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,Dieses Weihnachten wird
ein ganz besonderes!“

Fiinf Menschen erzdhlen, was sich im zurtickliegenden Jahr fiir sie verdndert hat.
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Gesundheit: Der Januar als ,, Testmonat“ mit 31 Tipps zum Ausprobieren
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Rudi Cerne: Der ZDF-Moderator zu Besuch in der Notfallsanitdterschule Miinchen
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Selbst ausbilden
gegen den Fachkrdftemangel

Dass in so wichtigen Bereichen wie der Altenpflege oder dem
Rettungsdienst Personalnot herrscht, darf nicht sein. Daher
macht sich das Minchner Rote Kreuz viele Gedanken, wie es
seine Mitarbeitenden halten kann: So ist das Ziel unserer Fith-
rungskrafte im Rettungsdienst beispielsweise, mit einer ver-
lasslichen Dienstplanung optimale Rahmenbedingungen zu
schaffen. Wie man in unseren Seniorenheimen dem Personal
mit Wertschatzung begegnet und durch fortschreitende Digi-
talisierung die zahlreichen Verwaltungsaufgaben erleichtert,
lesen Sie in unserem Pflege-Schwerpunkt ab Seite 18.

Doch wir sorgen auch daftr, dass der Nachwuchs qualifi-
ziert und optimal betreut ausgebildet wird. Unter dem Dach
unserer Rotkreuz-Akademie beendete im Sommer der erste
Jahrgang der Notfallsanitaterschule seine dreijahrige Ausbil-
dung. Azubis unterschiedlicher Hilfsorganisationen bekom-
men hier das theoretische Rustzeug fiir ihren kiinftigen Beruf
vermittelt. Als zweite Fachrichtung der Rotkreuz-Akademie
er6ffnete Mitte September unsere Berufsfachschule fiir Pflege.
Und im Sommer traten im Rettungsdienst des Miinchner
Roten Kreuzes 41 Azubis ihre Ausbildung an.

Dabei wollen wir nicht die Relevanz des Laien-Ersthelfers
vergessen. 970 Erste-Hilfe-Kurse fuir die Bevolkerung hat der
Kreisverband im zurtickliegenden Jahr durchgefiihrt; 13200
Teilnehmende erlernten dabei die oft lebensrettenden Sofort-
mafinahmen am Notfallort.

Ebenso finden laufend Aus- und Fortbildungsmafinahmen
fiir unsere ehrenamtlichen Einsatzkrafte statt. Wie sich bei-
spielsweise ein Bergwacht-Notarzt vom Hubschrauber abseilt,
wie Drohnen oder Unterwasser-Scanner der Wasserwacht bei
der Vermisstensuche im Badesee helfen, wie bei einem Grof3-
einsatz Polizei, Feuerwehr und Hilfsorganisationen effizient
zusammenarbeiten —all das miissen die Beteiligten lernen
und regelmafiig trainieren. Forderbeitrage und Spenden helfen
uns, die Ausbildung der Ehrenamtlichen und ihre Ausristung
zu finanzieren. Unterstitzen Sie uns bei diesem Anliegen,
fahige Helfer heranzuziehen. Vielleicht mit einer zusatzlichen
Spende? Auf Seite 32 finden Sie unsere Bankverbindung. Fur
jegliche Zuwendung bedanke ich mich ganz herzlich! Wenn
wir engagierten Menschen weiterhin an einem Strang ziehen,
konnen wir viel bewegen. Aktiv zu werden, bewirkt mehr,
als standig nur tber Missstande zu lamentieren.

In diesem Sinne winsche ich Ihnen ein besinnliches
Weihnachtsfest und einen harmonischen Jahreswechsel.

Aus Liebe zum Menschen!
Thr/euer
Karl-Heinz Demenat

¥ Vorsitzender
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BERGWACHT

Hilfe in Bad Bayersoien

Nachdem Ende August ein Gewitter mit Hagelkornern in Tennis-
ballgrofse die Gegend um Bad Bayersoien verwtistet hatte, packten
auch 30 ehrenamtliche Helferinnen und Helfer der Miinchner Berg-
wacht im Zweischichtbetrieb dabei mit an, die beschddigten Ddcher

mit Planen zu schiitzen und die Einsatzkrdfte der Feuerwehr zu
sichern — auf den nassen, teilweise beschddigten Dachfldchen auch

fur die erfahrenen Helfer eine besondere Herausforderung.

»Helfer vor Ort*
in Aubing

2003 wurde der ,Helfer vor Ort" zum

ersten Mal alarmiert. An Wochenen-
den und Feiertagen fahrt eine ehren-
amtliche Rotkreuz-Einsatzkraft im
Bereich Aubing-Lochhausen-Lang-
wied bei Notfdllen in diesen Stadt-
teilen parallel zum Rettungsdienst
zum Ort des Geschehens. Durch die
raumliche Nahe hat sie gegentber
dem Rettungswagen meist einen
Zeitvorteil und kann in den wichtigen,
unter Umstanden lebensrettenden
ersten Minuten medizinische Hilfe
leisten, bis der Rettungsdienst ein-
trifft. Die Aubinger Bereitschaft hat
das Projekt ins Leben gerufen. In den
20 Jahren seines Bestehens riickte
das Fahrzeug 2200-mal aus.

