
Sicher da draußen
Vom Wandern bis zur Kanu-Tour: Erste Hilfe und tipps für outdoor-begeisterte

Besser vorbereitet auf Klima und Seuchen
Hannover. Corona hat es
deutlich gezeigt. Die Gesund-
heitsämter waren auf eine akute
Krise in diesem Ausmaß zu-
nächst unzureichend vorberei-
tet. Ein Detail von vielen: Daten
wurden umständlich per Fax hin
und her geschickt. Manches
wurde seitdem nachgebessert.
Die Region Hannover rechnet
aber mit steigenden Herausfor-
derungen angesichts des Klima-
wandels, einer alternden Bevöl-
kerung und neuen Krankheiten.

Sie will ihren Gesundheits-
dienst deshalb besser aufstellen.
Und sich dafür enger mit den
Hochschulen austauschen, um
auf Krisen vorbereitet zu sein.
Dazu dienen soll ein sogenann-
tes Lehr- und Forschungsge-
sundheitsamt, das erste in Nie-
dersachsen. Bundesweit starten
ähnliche Einrichtungen in Köln,
Dresden, München, Frankfurt
und Stuttgart. „Viele Krisen pas-
sieren jetzt schneller und die
Auswirkungen sind breiter“, er-
klärt Christine Karasch, Gesund-
heitsdezernentin der Region
Hannover.

Gemeinsam mit den Hoch-
schulen will die Region For-
schungsprojekte entwickeln

und durchführen. „Wir wollen
daraus einen Nutzen und Er-
kenntnisse für unsere praktische
Arbeit ziehen“, betont Karasch.
Dabei kann es im akuten Fall et-
wa auch um eine schnelle
Datenanalyse gehen, die das
Amt allein nicht leisten kann. Oft
aber sind es Forschungsfragen,
deren Klärung den Gesundheits-
schutz für die Bevölkerung län-
gerfristig verbessern soll.

krankheiten besser
vorbeugen

Ein Beispiel: Seit einigen Jahren
breitet sich die Krätze wieder
aus.DasGesundheitsamterfasst
die meldepflichtigen Krank-
heitsfälle und gibt den Betroffe-
nen konkrete Handlungsanwei-
sungen. „Aber wir werten die
Daten nicht systematisch aus.
Wenn wir wissen, wo Krank-
heitsfälle sich generell häufen,
können wir ihr Auftreten im Vor-
feld durch Empfehlungen ein-
dämmen“, sagt Karasch.

Die Gesundheitsdezernentin
nennt weitere mögliche The-
men: Wie lässt sich bei steigen-
den Temperaturen gewährleis-
ten, dass Senioren im Pflege-

Ein Vorbild ist die Arbeit des
Gesundheitsamts bei den Schul-
eingangsuntersuchungen. Dort
erfassen die Amtsärztinnen
zahlreiche Daten, aus der Analy-
se folgen Handlungsempfehlun-
gen und Hilfsangebote. „Das
wollen wir für alle anderen Be-
völkerungsgruppen auch“, sagt
Karasch. Die Bundesregierung
hat wegen der Erkenntnisse aus
der Corona-Pandemie einen Bei-
rat eingerichtet, der fortlaufend
Empfehlungen für den öffentli-
chen Gesundheitsdienst entwi-
ckelt. Im jüngstenBericht rätdie-
ser Beirat zur Verzahnung mit
der Wissenschaft, damit Ge-
sundheitsämter effektiver und
besser werden.

Neben Yilmaz werden im
Lehr- und Forschungsgesund-
heitsamt zwei wissenschaftliche
Beschäftigte arbeiten. Bei der
Einrichtung handelt es sich um
eine Stabsstelle bei der Dezer-
nentin. Was bereits läuft und
ausgebaut wird: Beschäftigte
des Gesundheitsamts geben
Vorlesungen und Seminare für
Studierende und Fachkräfte.
Und Medizinstudierende ma-
chen ihr praktisches Jahr bei der
Region.

heim trotz Fachkräftemangel
genügend trinken? Welche Be-
völkerungsgruppen lassen sich
nicht gegen Masern impfen –
und warum sind sie trotz des ho-
hen Gesundheitsrisikos nicht für
Argumente erreichbar?

