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Liebe Rotkreuzmitglieder,

nun hat das neue Jahr schon volle Fahrt aufgenommen. Auch in
Threm DRK-Verband haben wir die ersten drei Monate genutzt,
um wichtige Projekte voranzutreiben — unter anderem diesen neu-
en Mitgliederbrief, den Sie in den Hénden halten. Unsere Mitglie-
der regelmifig zu informieren, empfinden wir nicht nur als Pflicht,
sondern es ist unser Herzenswunsch. Zeitgemif und ressourcen-
freundlich werden wir Sie deshalb ab jetzt regelméfig mit den
rotkreuzNachrichten {iber unsere Arbeit und Neuigkeiten infor-
mieren.

In unserer ersten Ausgabe wiirdigen wir die vielen Helfer, die im-
mer wieder ihr Leben aufs Spiel setzen, um Menschen zu retten.
AufBlerdem zeigen wir Thnen, wie der Hausnotruf hilft, selbstbe-
stimmt zu leben. Wir freuen uns iiber Thr Feedback, Thre Anre-
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* DRK-Hausnotruf:
eine Sorge weniger

* #notatarget: Helfer im

Kreuzfeuer

* Langer leben mit den
“  Bee Gees

* Fit im Kopf

* Rezept fir eine leckere
Gnocchi-Pfanne mit Lachs

gungen oder Kommentare. Schreiben Sie uns dazu einfach eine
E-Mail an mitgliederbrief@drkservice.de!

Herzliche Griif3e, Ihr

Max Mustermann
Stv. Kreisgeschéftsfiihrer
Leiter Rettungsdienst



Schnelle Hilfe auf Knopfdruck: Auch unterwegs gibt das DRK die Sicherheit, nicht auf sich allein gestellt zu sein

Eine Sorge weniger

Der Hausnotruf des DRK gibt Sicherheit — nicht nur fir Senioren.

Die meisten Menschen wiinschen sich,
moglichst lange selbstbestimmt in den ei-
genen vier Wianden zu wohnen. Doch gera-
de wer hdufiger allein ist und Gesundheits-
probleme hat, muss sich der Angst stellen:
Was, wenn etwas passiert und niemand ist
in der Ndhe? Der Hausnotruf des DRK gibt
Sicherheit. Ein kleiner Notrufsender wird
bequem am Handgelenk oder wie eine Ket-
te um den Hals getragen und ist mit der hei-
mischen Telefonanlage verbunden. Er ist
stofifest, wasserdicht und funktioniert
schnurlos tiberall in der Wohnung, auch in
der Badewanne oder unter der Dusche. Bei
einem Notfall aktiviert der Betroffene per
Knopfdruck den Notruf und es wird auto-
matisch eine Verbindung zu der rund um
die Uhr besetzten Hausnotrufzentrale her-
gestellt.

Dank Freisprecheinrichtung kann der Teil-
nehmer von iiberall in der Wohnung mit
dem DRK-Mitarbeiter kommunizieren. Das
sensible Mikrofon iibertrdgt auch leise
Stimmen aus einiger Entfernung. Das Ro-
te Kreuz bringt dann die richtige Hilfe auf
den Weg und verstdndigt beispielsweise
Angehorige, die Hausérztin oder den DRK-

Bereitschaftsdienst. Moglich ist auch eine
Tagestaste: Hier meldet sich das DRK,
wenn der Kunde nach einer vereinbarten
Zeitspanne nicht signalisiert, dass alles in
Ordnung ist. Als weitere Zusatzleistung
kann unter anderem der Hausschliissel si-
cher aufbewahrt oder eine Rauchentwick-
lung erkannt werden.

Fiir aktive Menschen gibt es auch aul3er-
halb der Wohnung eine gute Losung: den
DRK-Mobilruf. Auch hier wird per Knopf-
druck ein Sprechkontakt zur DRK-Zentra-
le hergestellt. Ein Mitarbeiter erfragt die
Verfassung und Situation. Mithilfe von
GPS-Daten wird der Standort sofort tiber-
mittelt und bedarfsgerechte Hilfe verstian-
digt.

Dieses System bietet sich {ibrigens nicht
nur fiir Senioren an. Auch Unternehmen
konnen ihre Mitarbeiter so bei gefahrlichen
Arbeiten absichern. Freizeit- und Extrem-
sportler sind ebenso mit dem Mobilruf fiir
den Ernstfall geriistet.