ASZ Freimann Neufreimann feierte sein erstes Quartiersfest — mit mehr als tausend Besuchern, die

. bE'lm Die sogenannte integrierte Einrichtung prasentierte
Quart]eTSfeSt Blicherbus, was die Besucher des Hauses demnaéchst
zentrum mit dem Munchner Roten Kreuz als Trager,

sich Giber das Neubauviertel informieren und das bunte Programm geniefien wollten.

mit Infostdnden und einem
erwartet: ein Alten- und Service-
eine Stadtteilbibliothek, einen

Nachbarschaftstreff, ein Bildungslokal und Angebote der Volkshochschule unter

einem Dach.

UNSER WEIHNACHTS-TIPP

Selbst gezogene Kerzen verschenken

Der BRK-Kerzenziehstand im Rahmen des Tollwood-Winterfestivals auf der

Theresienwiese ladt wieder zum Fertigen hochwertiger Bienenwachskerzen ein:

23.11.—23.12. : Der Stand steht gegeniiber
tiglichg-22Uhr : dem ,Spiegelzelt®.

Neulinge werden angeleitet. 100 g Wachs kosten 6 Euro, Kindergarten-
gruppen und Schulklassen erhalten eine Ermafiigung.

Fotos: Sascha Kletzsch



Auch im
Spatsommer gefordert

Wiederholt zeigt sich, wie wichtig
die Prasenz der Wasserwacht an
Minchens Gewassern ist:

Am 2. September ging am Feringa-
see ein 66-jahriger Schwimmer unter.
Innerhalb einer Minute war die
Wasserwacht an der Unglucksstelle,
konnte den Mann orten und an Land
retten. Mit einem Defibrillator
erfolgte die Wiederbelebung, die der
Notarzt wahrend des Transports
in eine Klinik weiterfihrte.

Ende August geriet eine 74-Jahrige
im Feringasee in Not. Durch das
beherzte Eingreifen von Passanten
und weiterfiihrende Mafinahmen
der Wasserwacht konnte sie mit
eigener Kreislauffunktion ins
Krankenhaus gefahren werden.

Eine Woche spater stiefien
Schwimmer im Feldmochinger See
auf einen leblos im Wasser treiben-

den 75-Jahrigen. Sie retteten ihn ans
Ufer, begannen mit der Herzdruck-
massage und riefen parallel die
Wasserwacht zur Hilfe, die nur drei
Minuten spater eintraf und die
Mafinahmen tibernahm.

Fruhgeborenes wiederbelebt
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Sanitatsdienst
beim Miinchen-Marathon

Fotos: Florian Pawlik

Als am 8. Oktober 20 ooo Lduferinnen und Ldufer beim
Miinchen-Marathon starteten, stand das Miinchner Rote Kreuz
in 21 Erste-Hilfe-Stationen entlang der Strecke bereit, um
Sportler und Zuschauer im Notfall medizinisch zu versorgen.
180 ehrenamtliche Einsatzkrdfte mit 30 Fahrzeugen gewdhr-
leisteten die medizinische Sicherheit der Grofsveranstaltung.

Die hdufigsten Ursachen fur Einsdtze waren Kreislauf-
beschwerden und Sttirze. 16 Teilnehmende transportierte der
Rettungsdienst in Miinchner Krankenhduser. Uberschattet
wurde die Veranstaltung durch einen dramatischen Einsatz
am Odeonsplatz: Ein junger Athlet brach mit einem Kreislauf-
stillstand zusammen und kam unter ReanimationsmaySnah-
men in eine Klinik.

Rotes Kreuz betreut IAA

Die IAA Mitte September, deren Aussteller ihre Neuheiten sowohl
auf dem Messegelande als auch an verschiedenen Punkten in der
Munchner Innenstadt zeigten, begleitete der Rotkreuz-Sanitatsdienst
mit sechs zusatzlichen Erste-Hilfe-Stationen. 44 Einsatzkrafte und
vier Notarzte und -arztinnen sorgten fur die medizinische Erstver-
sorgung der Grofdveranstaltung.

Isarinselfest erstmalig
durch Rotes Kreuz betreut

Ende Mai wurde der Rotkreuz-Rettungsdienst zur spontanen

Hausgeburt eines Frihchens gerufen. Als die Notfallsanitater
eintrafen, war das Madchen gerade auf die Welt gekommen,
atmete aber nicht eigenstidndig. Zusammen mit dem Notarzt
aus Freising leiteten sie die Reanimation und Beatmungs-
mafinahmen ein. Die Wiederbelebung gelang, und Monate
spater konnte die kleine Nina das Krankenhaus vollig gesund
und ohne bleibende Schaden verlassen.

Am ersten Septemberwochenende feierte Miinchen
zwischen Maximilians- und Ludwigsbruicke wieder
mit einem Musik- und Kulturprogramm. Der Sanitéts-
dienst des Munchner Roten Kreuzes iibernahm die
medizinische Betreuung der Veranstaltung zum ers-
ten Mal und war mit 36 ehrenamtlichen Einsatzkraf-
ten in einer eigens eingerichteten Station vor Ort.



