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Liebe Rotkreuzmitglieder,

Schulen sind nicht nur Orte des stillen Lernens, sondern auch und
vor allem ein Ort der actiongeladenen Bewegung. Sei es beim
Spielen auf dem Schulhof oder im Sportunterricht — in der Schule
lassen sich oftmals kleine oder gréBere Verletzungen nicht vermei-
den. Umso wichtiger ist es, dass kompetente Ersthelfer schnell
vor Ort sind. Und in den meisten Fallen sind es die Schulsanitater,
die ihre verletzten Mitschiler versorgen und im Notfall professio-
nelle Hilfe anfordern. Was fiir eine groBartige Arbeit die jungen
Schulsanis leisten, lesen Sie in dem Bericht Uiber den jahrlichen
Schulsanitéatsdienstwettbewerb des Kdlner Jugendrotkreuzes.
Um beherztes Eingreifen geht es auch in dem Bericht tGber den
richtigen Rhythmus bei der Herzdruckmassage. Lesen Sie hier, wel-
che Musikhits helfen, die richtige Druckfrequenz zu finden und im
Notfall zu halten.
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Mitmenschen in Not zu helfen, ist auch das Ziel unserer jahrlichen
Benefizmatinee. Die Ankiindigung der beliebten Veranstaltung fin-
den Sie auf der Innenseite dieses Briefes.
Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Lesen
lhrer rotkreuzNachrichten.
i

Bleiben Sie gesund!
Herzliche GriBe, lhre
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Katharina Schulte
Vorsitzende DRK-Kreisverband Koéln e. V.



Retten um die Wette

In der Liebfrauenschule in Koln Lindenthal fand der 20. Schulsanitatsdienst-
wettbewerb des Jugendrotkreuzes statt.

Fiona ringt um Atem. Beim Essen in der
Mensa muss ihr ein Stlickchen in die Luft-
réhre gelangt sein. Panisch fuchtelt sie mit
den Armen. Vier Schulsanitéaterinnen eilen
herbei. Schnell verschaffen sich die Helfe-
rinnen einen Uberblick, sie beruhigen die
Mitschulerin und erklaren ihr die nachsten
Schritte. Franziska, eine der Schulsanitdte-
rinnen, schlagt ihr zunachst ein paar Mal
kréftig auf den Ricken, stellt sich dann hin-
ter Fiona und driickt mit gekonntem Giriff
den Oberkorper ihrer Mitschilerin fest. Die
beherzte Oberbauchkompression verschafft
Erleichterung, Fiona kann wieder atmen.

Realistischer Rahmen

Die dramatische Szene ist nur simuliert und
gehort als eine von insgesamt 14 Priifungs-
stationen zum Wettbewerb der Schulsani-
tater, den das Kolner Jugendrotkreuz jéhr-
lich veranstaltet. 18 SSD-Teams aus weiter-
fihrenden Kélner Schulen nahmen an dem
diesjéhrigen SSD-Wettbewerb teil.

An den einzelnen Stationen demonstrierten
die Schulsanis, welche Erste-Hilfe-MaBnah-
men idealerweise flr die jeweilige Situation
angebracht sind. Helferinnen des JRK sorg-
ten fur eine realistische Darstellung der Not-
fallbeispiele. Mit sichtlich viel SpaB spielten
sie die Rolle der Erkrankten oder Verletzten.
Mit Kunstblut und Farbe simulierten
sie Schnittwunden, Knochenbriiche oder
Insektenstiche.

Gute Leistungen

»ES ist nicht nur wichtig, kompetente Erste
Hilfe zu leisten, sondern auch bei Bedarf
schnell den Rettungsdienst zu rufen und be-
troffene Mitschiler zu beruhigen®, erklart

Den Ernstfall iiben: In simulierten Notfallsituationen demonstrierten Schulsanitaterinnen und
-sanitater ihr Kénnen in Erster Hilfe.