„Wir haben sehr viele unter-
schiedliche Daten aus dem Ge-
sundheitsbereich“, sagt Mustafa
Yilmaz, Leiter des neuen Lehr-

und Forschungsgesundheits-
amts. Die Region verfügt etwa
über Sozialdaten aus Stadtteilen,
die sich mit Informationen zu
Umweltbelastung, Lärm und
Luftverschmutzung verknüpfen
lassen. Auch in der Vergangen-
heit habe man durch Erfahrun-
gen gelernt. „Aber wir wollen
das künftig systematischer und
schneller angehen“, sagt Yilmaz.

Wollen die Gesundheitsvorsorge für die Bürger durch Forschung
verbessern: Mustafa Yilmaz, Leiter des neuen Forschungsgesund-
heitsamts, und Christine Karasch, Gesundheitsdezernentin der Re-
gion Hannover. Foto: Bärbel Hilbig

sicht: In der Nähe von empfindli-
chen Körperteilen wie Augen
sollte besser nicht oder nur sehr
vorsichtig gekühlt werden. Das
Gleichegilt beioffenenWunden,
denn dann können Keime ins
Blut gelangen.

Kommt es etwa bei einer
Schürf- oder Platzwunde zu
einer leichten Blutung, kann zu-
nächst abgewartet werden, bis
nur noch wenige Tropfen flie-
ßen. Dann sollte die betroffene
Stelle mit sauberem Wasser ab-
gespült und anschließend desin-
fiziert werden. Ist kein Desinfek-
tionsmittel vorhanden, könne
alternativ Schafgarbe gepflückt,
zerrieben und der entzündungs-
hemmende Saft auf die Wunde
gegeben werden, erklärt Heil-
kräuterexperte und Apotheker
Manfred Fischer. Zum Schluss
wird diese mit einem Pflaster
oder einer sterilen Kompresse
abgedeckt. Stärkere Blutungen
sollten umgehend gestillt wer-
den. Dafür wird das betroffene
Körperteil hoch gelagert und ein
Druckverband mit einer keim-
freien Wundauflage angelegt.
Fehlt es an Verbandsmaterial,
können nicht fusselnde, mög-
lichst saubere Tücher verwendet
werden.

Weil nach starken Blutungen
die Gefahr eines Schocks be-
steht, sollten sich Verletzte auf
denRücken legenunddieUnter-
schenkel im rechten Winkel la-
gern, etwa auf einem Rucksack.
Falls vorhanden, sollte die ver-
letzte Person mit einer leichten
Rettungsdecke bedeckt wer-
den. „Diese ist vielseitig einsetz-
bar und ideal für den Wärmeer-
halt“, sagt Ampenberger. Vor al-

lem in Höhenlagen kann es
schnell kalt werden. Sobald es
wieder möglich ist, sollten frie-
rende Personen weiterlaufen,
sagt Winter: „Denn am meisten
wärmt der Körper sich selbst
durch Bewegung.“

Das andere Extrem ist Überhit-
zung: Sie droht bei großer An-
strengung an sehr warmen Ta-
gen und auf Touren ohne Schat-
ten. Die Folge können Sonnen-
brände, Kreislaufprobleme,
Schwindel, Erbrechen und sogar
Ohnmacht oder Hitzeschlag
sein. Winter empfiehlt, sich
gegen starke Sonnenstrahlung
mit atmungsaktiver Kleidung
am ganzen Körper zu schützen
und eine Kopfbedeckung zu tra-
gen. Bei sonnenverbrannter
Haut versprechen laut Fischer
aufgelegte Blätter des Huflat-
tichs Linderung. Bei Kreislauf-
problemen sollte sofort Schat-
ten aufgesucht werden. An-
schließend gilt es, vor allem Kopf
und Nacken leicht zu kühlen.
Flüssigkeitsaufnahme ist eben-
falls wichtig. Ist zu wenig Trink-
wasser vorhanden, könne Was-
ser aus Bächen mit speziellen Fil-
tern entkeimt werden, erklärt
Ampenberger.

