fixieren~ Zum Arzt, 
lmpl'ausweis milnehrnen. 
Wurde die Tetanus-Imp
fung in den lctztqn fünf 
Jahren nicht aufgefrischt, 
sofort impfen lassen! 

Ubelkeil 
l::in flauer Magen kann 
verschiedene Ursachen 
haben. z.B. f:rkrank'UDg 
des Magen°l)arm0 J'rakts, 
verdorbe'ne Lebensmittel, 
Infektionen. Neben· 
wirkungen von Medi.ka
menten oderSchwimlel
attackcn. 
Das hilft: 1 ni;wcr-. Pfeffer
minz- oder Kamillemee 
ttin.kcn. Wenn es zum 
F.rbrechen kommt, den 
Reflex nicht gewaltsam 
untqrdriicken. So wird der 
Magen los, w·.:ts ihm nicht 
bekommt. Schluckweise 
getrunkener schwarzer 
Tee beruhigt dann den 
Magen. Wenn es länger als 
einen Tag andauert oder 
Schmer1.en hinzukommen, 
sofort zum Arzl 
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Unterkühlung 
Zu leicht bekleidet auf 
Wandertour? Oder mit 
pitschnasser Kleidung 
unterwegs? Das kann leicht 
zur Unterkühlung führen. 
Symptome sind blasse 
Haut, blaue Lippen und 
Fingernägel, 'teilnahms· 
losigkeit, Steifwerden der 
Arme und B~i-ne. 

Das hilft: Betroffenen 
ins Warme bringen, 
nasse Kleidung aus
ziehen. in Decken hüllen. 
Ist der Kranke bei 
Bewusstsein, nößen Sie 
ihm warme, zuckerhaltige. 
Geträn.ke ein. Auf keinen 
Fall Alkohol (verstärkt die 
Unterkühlung). 
NotrufllZ wählen! 

Verätzung 
Schon aggressive 
Haushaltsreiniger oder 
Auto-Putzmittel können 

„ die Haut angreifen. f Dashilft:VorderHilfe 
llinmalbandschuhc 

l anziehen! Bei Verätzun
gen der Haut Kleidung 
sofort entfernen. 
i:aUs kein V\l'ass.er vor-

C• 

handen ist, äl:zende 
Stoife abtupfen und 
wunde locker verbinden. 
Bei Verätzungen des 
Verdauungstrakts sofort 
schluckweise Wasser zu 
trinken geben. Auf keinen 
Fall zum Erbrechen 
bringen, das verätzt von 
Neuem! Keine Jl<lilch 
trinken! Notruf ll2 wählen! 

Verbrennung 
Beim-Grillen, aber auch 
in der Küche geschieht so 
ein Unfall schnell. 
Das hilft: Mit einer 
Decke ablöschen, 
Verbrc.noungen sofort 
mit kalrem Wasser 
kühlen. Person in 
Schocklage (s. Seite 22) 
bringen, Kühlung 
fortsetzen. Notarzt! 
Wunde mit keimfreiem 
Verbandstuch (nuran 
Rändern anfassen) 
locker verbinden. 
Achtung: Salben, öle, 
Fette oder Mehl gehören 
ni.cbt auf Brandwunden! 
Am Körper haftende 
Kleidung nid\t entfernen. 
das darf nur der Arzt: 
Notruf 112 wählen. 