JRK-Referent Mario Schwan, der beim Wett-
bewerb auch als Schiedsrichter fungiert. ,Ihr
habt euch vorbildlich um die Verletzte ge-
kimmert, sie beruhigt und versorgt®, lobt
Schwan Franziska, Nele, Carmen und Luca.
»ES war sehr gut, dass ihr auch nachdem Fi-
ona wieder atmen konnte, bei ihr geblieben
seid und die Rettungsdecke eingesetzt habt,
damit sie nicht auskihlt®, erlautert Schwan
seine Beurteilung. Die vier Schulsanis, die
dem Team der gastgebenden Schule ange-
héren, freuen sich Uber die positive Rlick-
meldung des Schiedsrichters. Auch wenn
es sich im Schulalltag eher um kleinere Ver-
letzungen handelt, finden sie gerade die
anspruchsvolleren Fallbeispiele sehr
spannend. Alle vier kdnnen sich gut
vorstellen, spéater im medizinischen
Bereich zu arbeiten.

Flr Franziska, Nele, Carmen und Luca hat
sich der Einsatz gelohnt. Ihr Team holte den
Sieg in der Kategorie Sekundarstufe 2. Das
SSD-Team des Thusnelda-Gymnasiums be-
legte den zweiten Platz, gefolgt von der Ge-
samtschule Rodenkirchen auf Platz drei.
Auch in der Sekundarstufe 1 kamen die
Schulsanis der Liebfrauenschule auf Platz
eins, gefolgt vom Hansagymnasium und der
Gesamtschule Rodenkirchen.

Informationen liber den Schul-
sanitatsdienst sowie liber das
Jugendrotkreuz finden
Sie unter:
www.jrk-koeln.de

Ansprechpartner:
Mario Schwan
Tel.: 0221 54 87 441

Jeder Einsatz eine neue Herausforderung: Im SSD-Wettbewerb mussten die Teams 14 unterschiedliche Stationen durchlaufen.



Probe-Evakuierung

Die vier Hilfsorganisationen (Arbeiter-Samariter-Bund, Deutsches Rotes Kreuz, Johanniter-Unfall-Hilfe und Malteser Hilfsdienst)
Ubten gemeinsam ein neues Evakuierungskonzept fir Menschen mit Mobilitatseinschréankungen.

Fir R&umungen oder Evakuierungen von
Einrichtungen, in denen viele Rollstuhl-
fahrer auf Hilfe angewiesen sind, fehlten
bislang geeignete Fahrzeuge. So muss-
ten Rollstihle zurtickgelassen und die
Betroffenen auf Rettungsdienst- oder
Krankentransportfahrzeuge verteilt
werden.

Bei dem neuen Evakuierungskonzept
kommen nun spezielle Fahrzeuge, die so-
genannten neuen ,Betreuungskombis
2.0 NRW* zum Einsatz. Sie sind flr den
Transport von bis zu vier Rollstuhlfahrern
geeignet. An der Ubung nahmen zehn
dieser Einsatzfahrzeuge aus den Regie-
rungsbezirken Arnsberg und Kdlin teil, die
erst im November 2018 durch den Minis-
ter des Innern in Nordrhein-Westfalen,
Herbert Reul, Ubergeben wurden.
Angeregt wurde die Ubung durch die
~Rheinische Projektgruppe UMANV* im
Regierungsbezirk KdIn. Unter der Feder-
fihrung der Feuerwehr Koéin sind hier
Stadte und Gemeinden, die Bezirksregie-
rung Koln sowie die vier Kélner Hilfsor-
ganisationen vertreten, die gemeinsam
Strategien flr die Uberdrtliche Hilfe bei
GroBschadensféllen entwickeln und Er-
fahrungen auswerten.

Langer leben mit den Bee Gees

Fir Menschen mit Mobilitdtseinschrankung stehen Spezialfahrzeuge zur Verfligung.

Die Ubung fand in einem Wohnbereich
fur jingere Menschen der Sozialbetrie-
be der Stadt KdIn statt. Fur eine reali-
tatsnahe Ubung stellte der ASB zur
Koordination der Betreuungskombis ei-
nen Einsatzleitwagen mit Besatzung zur
Verfigung. ,Die Erfahrungen der
Darsteller, der Einsatzkréfte und der
Beobachter werden von der Projekt-
gruppe im Anschluss sorgfaltig ausge-
wertet”, sagte Marlis Cremer, Leiterin
der Unterarbeitsgruppe Evakuierung.
Sie bedankte sich bei allen Helfern und
vor allem bei den 24 Bewohnern der
Einrichtung.