Erschöpfungszustände kön-
nen auch daher rühren, dass
Menschen sich falsch ein- oder
überschätzen. Vor allem wenn
Vorerkrankungen vorliegen,
kann das schwerwiegende Fol-
gen haben: Die Todesursache
Nummer eins beim Outdoor-
sport seien Herz-Kreislauf-Prob-
leme, sagt Susanne Mitterer
vom Österreichischen Kurato-
rium für Alpine Sicherheit. Wer
sich längere Zeit in die Natur be-

geben und körperlich herausfor-
dernde Touren unternehmen
möchte, sollte sich deshalb vor-
her ärztlich durchchecken las-
sen. Das gilt insbesondere für
Menschen, die nicht regelmäßig
Sport treiben und über 50 Jahre
alt sind.

Wer wenig Erfahrung besitzt
und nicht gut trainiert ist, sollte
besser leichte Touren wählen,
betont Ampenberger. Er rät
grundsätzlich dazu, gekenn-
zeichnete Wege zu nutzen und

ausreichend Essen und Trinken
mitzunehmen: „Man sollte im-
mer mit Reserven unterwegs
sein.“ Ganz wichtig seien Pau-
sen. Die sollten auch rechtzeitig
eingelegt werden, um Blasen zu
versorgen, bevor sich diese zu
offenen Wunden entwickeln
und jeden Schritt zur Qual wer-
den lassen. In der Regel hilft es,
ein Blasenpflaster auf die Stelle
zu kleben. Mutter Natur halte
aber auch in diesem Fall eine Al-
ternative bereit, und zwar in

Form des Breit-
wegerichs, der
sich oft am We-
gesrand finde,
erläutert Fischer:
„Die großen Blät-
ter werden wie
ein Pflaster auf
die schmerzende
Stelle gelegt.“

Bei Stichen et-
wa von Wespen,
Bienen, Moskitos
oder Bremsen
sorgt die Küh-
lung der Einstich-
stelle mit Um-
schlägen oder
Gels für Linde-
rung. Eine aufge-
schnittene Zwie-
bel hat einen ver-
gleichbaren Ef-
fekt. Auch zer-
quetschte Blätter
des Spitzwege-
richs helfen. Sie
wirken sogar

antibakteriell. Allergiker sollten
immer ein Notfallset mit einem
Antihistaminikum oder Kortison
dabei haben. Zecken entfernt
man am besten schnell mit einer
Pinzette.

Trotz aller Gefahren, die in der
Wildnis lauern: Von Outdoorak-
tivitäten sollte sich niemand ab-
halten lassen, betont Winter.
Denn: „Die gesundheitlichen
Vorteile und einzigarten Natur-
erlebnisse überwiegen die Risi-
ken bei Weitem.“

Manchmal ge-
nügt schon eine
leichte Unkon-
zentriertheit, um
über Wurzeln zu
stolpern, auszu-
rutschen oder
mit dem Fuß um-
zuknicken.Sym-
bolfoto: PNW Pro-
duction / Pexels

Hannover. Es muss nicht
gleichdasAmazonasgebietoder
das Himalayagebirge sein. Wer
abseits der Zivilisation kleine
Abenteuer erleben möchte, ver-
lässt im Urlaub einfach die aus-
getretenen Touristenpfade. Ob
zu Fuß, mit dem Mountainbike
oder im Kanu: In den ausge-
dehnten Wäldern Schwedens, in
den Seenlandschaften Mecklen-
burg-Vorpommerns oder in den
slowenischen Hochalpen erlebt
man nicht nur ursprüngliche Na-
tur, sondern auch, wie wohltu-
end Ruhe und Abgeschieden-
heit sein können. Allerdings ist
dort die nächste Arztpraxis oder
Apotheke weit entfernt, und
nicht überall hat das Smart-
phone Empfang. Wer körperli-
che Beschwerden hat, findet al-
so nicht so schnell Hilfe. Mit der
passenden Ausrüstung, ein we-
nig Know-how und besonne-
nem Verhalten sei das aber kein
Problem, sagt Roland Ampen-
berger von der Bergwacht Bay-
ern: „Man kann sich auf Situa-
tionen vorbereiten und ein Stück
weit selbst helfen.“