Um Eindrlicke aus der Praxis zu sammeln, begleitete der
damalige bayerische Gesundheitsminister Klaus Holetschek Ende
August ein Rettungswagen-Team. Sein Tag begann um sieben
Uhr morgens auf der Rettungswache Aubing des Miinchner Roten
Kreuzes. Als Praktikant in der Uniform eines Notfallsanitdters
erlebte der Politiker hautnah mit, welchen Herausforderungen sich
der Rettungsdienst gegentibersieht. Sein Fazit fiel entsprechend
lobend aus: , Es ist beeindruckend, was Rettungskrifte jeden Tag
fur ihre Mitmenschen leisten. Sich als Burger rund um die Uhr
auf professionelle Notfallmedizin, die in wenigen Minuten vor Ort
ist, verlassen zu konnen, ist ein wahres Privileg!“

Fotos: BRK

~Essen auf Radern”
jetzt online bestellen

Wer seine taglichen Mentus lieber

am Computer aussucht und bestellt,
hat nun auch die digitale Variante zur
Wahl. Selbstverstandlich kann man
sich aber weiterhin im gedruckten
Katalog inspirieren lassen und tele-
fonisch ordern.

www.brk-muenchen.de/essen-auf-raedern

Bergwacht-Einsatz am
Stangeneck

Am 16. September wollte ein Wanderer
bei Lenggries eine vermeintliche Ab-
kiirzung nehmen und brachte sich in
gefdhrlichem Gelande am Stangeneck
in Lebensgefahr. Die Mlinchner Berg-
wacht ruckte gemeinsam mit den
Kameraden aus Lenggries und Wolfrats-
hausen aus und konnte den Stecken-
gebliebenen bald unverletzt aus seiner
prekaren Lage retten.

Notfall- Am 22 September feierten 39 Absolventinnen und Absolventen der Berufsfachschule fur Notfall-

sanitaterschule

sanitdter unter dem Dach der Rotkreuz-Akademie ihr bestandenes Staatsexamen. Drei Jahre
intensive Ausbildung mit 4600 Stunden theoretischem und praktischem Unterricht sowie die

erfOlgT'EiCh schriftlichen, praktischen und miindlichen Priifungen lagen hinter ihnen, als sie in festlichem

Rahmen ihre Examensurkunden entgegennahmen.

Neuigkeiten gibt es beim Jahrgang, der im Oktober die Ausbildung zum Notfallsanitdter begonnen
hat. Drei statt bislang zwei erste Klassen gingen an den Start. Die Rotkreuz-Akademie unter der
Agide des Kreisverbandes trdgt damit wesentlich dazu bei, die dringend benétigten Krfte in
diesem wichtigen Beruf umfassend zu schulen und ihnen wdhrend ihrer Ausbildung zur Seite zu
stehen. So fiihlen sie sich spdter ihren Aufgaben kdrperlich und seelisch gewachsen.

neue Retter fiir Stadt und Landkreis

Anfang Oktober traten 34 Auszubildende beim Munchner Roten Kreuz
ihre Ausbildung zur Notfallsanitaterin bzw. zum Notfallsanitater an.
Diese Position stellt die hochste nichtarztliche Qualifikation im Rettungs-
dienst dar. Die angehenden Retter erwartet eine intensive dreijahrige
Ausbildung. Parallel begannen sieben Interessenten ihre Ausbildung
zum technischen Rettungssanitater, die ein Jahr in Anspruch nimmt.
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Erste-Hilfe-Kurs fiir Menschen
mit einer geistigen Behinderung

Zum zweiten Mal fihrte das Minchner Rote Kreuz einen Erste-Hilfe-
Kurs fur Athleten und Athletinnen der Special Olympics Bayern durch,
des bayerischen Landesverbandes der Sportorganisation fir Menschen
mit geistiger und mehrfacher Behinderung. Am 30. September lernten
die Teilnehmenden anhand von Unterrichtsinhalten, die in Methodik
und Sprache der Zielgruppe angepasst worden waren, was ein Erst-
helfer in einem medizinischen Notfall tun kann.

Keine Kiirzung bei den
Jugendmigrationsdiensten!

Anlasslich eines Aktionstags Mitte September kampften
die Mitarbeitenden der Jugendmigrationsdienste (JMD) fiir
eine Aufstockung statt Kurzungen ihrer Mittel. Denn der
Entwurf fiir den Bundeshaushalt 2024 sieht in diesem
Bereich Streichungen von mehr als 40 Prozent vor.

Jahrlich beraten und begleiten bundesweit 500 Jugend-
migrationsdienste 120 coo Migranten zwischen 12 und
27 Jahren. Ob Schulangelegenheiten oder Deutschkurse,
Praktika oder Ausbildungsplatze, Freizeitangebote oder das
Kennenlernen Gleichaltriger — die JMD beraten und schaf-
fen Raum fiir Begegnung. Die Nachfrage nimmt flachen-
deckend zu. Damit das Chancenaufenthaltsrecht und das
neue Fachkrafteeinwanderungsgesetz ihre Wirkung
entfalten konnen, sind die JMD-Mitarbeitenden als
Ansprechpartner unerlasslich.

Auch das Konzept der ,Respekt Coaches” fiele den
Kiirzungen zum Opfer. Respekt Coaches engagieren sich
an Schulen mit dem Ziel, Menschenfeindlichkeit und
Extremismus in allen Formen vorzubeugen und jungen
Menschen demokratische Werte zu vermitteln.

Foto: DRK/A. Zelck

WIESN 2023
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Trachten- und
Schitzenzug

9500 Mitwirkende und Zehntausende
Zuschauer bevolkerten am 17. September
die sieben Kilometer lange Strecke.

In 16 Erste-Hilfe-Stationen leisteten
153 ehrenamtliche Einsatzkrdfte des
Miinchner Roten Kreuzes, mit Unterstit-
zung der Malteser und der Johanniter-Un-
fall-Hilfe, den Sanitdtsdienst. 22 Versor-
gungen waren notwendig, acht Patienten
transportierte der Rettungsdienst zur wei-
teren Behandlung in eine Klinik.