Verbrühung 
Hand z.B. mit 
kochendem Wasser 
verbrüht? 
Das hilft: Kühles 
Leitungswasser 
10 Minuten über die 
Stelle laufen lassen. 
Oder bis der Schmerz 
nachlässt. Eventuell 
kühlendes Brandgel, 
ApoU,eke) auftragen. 
Wirft die Haut Blasen, 
keimfrei abdecken. 
Größere Verletzungen 
vom Arzl weiter
behandeln lassen. 
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Vergiftwlg 
Bei der Gartenarbeit kann 
es passieren. zum Beispiel 
beim Beschneiden von 
Oleander. lSL oft der Fall 
bei kleinen Kindern: 
Haushalts -Chemikalien 
oder gituge Pfla02en 
werden runtergescbluckt. 
Das sind Alarmzeichen: 
plötzlich einseL,ende 
Bauchschmerzen. Übel
keit, Erbrechen. l)u rchl'al~ 
JJewegungsstörunge-r1, 
Schwindel. Schläfrigkeit, 
Schweißausbrüche, 
Verhaltensauffälligkeiten 
und Bewusstlosigkeit. 
Das hilft: Ruhe bewahren. 
Schon bei allerersten 
Anzeichen regionale Gift
t1otrufzentrale anrufen 
(über Telefon 112 erfragen; 
s. auch Seite 30). Genau 
sagen: Alter und Gewicht 
des Kindes. Was, wann 
und wie viel es aufgenom
men hat. Welche Vergi.f
tungserscheinungen auf
getreten sind. 
Kind beruhigen, eventuel.l 
Reste mit dein Finger aus 
dem Murtd wischen. Tee, 
stilles Wasser oder Sall 
zu trin.ken geben. Keine 
Milch, keirl Salzwasser, 
keine Hausmittel! 
Auf eigene J'ausl kein 
llrbrechen herbeiführen! 
Bei Bewusstsc;nstrübung 
Kind i.n die stabile 
Seitenlage (s, Seite 24) 
bringen und sofort 
Notrnf 112 wählen. 
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Verschlucken 
Essen bleibt z.U. im Hals 
stecken. 
Das hilft: Den Oberkörper 
des Betroffcneo vorbeugen 
(Kinder übers Knie legen). 
Dann mit flacher Hand 
zwischen den Schulter
blättern bis zu fünfmal 
fes t aut'den Rücken 
schlagen (löst J-Justen
Reflex aus). Hilft das 
nicht, von hinten umfas
sen, linke Hand fasst 
rechtes Handgelenk, 
rechte Hand als Faust 
wlterBrustbein platzie
(en.dann Arme ruck· 
artig schräg nach hinten 
Richcung Brustraum 
ziehen. 
Vorsicht: Dieser Heimlich
Griff kann zum Milzriss, 
bei Kindern zum Leberriss 
führen. Nur bei akuter 
Erstickungsgefahr 
anweoden! 

Verstauchung 
Passiert beim Umknicken 
oder Fallen. Durch die 
schmerzhafte Vedetzung 
können Gelenk und 
Bänder überdehot werden 
oder die Gelenk,kapscl 
reißen. 
Das hilft: Schnell für min
destens 30 Minuten ein 
Kältcpaclr. oder J;iswürfel 
(jeweils in ein Tuch 

Zehen Richtung Schienbein z;iehen, 
d.ts mildert W.l<renlträmpfe 
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ge1Vickelt) oder kalte 
Umschläge a uflegen. Ein 
Stützverl>and m it einer 
elastischen Binde stoppt 
das Anschwellen. 

Wadenk1-ampr 
Die Ursachen eines 
Wadenkrampfs sind 
zumeist harmlos, wit! 
z.B. Magnesiummangel, 
Überanstrengung bei der 
Arbeit und beim Sport. 
ühermüdu11g. 
Das hilft: Bei einem auf
tretenden Wadenkrampl' 
die Zehendesl'ufks 
umfassen und mit aUer 
Kraft Richtung Schienbein 
ziehen. Beginnt der 
Krampf im Sitzen oder 
Liegen, aufstehen und 
um!ic:rlaufen. Dabei fest 
auf den Boden auftreten 
oder mit der Iußsoh le 
gegen die Wand. Mit einer 
Massage der Wade den 
Muskel wie,der entspan
nen. Wenn Wadenkrämpfe 
häutiger auftauchen, 
sollten Sie beim Arzt die 
Ursache abklären lassen. 