Das DRK hat den Anspruch, stets die bes-
ten Leistungen zu bringen. Auf verénderte
Anforderungen reagiert der Verband. So
zum Beispiel bei der Verarbeitung sensib-

ler Daten. Annett Kaplow, Referentin fiir
den Hausnotruf im Berliner Generalsekre-
tariat, erklért: ,,.Der Datenschutz ist dem
DRK sehr wichtig. Wir haben deshalb die
AGBs beim Hausnotruf iiberarbeitet, um
die neue Datenschutz-Grundverordnung
umzusetzen.*

Das Koélner Rote Kreuz bietet seit iiber 30
Jahren den Hausnotruf an. Fachbereichslei-
ter Wolfgang Schaefer sieht hier im Bereich
der Digitalisierung in den kommenden Jah-
ren ein starkes Entwicklungspotential. ,,Die
Wettbewerber der Zukunft heilen dann
nicht mehr AWO oder Caritas, sondern
Amazon oder Lieferando®. Damit befasst
sich auch Annett Kaplow: ,,Die Digitalisie-
rung im Hausnotruf ist fiir das DRK ein
wichtiges Thema. Wir werden uns in Zu-
kunft verstiarkt damit beschiftigen, was in
diesem Bereich machbar ist..

Bei Interesse informieren

wir Sie gerne.

Tel.: 0221 54 87 222

Weitere Informationen finden Sie
auch im Internet:
www.drk-koeln.de/hausnotruf
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#notatarget: Helfer im Kreuzfeuer

Sie wollen Gutes tun und werden zum Ziel: Immer wieder geraten Hefer in die Schusslinie.
Umso wichtiger ist es, die Aussagen des humanitdaren Voélkerrechts zu verbreiten.
Drei Fragen an Katja Schoberl, Referentin fiir internationales Recht beim DRK.

Wie transportiert das DRK die Aussagen des humanitiren
Volkerrechts?

Das DRK leistet Verbreitungsarbeit, die sich an politische und
gesellschaftliche Entscheidungstriger, Streitkréfte und Polizei,
Juristen, medizinisches Personal, Schiiler und Studierende, Me-
dien und die allgemeine Offentlichkeit richtet. Die Verbrei-
tungsarbeit wird durch Schulungen, Seminare, Vortriage, Info-
materialien und Ahnliches verwirklicht, wobei neben den haupt-
amtlich Beschéftigten die im DRK ehrenamtlich titigen Kon-
ventionsbeauftragten wichtige Verbreitungsarbeit leisten.
Was hat es mit #notatarget auf sich? Wie kann ein Hashtag
helfen?

Die Kampagne wurde ins Leben gerufen, um auf die Gefiahr-
dung von Zivilpersonen, humanitdren Helfern und Sanitétsper-
sonal in bewaffneten Konflikten aufmerksam zu machen. Ins-
besondere anldsslich des seit 2009 begangenen World Humani-
tarian Day am 19. August weisen humanitdre Akteure damit auf
den mangelnden Respekt vor dem Schutz dieser Gruppen hin
und wiirdigen die oft gefidhrliche Arbeit der Betroffenen. Ein
Hashtag kann heute dazu beitragen, Aufmerksamkeit fiir ein
Thema herzustellen und an die Konfliktparteien zu appellieren,
ihre volkerrechtlichen Verpflichtungen einzuhalten.

Was sind die aktuell groiten Herausforderungen fiir das hu-
manitire Volkerrecht?

Die grofite Herausforderung besteht nicht etwa in fehlenden Re-
geln, sondern im unzureichenden Respekt fiir bestehende Nor-
men. Gezielte Angriffe auf Zivilpersonen, humanitdre Helfer
und Sanitdtspersonal sind hierfiir ein Beispiel. Diese drohen die

Das Schutzzeichen gut sichtbar: Helfer des Syrischen Roten
Halbmonds im Syrienkonflikt

Glaubwiirdigkeit des humanitédren Volkerrechts zu erodieren.
Dabei gibt es gute Beispiele dafiir, dass es auch in komplexen
Konfliktszenarien moglich ist, das humanitdre Volkerrecht zu
respektieren und menschliches Leiden zu vermeiden oder zu
lindern.