Rettungsdienst
stockt wahrend Wiesn auf

Sechs Millionen Wiesnbesucher — das wirkt
sich auch auf das Einsatzaufkommen im
Rettungsdienst aus. Mit einer umfang-
reichen Zusatzvorhaltung deckte das
Rote Kreuz mogliche Liicken ab.

Gluckshafen
fur den guten Zweck

Seit dem Gruindungsjahrzehnt des
Oktoberfests gibt es dort den Gliickshafen.
Damit zdhlt er zu den dltesten Betrieben

auf der Wiesn. Ins Leben gerufen nach
einer verheerenden Hungersnot 1816,
generierte der Losverkauf Geld ftir bedurf-
tige Miinchner. Das Mtinchner Rote Kreuz
organisiert ihn seit 1947. Heute gehen die
Erlése des Gliicksspiels an die Miinchner
Wohlfahrtsverbdnde.



Freiwilligenempfang
als Dankeschon

Die 460 ehrenamtlichen Helferinnen und Helfer der Gemeinschaft
Wohlfahrts- und Sozialarbeit sind in vielen Bereichen aktiv. Sie unter-
sttitzen zum Beispiel in den Alten- und Servicezentren, in den beiden

Seniorenheimen, in der Beratungsstelle flir dltere Menschen, im Krankenhaus-

Foto: BRK-KV Miinchen

besuchsdienst, bei Mtinchnern mit Migrationshintergrund, in der Krebsberatungsstelle
und in der Kleiderkammer Solln. Mit dem Freiwilligenempfang, der einmal im Jahr statt-
findet, bedankt sich der Kreisverband flir die vielen ehrenamtlich geleisteten Stunden.

Foto: BRK-KV Miinchen

Fachtagung ,,GroRRveranstaltungen®

Grofdveranstaltungen sind eine immer anspruchsvollere Herausforde-
rung fur die Einsatzdienste der Hilfsorganisationen. So lautete das
Thema der 24. Munchner Fachtagung ,Fuhren von Einsatzkraften®, die
das Miinchner Rote Kreuz organisiert, in diesem Jahr: ,Herausforderung
Grofiveranstaltung — Planung, Schnittstellen, Erfahrungsberichte”. Am
4. November kamen im Klinikum Grofthadern wieder Fuhrungskrafte
von Hilfsorganisationen aus ganz Bayern zusammen, um sich bei Fach-
vortragen und dem kollegialen Erfahrungsaustausch tiber neueste Ent-
wicklungen im Rettungswesen zu informieren.

Foto: Bjoern Bores

Foto: Leonhard Gruchenberg

Notrufnummer 112

1969 gab es einheitliche Notrufnummern
in der Bundesrepublik nur in wenigen
Grof3stadten. Auch rund um die Uhr
besetzte Rettungsleitstellen waren nicht
Ublich. Das fiihrte dazu, dass der acht-
jahrige Bjorn Steiger am 3. Mai 1969 nach
einem Verkehrsunfall starb. Denn erst eine
Stunde spater war ein Krankenwagen
zur Stelle. Daraufhin trieb der Vater des
Jungen mit seiner neu gegrindeten
Bjorn-Steiger-Stiftung die Einfuhrung
einer einheitlichen Notrufnummer im
Rettungswesen voran. So konnen Hilfe-
suchende seit 1973 im Notfall schnell
und zielgerichtet alle benotigten
Rettungskrafte anfordern.



NACHRUF

Foto: BRK-KV Miinchen

MARION MENZEL

amtlich beim Roten Kreuz. Sie war Psychologin
und im ambulanten Kinderhospiz als Fithrungs-
des Fachdienstes Psychosoziale Notfallversor- kraft tatig. Beim Munchner Roten Kreuz brachte sie
gung (PSNV).,Krise kann ich“, pflegte Marion sich mafigeblich in der Einsatzkraftenachsorge und
Menzel zu sagen - treffender hatte man es kaum for- im Aufbau des Kriseninterventionsdienstes ein — seit
mulieren kénnen. Uber 35 Jahre engagierte sie sich ehren- 2015 als Bundeskoordinatorin PSNV fir das DRK.

Im Oktober verstarb plétzlich und unerwartet
im Alter von 46 Jahren die fachliche Leiterin

Endlich wieder mit der Pfennigparade wandern!

Seit 2010 wandern ehrenamtliche Helfer des Miinchner Roten Kreuzes einmal im
Jahr gemeinsam mit Gruppen der Pfennigparade auf das Rotwandhaus. Die
Pfennigparade begleitet Menschen mit Kérperbehinderung und anderen Beein-
trichtigungen mit dem Ziel der gesellschaftlichen Teilhabe in allen Lebensphasen.
Nach vier Jahren Pause aufgrund von Corona war es am 20. August endlich wieder
so weit: Teilweise im Rollstuhl tiber Gerdll und Felsstufen gelangten mit gegen-

seitiger Unterstlitzung alle Teilnehmenden auf den Gipfel — im wahrsten Sinne ein
starkes Miteinander.

Foto: BRK-KY Miinchen
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Ein ganz
besonderes

Fest

Fiir diese Miinchner wird Weihnachten
in diesem Jahr anders ablaufen
als bisher.