Wunde 
Nie Watte oder Zellstoff 
direkt auf eine wunde 
legen! Wunden nicht 
berühren, nichtaus
waschen (Ausnahme: 
Verätzungen, Verbren
nungen), nkhl mit 
Desinfektionsmittel. Salbe 
oder Puder behandeln. 
Das hilft: AuJ' kleine 
Schürfwunden pßa.ster
strip kleben. Auf größeren 
wunden Kompresse mit 
Mullbinde oder Pflaster 
befestigen. 
Bluten sie stark, muss 
sie ein Arzt versorgen. 
Oft sind Seimen und 
Nerven verlelzl. 

Zeckenbiss 
Zecken können gefähr
liche Krankheiten 
(ßorrel.iose, Meningo
enzephalltis) übertragen. 
Das hilft: Zecke sofort 
ent.ferne.n! Dafür spezielle 
Zecken-Karte benutzen, 
Oder mit Pinzette gerade 
nach oben aus der HaUl 
ziehen, ohne sie ZlLSan,~ 
menzudrticken. Kann die 
Zecke nicht ganz enlferril 
werden oder zeigt sich 
nach rund fünflagen eine 
ringförmige Rötung um 
den Einstich-zum Arzt! 
Gegen die Gehirn- und 
Rückenmarkentzündung 
J'SME gil>t's eine Impfung. 

· ~}' ~. 
& 

Zahnunfall 
Bei eJne:m Slun einen 
Zahn ausgescblag~? 
Das hilft: Sammeln Sie 
ihn (auch die Bruchstücke) 
ein. In einem Frischhalte
beutel aufbewa.):ireo 
oder fn Milch legen. Auf 
.Iminen.Faß desinfizieren_ 
Sofort damit zum 
Zahnarzt. Dann stehen 
d ie 'Chancen gut, ~ass 
er wieder eingepflanzt 
wird uncfeinwächst 
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Für Schoclclage 
Beinehoch 

Nicht nvr Verletzungen können /ebensbedroh/ich sein, auch der Schock 

Ursache eines 
Schocks ist ein 

Kreislauf-Versagen. 
Die Gefahr dabei: 
Der Körper wird 
nicht meh.r aus
reichende mit Sauer· 
stoff versorgt. Das 
liegen mit erhöhten 
ßeinen entlastet den 
Kreislauf. 
-+ Den Betr.offenen 
nur dann in Schock< 
tage legen, wenn er 
beI vollem Bewusst
sein ist. Im anderen 
Falle ist die stabile 
Seitenlage (s. Seite 
24) die richtige 
Position. 

·'" 

-+ Lagern Sie die 
Beine schräg hoch. 
Schieben Sie einen 
20 bis 30 Zentimeter 
hohen Gegenstand 
unter. lllt.ernatjv 
könne11 Sie auch die 
Fülle des Betroffenen 
etwas hochhalten. 

~ 

-+ Denken Sie daran, 
den Betroffenen 
wann zu halten. 
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Verletzte in Sicherheit bringen 

.Aufrichten Vom Kopf her an den 
Verletzte oder Bewusstlosen herantreten. 
Mit beiden Händen unter Kopf, Nacken 
und Sehullerl>ereith fasse,1. Den Kor>f 
möglichst mit den Unterarmen stützen . 

Abstützen Deo Betrolfer,err 
voxsichtig und schonend, aber 
mögl.ichst fließend wm Sitzen auf
richten und dabei seinen Rücken 
mit den Beinen stützen. 

~ ~· 
; .2. 

l* ' ~ ,. 
ii 
~ lt ; ... , 

Unterlassen Einen Arm des Ziehen Richten Sie sich jetzt mit ! i 
Betroffenen gerade vor den Bauch geradem Rücken auf und ziehen Sie ! ~ 
legen. M.it beiden Händen unter den dabei denßetrolfenen hoch. Jetzt , ! 
Achselhöhlen durch.fassen wad den können Sie in an einen skh~ren Ort i '§ 
Unterarm von oben greifen. bringen tllld dort vorsichtig ablegen. /] 

l ; ö · .. , .......... , .......... , ... .,, ............................................. ,,.,,.,,.,, ................................................................................................ ... 
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Bewusstlos? Schnell in die 

\ 

st~~~~~§.~!!!~I?ge 

~ 

oder der B1~tro{frme möglicherweise F.rbrochenes einatmet 

'\. 