Die Betreuungskombis waren bei einigen
Bombenevakuierungen in Kéln auch be-
reits im realen Einsatz. Zuletzt Ende Méarz
in Gremberg, wo nach einem Blindgéan-
gerfund betroffene, mobilitatseinge-
schrankte Anwohner aus ihren Wohnun-
gen in Sicherheit gebracht werden muss-
ten. Die Erfahrungen aus den Einsatzen
waren ebenfalls Bestandteil der Ubung.

Aktuelle Informationen liber die
Einsatze der ehrenamtlichen Bereit-
schaften finden Sie unter:
www.ehrenamt.drk-koeln.de
www.facebook.com/roteskreuzkoeln

Musik hebt die Laune, Musik verbindet und — Musik kann Leben retten: Das richtige Lied hilft Ersthelfenden,
den richtigen Rhythmus bei der Herzdruckmassage zu finden und zu halten.

,Das Lied braucht etwa 100 bis 120 Beats
pro Minute. Das gibt es meist im Refrain®,
erklart Daniela Schwenk, Erste-Hilfe-Ex-
pertin beim DRK. Mit dieser Frequenz
und einer guten Qualitat der Druckmas-
sage in Tiefe (5—-6 cm) und Entlastungs-
dauer, wird der Blutfluss durch das nicht
mehr pumpende Herz am besten ersetzt.
sDer Klassiker ist natirlich ,Staying Alive’
von den Bee Gees, aber es gibt auch ak-
tuelle Top-10-Hits wie beispielsweise von
Dynoro & Gigi D‘Agostino der Song ,In my
mind“.“ Ratsam ist, ein Lied zu wéahlen,
das man sich gut merken kann und das
zu einem passt: So kann man es im Not-
fall wieder abrufen.

Damit jedoch die Hemmschwelle lGber-
wunden wird und der Ersthelfer tUber-
haupt tatig werden kann, ist es wichtig,
einen Erste-Hilfe-Kurs zu besuchen und
das Wissen immer wieder aufzufrischen,

so Schwenk: ,Wenn man sich in Ruhe auf
einen Notfall vorbereitet, fihlt man sich
sicher und kann kompetent handeln.
Rund 60 Prozent der Notfalle passieren
im bekannten Umfeld. Meist sind Freun-
de, Familienangehérige oder Kollegen
betroffen.” Jahrlich sterben mindestens
50.000 Menschen an einem Herz-Kreis-
lauf-Stillstand. Durch couragierte Erste
Hilfe kénnten alleine in Deutschland meh-
rere Tausend Menschenleben pro Jahr
gerettet werden. Je schneller mit einer
Herzdruckmassage begonnen wird, des-
to groBer sind die Erfolgschancen einer
Wiederbelebung. Ubrigens: Man kann
nichts falsch machen - auB3er nicht zu
helfen.

Das DRK hat eine Wiedergabeliste
mit passenden Liedern zusammen
gestellt: fal.cn/Sojw

Informationen liber EH-Kurse in
KolIn: drk-koeln.de/kurse/erste-hilfe-
kurse.html

Foto: Markus Kalker/JUH

Foto: André Zelck / DRK-Service GmbH



Ein Fest der Begegnung

Ehrenamtliche Helfer und die Bewohner der Fliichtlingsunterkunft in Stammheim luden die Anwohner zu einem

Nachbarschaftsfest ein.

Am Buffet ist groBer Andrang, Kinder
dréngeln vor der Eistheke, Musik drohnt
aus den Lausprechern, Menschen un-
terhalten sich laut, Gelachter und Stim-
mengewirr — eine ganz normale erfolg-
reiche Feier eben. Das Besondere an
dem Fest ist, dass es Begegnungen von
Menschen ermdéglicht, die so sonst
kaum zusammenkamen. Das erste
Nachbarschaftsfest der Fliichtlingsun-
terkunft Haferkamp bot eine entspann-
te Atmosphaére, in der sich Jung und Alt,
Gefluchtete und Einheimische rege aus-
tauschen konnten.