_ %

,, Wir wollen
, unserem Kind
 J Traditionen
nahebringen“

rrrrr

Jedes Jahr ein neuer, gemeinsamer

@ \Weihnachtspulli: nur eines der Rituale

)
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Foto: Gerd Grieshaber, iStock.com/slav

das , Team Franke" fiir die kiinftigen

Feste zu dritt einfithren mochte



Katalin und Marvin Franke

sind seit einem Jahr Eltern, sodass
beim Ablauf des Fests nun ihr
Sohn Leo im Mittelpunkt steht.

,Bisher haben wir in der Adventszeit nur einen
kleinen Plastikbaum in die Ecke gestellt und
uns nicht viele Gedanken darum gemacht, wie
wir das Fest begehen. Manchmal haben wir
sogar nur zu zweit in unserer Wohnung gefei-
ert. Jetzt mochten wir Traditionen einfiithren,
die unser Sohn kiinftig mit Weihnachten ver-
binden soll. Eine besinnliche Stimmung in der
Adventszeit und am Heiligen Abend ist uns
wichtig. Wichtiger als eine Riesen-Geschenke-
schlacht. Daher haben wir vor, die Geschenke —
wie es auch bei den Briten iiblich ist —ab diesem
Jahr erst am ersten Weihnachtstag morgens zu
uberreichen. Leo ist dann nicht schon voéllig
ubermudet und muss nach dem Auspacken
ins Bett, sondern kann gleich nach dem Auf-
stehen auf den Weihnachtsbaum zulaufen und
den ganzen Tag mit seinen neuen Sachen spie-
len. Am Heiligen Abend haben wir dafiir mehr
Ruhe und kénnen den geschmiuckten Baum,
unsere selbstgebackenen Plitzchen, das ge-
meinsame Singen und ein aufwendiges Essen
zelebrieren.

Seit Leo auf der Welt ist, winschen sich
auch die Grof3eltern beider Seiten ein Fest mit
der ganzen Familie. Daher feiern wir in diesem
Jahr alle zusammen. In der Vergangenheit
kamen wir gar nicht auf die Idee, jetzt freuen
wir uns darauf. Unser Sohn soll eine familidre
Stimmung erleben. Dazu haben wir auch fiir
uns drei die gleichen Weihnachtspullis ge-
kauft, die wir an den Festtagen tragen. Da wird
es jetzt jedes Jahr ein neues Design geben.”

Foto: Chus‘.toph Gramann

Vater K;ﬂ:'csh ist in di:semUJ;hr_ leit;l(eT nur auf ” Wirfeiern
einem Fotovon vor dem Ukraine-Krieg zugegen. zum ersten

Mal mit den
Olena Kulish und ihre Familie Deutschen*
sind aus der Ukraine in eine
Miinchner Fliichtlingsunterkunft
geflohen und freuen sich auf das
erste Weihnachten in der neuen

Wohnung der Eltern.

E'3

,Seit April letzten Jahres leben wir in Miinchen. Als die Russen begannen,
unsere Heimatstadt Mariupol zu bombardieren, sind wir zunéchst fir ein
paar Wochen in unseren Keller gezogen, weil wir uns dort sicherer fithlten.
Meinen Mann, der frither als Offizier in der ukrainischen Armee diente,
haben die Russen ins Gefangnis gesteckt. Von ehrenamtlichen Helfern haben
wir erfahren, dass er lebt, aber ein regelmafiger Kontakt ist nicht moglich.
Als unser Haus ausgebombt wurde, bin ich mit meinem Sohn, meinen Eltern
und unserer Katze gefliichtet. Wir konnten nur wenige Sachen mitnehmen.
Meine Schwester lebte bereits seit Jahren in Miunchen, deshalb kamen wir
hierher.

Zuerst wohnten wir in ihrer Wohnung, aber das wurde auf Dauer zu eng,
daher bekamen wir Platze in einer Unterkunft fur Gefliichtete zugewiesen.
Kirzlich bot man meinen Eltern eine Wohnung an — Altere werden dabei
bevorzugt. Unsere Katze kam mit zu ihnen, aber mein Sohn Oleksandr und
ich sind weiterhin in der Unterkunft. Ich méchte in Deutschland so schnell
wie moglich in meinem Beruf als Lehrerin arbeiten. Dafiir lerne ich fleilig
Deutsch — das Level A2 habe ich schon geschafft. Wir blicken gespannt in die
Zukunft. Vieles wird sich fiir uns dndern. Meine grofite Sorge ist die um
meinen Mann. Trotzdem wollen wir die Weihnachtszeit bewusst erleben
und zum Beispiel die schonen Weihnachtsmarkte hier besuchen. Das Fest
werden wir in der Wohnung meiner Eltern feiern, weihnachtlich dekorieren,
uns etwas schenken und aufwendig kochen. Ubrigens hat sich die Ukraine
wegen des russischen Angriffs vom Termin des russisch-orthodoxen Weih-
nachtsfestes abgekoppelt — so feiert unser Volk in diesem Jahr erstmals
zusammen mit den Deutschen am 24. Dezember!“



Foto: Christoph Gramann
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PX_Entweder in der Dispo oder als , Ausriicker”
wird Predrag Kovacevic den Heiligen Abend -
verbringen . ., |

X
r »Man kann
S8 doch die
Kunden nicht
allein lassen!*

Predrag Kovacevic,
Mitarbeiter beim Hausnotruf des Miinchner Roten Kreuzes,
ist erstmals am Heiligen Abend im Dienst.