\_ 

0 
Seitlich neben der 

bell:Offen·en l'erson knien. 
_ llereri Arm, der auf Ihrer 

Seite )iegt, rechtwinklig_ 
zum Körper nach oben 

legen. t-i,mdin'nenfläcben 
'" zeigen nach oben. 

e 
Den Arm der a.nderen 

Se(te greifen, vorder Brust 
kreuz.en. l'Jen Handrücken 
des Betroffenen an dessen 
Wange legen, Haüd nicht 

loslassen. J)as äußere 
Bein dUicb Zug am Ober· 

schenke! aufstellen, 

'\. 
:,., 

1; 

•. 

tr.., ... ,.,.. 

'", ~.,, 

'"i• .... ~ •• 

Den Betroffenen 
zusieh herüber

ziehen. Das oben 
liegende Bein so 
ausrichten, dass 

der Oberschenkel 
· imrcchtcn 

Winkel zur Hüfte 
liegt 

--

0 
Kopf nach 

hinten neigen. 
Munddes 

Betroffenen 
öffnen, Die an 

der Wange 
liegende Hand so 

hinlegen, dass 
der Atemweg ,., 

frei bleibt. f 
{! .~ 
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Trauen Sie sich! 
Herzmassage 

rettet Leben 
Wenn jemand ohrimöchNg wird, nicht mehr (I/met und keinen Puls hat, 
besteht !_ebensgefahr dvrch Herzstil/stand. Eine Herzdruck-Massage 
verdoppelt bis verdreifacht die Überlebenschance des Betroffenen . 

Aber Sie müssen sofort' handeln. Vorher Notarzt rufen bzw. rufen lassen 

Wiederbelebung 
................................................... , .. 
-+ Als Erstes unt:er'll2den 
Rel tungswagen rul'en. 
Sofort mit der Wie<ler
belebung, also der Herz
druckmassage, beginnen: 
Patienten auf den 
Rücken legen. 
Die Hände übereinander· 
legen, .mit den 11and-

! ballen senkrecht auf die 
Mitte des Brus~korbs 
drücken. 

Die Drucktiefe sollte fünf 
Zentimeter betragen. 
das Drucktempo 100-mal 
pro Minute, z. B. nach dem 
Rhythmus dcsJJcc·Gccs· 
Hi'ts ,St.ayin' Alive''. 
Keine Pausen machen! 
So lange reanimieren, 
bis der Notar,! kommt. 

Mund-zu-Mund-Beatmung 
-+ Zuerst prüfen: Sind 
noch Atemgeräusche zu 
hören? Dafür einfach Ohr 
über\llase und Mund des 
Bew~sstlosen halten. 
Dann eioe J-lan.d an die 
Stirn und eine Hand an die 
Kinnspitze legen, Kopf 
sa1,ft nach hinten strecken. 

-+ Nase zudrücken. 
Lippen dicht um den 
Mund des Bewusstlosen 
legen. Zweimal für eine 
Sekunde in den Mund 
blasen, sodass der Brust
korb sich heht. Danach 
folgen wieder 30 Druck
massagen. 
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Das gehört in die 
Hausapotheke 

Diesti Grundausstattung reiclil für die allermeisten Nol(iille. 
Bei Bedarf können Sie die Auswahl ergänzen, 2. B. mit Mitteln gegen Allergien, 

Bauchkrämpfe, Lippenlierpes. Die genannten Wirkstoffe hat Stiftung 
Warcmtest als geeignet beurteilt. \1\/ichtig: Kon(rol/iciren Sie einmal 

jährlich dos Verfallsdatum der Mittel 

Schmerzmittel 
und Fiebersenker 
z.B. Acetylsalicylsäure, 
Paracctamol, lbuprofen 

i\hschwellende 
Nasentropfen 
z.B. rnitXylomctaiolin 

Husten
Medikamente 
gegen Hustenreiz z.B. mit 
Oextrornetorphan, zum 
Abhusten ? .. ll. mit 
Acetylcyslein, Ambroxol 