8. DEZ. 2019

UM 11:00 UHR (EINLASS

Karten: € 29,50 / € 22,50
DRK- Koln: 0221 54 87 333
Oper Koln: 0221 221 28 400

Mit vielfaltigen kulinarischen Leckerei-
en aus aller Welt, mit Tanz und Live-
musik begriBten die Bewohner ihre
Nachbarn und Gaste.

Uber die positive Resonanz und die
zahlreiche Teilnahme freute sich die Lei-
terin der Unterkunft, Layal Allawe vom
Kélner Roten Kreuz. Zahlreiche Anwoh-
ner aus Stammheim, aus Flittard, Ver-
treter von Gemeinden und Vereinen sei-
en gekommen. ,Die neuen Kontakte er-
mdglichen weitergehende Zusammen-
arbeit”, sagt Allawe. ,Wir haben das
Angebot bekommen, bei der kommen-

AB 10:00 UHR)

OPER/ \KOLN

den Stammheimer Kulturmeile mitzu-
machen®, berichtet sie und ist sich
sicher, viele interessierte Bewohner fiir
die Idee gewinnen zu kdnnen.

Md&glich wurde das Fest durch das En-
gagement von Vereinen und Initiativen,
wie die Hafen Akademie, WiKu und
Rugby United, die alle gemeinsam tat-
kréftig mithalfen und unter anderem
Veranstaltungstechnik zur Verfliigung
stellten.

www.hafen-akademie.de
www.drk-koeln.de

Deutsches
Rotes
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isen in ei inschaft
Reisen in einer guten Gemel o
mit iber 45 Reisezielen, ausgesuchten Hotels, individueller

Beratung, Abholservice und mit DRK-Reisebegleitung vor Ort!

o o .8. — 19.8.2019
Bad Kissingen D7 /1P b 799.-€

Kurort mit Tradition
Eingebettet in das Tal der sanft-hiigeligen Landschaft der Frinkischen Saale, liegt
der weltbekannte Kurort Bad Kissingen. Gesundheit hat hier Tradition. Ob ge-
kronte oder ungekronte Haupter, Maler, Schriftsteller oder Musiker: Sie alle wuss-
ten die salzhaltigen Quellen des Bayerischen Staatsbades bereits vor langer Zeit zu
schitzen. Reich an natiirlichen Heilmitteln, beeindruckender historischer Archi-
tektur sowie herrlichen Park- und Kuranlagen bietet die Stadt ihren Gisten bis
heute Urlaub vom Feinsten.

. 25.8. — 30.8.2019
Gl orm DZ / HP ab 829,- €

Das Tor zur Liineburger Heide
Direkt vor den Toren der niedersichsischen Landeshauptstadt Hannover befin-
det sich mit dem Naturpark Stidheide ein wahres Naturparadies. Die Landschaft
ist geprigt durch Hiigel, Seen, Wilder und Moore sowie durch die Fliisse Aller,
Lachte und Ortze. Gegeniiber dem einzigartigen internationalen Wind- und Was-
sermithlenmuseum liegt am siidlichen Rand der Fachwerkstadt Gifhorn das Vier-
Sterne Morada Hotel Isetal. Hier finden Sie den optimalen Rahmen fiir einen
erlebnisreichen, angenechmen und erholsamen Kurzurlaub.

o —-22.9.2019
Bad Zwischenahn B o€ |
Urlaub wie Sie ibn mégen

Das staatlich anerkannte Moorheilbad liegt direkt an der ,,Perle des Ammerlandes®
— dem Zwischenahner Meer — und hat mit dem farbenprichtigen Kurpark und
einem breiten Veranstaltungsangebot einiges zu bieten. Nur 300 m entfernt vom
Zwischenahner Meer, in idyllischer und ruhiger Lage am Ortsrand, besticht das
Ambiente des Hotel Budden durch eine auflerordentlich gastfreundliche und

familidre Atmosphire.