Die häufigste Ursache von
Verletzungen seien Stürze, er-
klärt er. Manchmal genüge
schon eine leichte Unkonzent-
riertheit, um über Wurzeln zu
stolpern, auszurutschen oder
mit dem Fuß umzuknicken. Lä-
diert sind dann meist die Arme,

Knie oder Sprunggelenke.
Mountainbikefahrer verletzten
sich außerdem oft an der Schul-
ter oder am Kopf, so der Out-
doorexperte. In der Regel bleibt
es bei kleinen Blessuren wie
blauen Flecken, Prellungen und
Schürfwunden. Oft werden
Bänder überdehnt.

Meist hilft dann PECH. Die Ab-
kürzung steht für Pausieren, Eis
zur Kühlung, Compression und
Hochlagern. Ein elastischer
Stützverband kann mit Mullbin-
den angelegt werden. Die gehö-
ren zur Grundausstattung eines
Erste-Hilfe-Sets, das jeder, der
sich für längere Zeit in die Natur
begibt, dabeihaben sollte, be-
tont Ampenberger. Mit Drei-
eckstüchern lassen sich verletzte
Arme fixieren und ruhigstellen,
ergänzt Stefan Winter vom
Deutschen Alpenverein (DAV).
Er empfiehlt darüber hinaus
formbare Schienen aus Alumi-
nium, sogenannte SAM-Splints.

In den Hochlagen von Bergen
finden sich selbst im Sommer
kleine Schneefelder, und ein
kühler Bach ist in vielen Gegen-
den oft nicht weit entfernt. Dann
kann ein Tuch getränkt oder eine
Trinkflasche gefüllt werden, um
sie auf die Schwellung zu legen.
Eine Alternative ist kühles Moos.
Mit diesen Hilfsmitteln wird der
Blutdurchfluss verlangsamt und
der Schmerz gelindert. Aber Vor-

Demenz-Wohngemeinschaft

Tel.: 0511 8603 165
Hannelore-Kunze-Str. 8
30539 Hannover

• 12 moderne, barrierefreie Zimmer, eigenes Duschbad
• Großzügige, offene und freundliche Räumlichkeiten
• Kostenübernahmen durch Sozialämter und Pflegekassen
• Wir helfen Ihnen bei der Organisation
• Pflege und 24-Stunden-Betreuung aus einer Hand
• Gemeinsame Mahlzeiten, verschiedene Freizeitangebote
• Selbstbestimmung und Sicherheit im Alter

Gemeinsam Leben statt einsam leben

www.diakovere.de/demenz-wg
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Auto Wilde GmbH

Vienenburger Str. 12

38640 Goslar

Tel.: +49 (0) 53 21 / 6 85 39-0

E-Mail: verkauf@auto-wilde.de

www.auto-wilde.de

zu Hammerpreisen sofort verfügbar!
Mit Allrad, Lithium-Batterien, Solar, pistenfester Möbelbau,
Echtholz etc.

ab 165.000,- € inkl. UST

Wilde Expedition Truck Fuso + Daily

EINKÄUFER/IN
 Verarbeitendes Gewerbe mit

Papier und Folien
 Langfristige Verstärkung

für unser Team in Hildesheim

Telefon: 05121 / 7610-28
bewerbung@loeseke.de

Für weitere Infos:
www.loeseke.de/karriere

EINKÄUFER/IN (m/w/d)
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