,Seit ein paar Monaten arbeite ich beim Hausnotruf. Eigentlich bin ich Feinmecha-
niker, aber Menschen in Not zu helfen ist meine Leidenschaft. Ich habe einen Sani-
tatskurs und eine Schulung absolviert, um fit fiir mein neues Einsatzgebiet zu
werden. Als Disponent nehme ich an einem Telefonplatz die Alarme unserer Haus-
notruf-Kunden entgegen: Menschen, die zum Beispiel gefallen sind oder sich in
einer anderen gesundheitlichen Notlage befinden, in der sie dringend Hilfe benoti-
gen. Manche Kunden haben die Telefonnummer von einem Angehorigen oder
einem Nachbarn hinterlegt, der iiber einen Schlissel verfiigt und nach unserer
Benachrichtigung nach dem Rechten sieht. Liegt der Schliissel in unserem Tresor,
riicken unsere Sanitéterkollegen oder Arzte aus. Wenn ich nicht in der Dispo einge-
teilt bin, fahre auch ich raus, helfe den Hilfsbedurftigen aus ihrer misslichen Situa-
tion bzw. versorge sie oder alarmiere den Rettungsdienst. Die Kunden sind immer
sehr dankbar, dass jemand auf ihren Hilferuf reagiert und schnell zur Stelle ist.

In diesem Jahr bin ich zum ersten Mal am Heiligen Abend zum Dienst eingeteilt. Fir mich ist das in Ord-

nung. Man kann doch die Menschen an den Feiertagen nicht allein lassen. Es ist ein gutes Geftihl, im Notfall
helfen zu konnen. Der 24. Dezember wird auf jeden Fall kein Arbeitstag wie jeder andere. Wir sind dann zu
zweit im Buro, ein Disponent und ein Ausriicker. Ein paar Platzchen werde ich uns aber mitbringen.”

%

»Ich habe

wieder eine
Perspektive
im Leben“

%
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sein Arzt in der Tagesklinik geschenkt hat.
Basketball zu spielen und einem Verein §

Ziel. Beim Gesundwerden stellte es eine |

groRBe Motivation dar. - ' \ .

Julian P. (Name gedindert),

Mitte 20, rutschte vor vier Jahren in eine Psychose, die sich im
weiteren Verlauf zu einer Angststorung entwickelte. Nach einer
Therapie in der Tagesklinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie
des Miinchner Roten Kreuzes ist er nun auf einem guten Weg
zurlick in ein normales Leben.

,Meine Psychose kam vollig aus dem Nichts wahrend der Fernsehiibertragung eines
Fuftballspiels. Ich méchte gar nicht mehr daran denken, wie sie sich genau dufierte,
habe auch starke Erinnerungsliicken. Ich weif$ nur noch, dass es ein einziger Horror-
trip war.

Ich durchlief verschiedene Kliniken und Psychiatrien. Trotz vielfaltiger Thera-
pien war nur wenig Besserung festzustellen. Irgendwann wussten die Arzte nicht
mehr weiter. Dabei bereiteten mir die starken Angstattacken und die Nebenwirkun-
gen der Antipsychotika gleichermafen Schwierigkeiten. Irgendwann war ich nicht
mehr fahig, das Haus zu verlassen. Zudem war ich stdndig miide und total antriebs-
los. Meine Ausbildung hatte ich ldngst abbrechen miissen und kaum noch Kontakt
zu Freunden. Ich fuhlte mich derart am Ende, dass ich nicht mehr leben wollte.

Vor zweieinhalb Jahren kam ich zur Tagesklinik des Roten Kreuzes. Meine Arzte
hinterfragten als Erstes, ob meine Diagnose aktuell noch zutrafe, und schlugen vor,
die Medikation zu verandern. In monatelanger Riickdosierung haben wir das Medi-
kament nun reduziert, parallel lebe ich in einer inklusiven Weiterbildungs- und



Wohneinrichtung furr junge Erwachsene. Der Ansatz erwies sich als erfolgreich. Durch meine verbesserte
gesundheitliche Situation kam mein gesamtes Leben wieder in die Spur. Ich konnte sogar eine neue Aus-
bildung beginnen. Autonomie und Lebensfreude sind zurtick. Friher konnte ich noch nicht mal um die
néachste Strafienecke gehen, jetzt verreise ich sogar. Larm ist noch schwierig fiir mich, daher muss ich mich
erst wieder langsam ans abendliche Feiern gewohnen. Aber ich gehe raus und treffe Leute. Seit Kurzem
spiele ich sogar in einem Basketballverein.

Wegen meiner Riickkehr ins Leben wird dieses Weihnachtsfest ein ganz besonderes fiir mich. Denn ich
habe endlich wieder eine Perspektive! Im kommenden Jahr, nach dem Ende meiner Ausbildung, méchte
ich auf die BOS, mein Abitur nachholen. Und dies in einer anderen Stadt, obwohl mich meine Eltern und
meine Schwester in meiner schlimmen Zeit extrem unterstitzt haben. Da mich mein Elternhaus aber
immer an die durchlittene Krankheit erinnert, haben wir uns tiber das Fest in eine Ferienwohnung einge-
mietet. Damit ist dieses Weihnachten also auch das erste in meinem Leben, das ich nicht zu Hause feiere.”