g s 2019
Sy Ausfiihrliche Informationen zu diesen und zahlreichen weiteren Reisezielen finden Sie im
DRK-Reisekatalog, den Sie kostenlos und unverbindlich bestellen konnen: Tel. 0221 - 54 87 222
Mehr zu DRK-Reisen finden Sie auch im Internet unter: www.drk-koeln.de/reisen

Termin- und Preiscnderungen vorbehalten. Alle Preisangaben gelten pro Person.
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Fit im Kopf

Vergesslich? Nicht mehr so schnell? Im Alter lassen einige
Fahigkeiten nach — doch mit dem richtigen Training kann man
dem Alterungsprozess entgegenwirken.

Deutsches
Rotes
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Sie stehen im Supermarkt und haben vergessen, was Sie ein-
kaufen wollten? Das kann in jedem Alter passieren. Doch mit
den Jahrzehnten haufen sich diese Situationen oft. ,Unter an-
derem werden Informationen langsamer verarbeitet”, weil3 Ge-
dachtnistrainerin Margaretha Hunfeld. ,Spéatestens ab dem 40.
Lebensjahr sollte man deshalb Strategien ausprobieren, um die-
sem Prozess entgegenzuwirken.” Das Gute ist: Das Gedacht-
nis lasst sich trainieren wie ein Muskel. Auch im Alter kbnnen
sich Nervenzellen im Kopf neu verschalten und verzweigen.
Reines Auswendiglernen hilft jedoch nur wenig. Vielmehr mis-
sen verschiedene Areale im Gehirn angesprochen werden. Es
gilt, den Denkmuskel abwechslungsreich zu fordern und keine
Denkroutine aufkommen zu lassen. Beispielsweise setzt eine
Kombination aus Bewegung und Gedachtnisiibungen neue Im-
pulse. Die korperliche Aktivitdt unterstiitzt zudem die Sauer-
stoffversorgung im Gehirn.

Fir jeden, der Probleme hat sich Namen zu merken, hat Mar-
garetha Hunfeld noch einen Trick: ,Uber bildliche Vorstellung
kann man sich Dinge besser und ldnger merken. Bei Namen
funktionieren ,merkwirdige‘ Assoziationen besonders gut, weil
man zu ihnen fir gewdhnlich keine Verbindung hat.“ So ver-
knUpft sie ihren Namen einfach mit einem Huhn auf einem Feld
- schon kdénnen sich die Teilnehmer ihrer Kurse ihren Namen
merken.

Neue Menschen treffen und lhr Gehirn trainieren kénnen Sie in
den Gesundheitskursen Gedachtnis des DRK. Ziel der Kurse
ist es, die Konzentrations- und Merkfahigkeit zu verbessern —
spielerisch und ohne Leistungsdruck.

www.drk.de/hilfe-in-deutschland/kurse-im-
ueberblick/gesundheitskurs-gedaechtnis/

Rezept fiir eine leckere
Gnocchi-Pfanne mit Lachs

Neben ausreichend Flissigkeit, damit das Gehirn gut
durchblutet wird, sind fiir Nerven und Gedachtnis Ome-
ga-3-Fettsauren wichtig. Die kommen vor allem in fet-
ten Fischsorten wie Lachs vor.

Zutaten fiir zwei Personen: 500g Gnocchi, 100g
Raucherlachs, eine Zwiebel, etwas O, 100g Sahne,
Petersilie, Salz und Pfeffer nach Belieben.

Bereiten Sie die Gnocchi nach Packungsanleitung zu.
Schélen Sie die Zwiebel und wirfeln Sie diese. Schnei-
den Sie den Lachs in mundgerechte Stiicke und hacken
Sie die Petersilie. Braten Sie die Zwiebeln in etwas Ol in
der Pfanne glasig an. Geben Sie den Lachs und die Sah-
ne dazu und lassen Sie die SoBe bei niedriger Tempe-
ratur finf Minuten kdcheln. Schmecken Sie die SoBe an-
schlieBend mit Salz und Pfeffer ab und heben Sie die
Gnocchi unter. Servieren Sie das leckere Gericht mit
Petersilie garniert.
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