DurchfaJlstopper 
z.B. l,operamid, wsätzlich 
Hielrolytrnischungen 
gegen Mineralienverlust 

Mittel gegen 
Verstopfung 
z.B. Bisacod_yl,Natrium
picosul.fat, J.aklulose 
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Hilfe gegen 
Sodbrem1en 
z.B. Hydrot.1lcil, 
Aluminium-Magnesium· 
silikat, Omeprazol 

Creme gegen 
Juckreiz und 
Sonnenbrand 
z.B. Hydrocortiso.n-Crerne 

Wunddesinfektion 
z.B. Povidon·Jod-Lös,mg· 

Wund- und 
Heilsalbe 
z.B. Dexpam
thenol-. · 
Zinkoxid·, 
Hamamelis
Salbe 

~ 

VcrbandsmateriaJ 
-+ sleriler Verbandsmull 
-+ sterile Kompressen 
_. Mullbinden 

(6 und 8 cm breit) 

-+ Verbandspäckchen 
(klein, mittel, groß), 

-+elastische l.linden 
(6 und 8 cm breil), 

-+ Heftpflaster, 1 Packung 
Pflaster-Strips 

-+ Wundschnellverband 
(6 und 8 cm breit) 

Außerdem wichtjg 
-+ l'ieberthermometer 

-+ Verbandsschere 
-+ Splitter-Pinzette 

-+Sicherheitsnadeln 
-+Einmalhandschuhe 

Extra-Tipps 
-+ Medikamente immer 
trocken, dunkel, kühl 
und kindersicher 
auJbewatuen. Nicht im 

-+ Hausarzt/ärztlicher Notdienst 

-+ Giftnotruf2.entrale, Apothekennotdienst 

-+ Außeidcm dieses füLD der fRAU·ßooklet 
,.Erstii Hilfe von A-Z" 

i Badezimmec,da ist das 
i .Klima zu feucht. 

, -+ Heben Sie Ihre Medi-
! kamente in der Original
) verpackung mit Beipack· 
' zettel auf. So hahen Sie 
j stets alle fnfos parat. 

; -+ Einrnal pro Jahr 
' sollten Sie Ihre Haus
, apothcke libcrprüfcn. 
, Abgelaufene Medikamente 
, entsorgen (Apotheke 
: oder Hausmüll auf keinen 
1 l'all in die 'l'oilette 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 europäischen Ländern 
inklusive Russland. Ukraine, Türkei) 

Gift-Notrufe: 

116 117 Ärztlicher Bereitschaftsdienst 
(bundesweit) 

030/19240 
0228/19240 
0361/19240 
0761/19240 
0551/19240 

06841/19240 
06131/19240 
089/19240 

Berlin 
Bonn 
Erfurt 
Freiburg 
Göttingen 
(zuständig für Bremen, . 
Hamburg, Niedersachsen, 
Schleswig-Holstein) 
Homburg/Saar 
Mainz 
München 

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

22833 Mobiltelefon (69 Cent/Min.) 

Telefonseelsorge: 0049 800 / 1110111 
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Persönliche SOS-Karte 
Hier ist Platz für Ihre persönlichen Gesundheitsdaten. 
Im Notfall kann das sehr wichtig sein für Rettungsdienst und Arzt. 
Trennen Sie die Seite heraus und bewahren Sie sie im Geldbeutel auf. 

Name _______________ __ _ 

Anschrift ______ _________ _ 

Geburtstag _____________ _ 

Krankenkasse ______________ _ 

Im Notfall bitte verständigen ________ _ 

Blutgruppe ________ _____ _ 

Letzte Impfungen: 
Tetanus/Diphtherie ___________ _ 

Andere _______________ _ 

Allergien _______________ _ 

Medikamentenunverträglichkeit _______ _ 

Chronische Erkrankungen _________ _ 

Dauermedikation ____________ _ 

frühere Verletzungen _ _ _________ _ 

Operationen _ _____________ _ 

:~ Organspender _ __ ja _ __ nein 