*

»Endlich
haben wir Platz
fiir einen grofSen
Tannenbaum!“

Carmen S. kam tUber die

Miinchner StrafSenzeitung BISS
(,Buirger in sozialen Schwierigkeiten®)
an einen Job und eine Wohnung.

,Mein Mann, unsere dreijahrige Tochter, meine Mutter und ich
lebten in einer schonen Wohnung in Frankfurt. Als Koch fand
mein Mann Ende 2019 eine gute Anstellung in einem Minchner
Restaurant, das uns auch eine Wohnung zur Verfiigung gestellt
hatte. Wir kiindigten also unser Domizil in Frankfurt — doch kurz
bevor wir umziehen wollten, kam Corona. Die Gastronomie
musste schliefien, mein Mann verlor seine Arbeit und damit auch
die Wohnung. Wahrend des Lockdowns fanden wir keine neuen
Jobs. So lagerten wir unsere Sachen ein und zogen erst einmal in
eine preiswerte Munchner Pension. Wir dachten, es ware nur fir
ein paar Wochen, deshalb nahmen wir Abstriche in Kauf: Das Ge-
béude war in einem desolaten Zustand. Uberall krabbelte Unge-
ziefer, an den Wanden breitete sich der Schimmel aus. Wir lebten
zu viert auf 17 Quadratmetern. Die Toilette nutzten wir mit vielen
anderen Bewohnern, sie war vollig verdreckt.

Illustration: iStock.com/Svitlana lvanova

vorfreude aufkommen.
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Nach den Lockdowns fand mein Mann wieder Arbeit, ging
putzen in Buros. Doch die Wohnungsnot machte sich dramatisch
bemerkbar, es gab einfach nichts. Unsere aktuelle Unterkunft war
ein einziger Alptraum! Da erinnerte ich mich an die Initiative
BISS, von der ich schon gehort hatte. Fiir den Verkauf der Zeit-
schrift bekomme ich ein Festgehalt, zahle Steuern, bin sozialversi-
chert, und die Mitarbeiter helfen dabei, eine Wohnung zu finden.
Ich verkaufe das Magazin in Restaurants. Das macht mir Spaf,
und ich kann mir die Arbeit frei einteilen, sodass ich mich dane-
ben um unsere Tochter und meine alte Mutter kimmern kann.
BISS hat uns mit Rat und Tat geholfen, sodass wir auch eine Ge-

nossenschaftswohnung gefunden haben — mit einem
schonen Badezimmer, ein Traum!

Das kommende Weihnachten ist das erste in unse-
rem neuen Zuhause. Meine Tochter wiinscht sich einen
grofien Baum, den wir in unserem bisherigen kleinen
Zimmer nicht aufstellen konnten. Und endlich haben
wir wieder Platz zum Kochen, Backen und Basteln. Wir
freuen uns riesig auf die Adventszeit und das Fest, das
wir mit grofier Dankbarkeit begehen. Ich fithle mich
wohl in meinem Job und will das unbedingt weiterma-
chen. Endlich haben wir wieder ein normales Leben!“



Miinchen ist
Krippenstadt

Fotos /\/\umhmerKnppemﬁeumde-e.\/.

Bis ins 16. Jahrhundert reichen die Wurzeln der Mtinchner Krippentradition. Entsprechend viele und
kostbare Krippen gibt es zu bewundern. Begleiten Sie uns auf unserem Rdtselspaziergang zu den

interessantesten Exponaten.

Theatinerkirche, Odeonsplatz
Die Kulisse dieser Krippe, die Ubrigens ganzjahrig zu bestaunen
ist, besteht aus einem Ruinenstall. Worauf wollte der Krippen-
bauer damit anspielen?
a) Auf die mangelnde Spendenfreude der Glaubigen bei der
Kollekte.
b) Auf die zerstorten Hauser im Nachkriegsdeutschland.
c) Auf den 6-Tage-Krieg in Israel, Schauplatz des Neuen
Testaments.

Kreszentia-Stift, Isartalstrafie
Im Eingangsbereich der Senioren- und Pflegeeinrichtung steht
eine Krippe, die sich von allen anderen unterscheidet und die
Interessierte gern ansehen konnen. Was ist das Besondere daran?
a) Die Figuren bestehen aus Isarkieseln, die der Minchner
Jochen Weimer seit Jahrzehnten sammelt.
b) Das biblische Geschehen wird per 3D-Brille greifbar
gemacht.
c) Zur Unterhaltung der Betrachter wird die Krippe alljdhr-
lich in einem acht Quadratmeter umfassenden Kleintier-
gehege mit Meerschweinchen aufgestellt, die die Krippen-
kulisse ganz selbstverstandlich zu Wohnzwecken nutzen.

'O ®‘q uadunsgr

Bayerisches Nationalmuseum, Prinzregentenstrafe
Das Nationalmuseum verfugt mit 6ooo Figuren uber die
grofite Krippensammlung der Welt. Allein 1000 Figuren und
Zubehorteile umfasst eine sehr ausgefallene ...

a) Uberlebensgrofie Krippe, die in den soer-Jahren als
Bithnenbild fiir die Bayerische Staatsoper gefertigt
worden ist.

b) hochst aufwendig gemauerte und betonierte Krippe,
ein Werbegag der damaligen Industriegewerkschaft
Bau-Steine-Erden fiir die Bauma 1995.

c) Papierkrippe aus Bohmen.