Vielen Dank fiir das Gespréch!

Weitere Informationen: https://ihl-in-action.icrc.org

Langer leben mit den Bee Gees

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 Quali-
tat der Druckmassage in (5-6 cm) Tiefe und Entlastungsdauer,
wird der Blutfluss durch das nicht mehr pumpende Herz am bes-
ten ersetzt. ,,Der Klassiker ist natiirlich ,Staying Alive‘ von den

Bee Gees, aber es gibt auch aktuelle Top-10-Hits wie beispiels-
weise von Dynoro & Gigi D‘Agostino der Song ,In my mind‘*
Ratsam ist, ein Lied zu wéhlen, das man sich gut merken kann
und das zu einem passt: So kann man es im Notfall immer wie-
der abrufen.

Damit jedoch die Hemmschwelle iiberwunden wird und der
Ersthelfer iiberhaupt titig 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, fiihlt man sich sicher und kann kompetent
handeln. Rund 60 Prozent der Notfille passieren im bekannten
Umfeld. Meist sind Freunde, Familienangehérige oder Kolle-
gen betroffen.” Jahrlich sterben mindestens 50.000 Menschen
an einem Herz-Kreislauf-Stillstand. Durch couragierte Erste
Hilfe konnten alleine in Deutschland mehrere Tausend Men-
schenleben pro Jahr gerettet werden. Je schneller mit einer
Herzdruckmassage begonnen wird, desto gro3er sind die Er-
folgschancen einer Wiederbelebung. Ubrigens: Man kann nichts
falsch machen - auf3er nicht zu helfen.

Das DRK hat eine Wiedergabeliste mit passenden Lie-
dern zusammen gestellt: fal.cn/SojW
Erste-Hilfe-Kurse in lhrer Nahe: www.drk.de



Fit im Kopf

Vergesslich? Nicht mehr so schnell? Im Alter
lassen einige Fahigkeiten nach — doch mit
dem richtigen Training, kann man dem Alte-
rungsprozess entgegenwirken.
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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 hdufen sich diese Situationen oft. ,,Unter an-
derem werden Informationen langsamer verarbeitet®, weill Ge-
ddchtnistrainerin Margaretha Hunfeld. ,,Spatestens ab dem 40.
Lebensjahr sollte man deshalb Strategien ausprobieren, um die-
sem Prozess entgegenzuwirken.” Das Gute ist: Das Gedéchtnis
lasst sich trainieren wie ein Muskel. Auch im Alter kdnnen sich
Nervenzellen im Kopf neu verschalten und verzweigen.
Reines Auswendiglernen hilft jedoch nur wenig. Vielmehr miis-
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.

Fiir jeden, der Probleme hat sich Namen zu merken, hat Mar-
garetha Hunfeld noch einen Trick: ,,Uber bildliche Vorstellung
kann man sich Dinge besser und linger merken. Bei Namen
funktionieren ,merkwiirdige® Assoziationen besonders gut, weil
man zu ihnen fiir gew6hnlich keine Verbindung hat.“ So ver-
kniipft sie ihren Namen einfach mit einem Huhn auf einem Feld
— schon konnen sich die Teilnehmer ihrer Kurse ihren Namen
merken.

Neue Menschen treffen und Ihr Gehirn trainieren kdnnen Sie
in den Gesundheitskursen Gedichtnis des DRK. Ziel der Kur-
se ist es, die Konzentrations- und Merkfahigkeit zu verbessern
— spielerisch und ohne Leistungsdruck.

https://www.drk.de/hilfe-in-deutschland/kurse-im-ueber-
blick/gesundheitskurs-gedaechtnis/

Rezept fir eine leckere
Gnocchi-Pfanne mit Lachs

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

Zutaten fiir zwei Personen: 500 g Gnocchi, 100 g Réu-
cherlachs, eine Zwiebel, etwas Ol, 100 g Sahne, Petersi-
lie, Salz und Pfeffer nach Belieben.

Bereiten Sie die Gnocchi nach Packungsanleitung zu.
Schilen Sie die Zwiebel und wiirfeln 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 Tempera-
tur fiinf Minuten kocheln. Schmecken Sie die Sof3e an-
schlieBend mit Salz und Pfeffer ab und heben Sie die
Gnocchi unter. Servieren Sie das leckere Gericht mit Pe-
tersilie garniert.
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