Nationalmuseum, diverse Exponate
In vielen Krippen versteckte man etwas Lustiges, nach dem
die Kinder suchen mussten. Der Finder erhielt ein kleines
Geschenk, und das Glick sollte ihm fir das kommende Jahr
sicher sein. Besonders gern stellte man dafur folgendes Sze-
nario dar:
a) Einen Menschen, einen Hund oder andere Tiere, die ihr
Geschaft verrichten.
b) Einen Betrunkenen, der tiber einem Zaun hangt.
c) Eine Kindergruppe, die ein Schaf der Hirten zum Ménn-
chenmachen anleitet.



Achtung, Glatteis!

Schnell ist’s passiert, und auf feuchtem oder vereistem Untergrund
verliert man den Halt. Prellungen, Verstauchungen, Knochenbrtiche, Bdanderrisse

oder Muskelzerrungen konnen die Folge sein.

Was konnen Ersthelfer tun?

Woran erkennt man einen Bruch oder eine Zerrung?

Folgende Symptome kénnen nach einem Sturz auftreten:

> Schmerzen im verletzten Bereich

> Schwellung, Rétung, Druckempfindlichkeit

> Instabilitat, Kraftlosigkeit

> Bei einem Bruch dariiber hinaus eine Fehlstellung der Glied-
mafie

> ..ebenso wie Taubheitsgefiihle und Kribbeln an der Bruchstelle

Fir den Laien ist es oft nicht einfach festzustellen, ob ein Knochen-
bruch oder eine Muskelverletzung vorliegt — sofern es sich nicht
um eine offensichtliche Fehlstellung oder einen offenen Bruch
handelt und das Knochenende aus der Wunde ragt.

Die Erste Hilfe sollte nach der sogenannten
PECH-Regel erfolgen:

P - wie Pause: Der Verletzte sollte sich erst einmal ruhig
hinsetzen oder -legen.

E - wie Eis: Ein Coolpack kiihlt den verletzten Bereich, mindert
die sonst weiter wachsende Schwellung und beschleunigt so
den Heilungsprozess. Mindestens 20 Minuten, besser zwei bis
drei Stunden sollte die Kithlung erfolgen. Falls kein Coolpack zur
Hand ist, hilft auch eine Tute Tiefkihlgemiise, die sich perfekt
um die verletzte Stelle schmiegt. Im Geldnde nimmt man zum
Kiithlen einen Einmalhandschuh aus dem Kfz-Verbandkasten:
Einfach mit Wasser fiillen oder mit dem Handschuh einen
Klumpen feuchter Erde greifen, den Handschuh umstiilpen
und verknoten. Im Winter fiillt man ihn mit Schnee oder Eis.
Achtung: Ist das Coolpack gefroren, darf es nicht direkt auf die
Haut gelegt, sondern kann vorher mit einem Tuch umwickelt
werden. Sobald der Verletzte die Kithlung als unangenehm
empfindet, sollte man davon absehen.

Auf keinen Fall Eisspray verwenden! Es wirkt nur kurzfristig
und zu oberflachlich. Wird es zu lange oder zu nah an der Haut
aufgespriht, besteht zudem das Risiko einer lokalen Erfrierung.
Bei offenen Wunden darf man es ohnehin nicht anwenden.

C - wie Compression: Eine straff gewickelte elastische
Binde fixiert das Coolpack auf der betroffenen Korperpartie
und verhindert ibermaBiges Einbluten. Tragt der Verletzte
einen fest sitzenden Schuh, sollte der Ersthelfer diesen nicht
ausziehen, da er bereits eine gute Kompression bewirkt. Die
elastische Binde mit Coolpack wird dann oberhalb des
Schuhs gewickelt.

H - wie Hochlagern: Handelt es sich um eine Stauchung,
Prellung oder andere Muskel- bzw. Gelenkverletzung, sollte
der Ersthelfer das verletzte Korperteil hochlagern, indem er
eine Tasche oder mehrere Jacken darunterlegt. Nur falls er
einen Knochenbruch vermutet, gilt diese Mafsnahme nicht.
Bei einer Verletzung am Arm oder an der Hand unterstutzt
eine Armschlinge aus dem Dreieckstuch des Verbandkastens
oder ein Kleidungsstiick (Schal, Gurtel, Pullover). Der Patient
sollte die verletzte Partie so wenig wie moglich bewegen.

Dariiber hinaus hilft dem Verletzten Folgendes:

> Offene Stellen steril abdecken und locker verbinden

> Den Betroffenen warm halten

>Ihn in seiner Schonhaltung unterstiitzen

> Falls sich der Verletzte nicht mehr allein fortbewegen
kann: den Notruf 112 absetzen

Bitte nicht!

> Gebrochene Knochen nicht einrichten

> Nicht versuchen, einen Bruch zu schienen. Eine Schiene
anzulegen will gelernt sein — ein ungetibter Helfer 16st mit
seiner Manipulation im Bruchbereich nur unnétige
Schmerzen aus.

Da Briiche oft nicht als solche erkannt werden, ist es sinn-
voll, eine schwerere, stark schmerzende, langer anhaltende
Verletzung arztlich abklaren zu lassen.



Das Alte bewahren

Seit seiner Jugend interessiert sich Volker Schneider, langjdhriger enrenamtlicher Helfer in den
Bereitschaften, ftir alte Dinge und ihre Geschichte. Seine Sammelleidenschaft mtindete vor 24 Jahren
in die Erdffnung des Rotkreuz-Museums, das er federfiuihrend auf die Beine stellte.

Foto: Bethel Fath

© Museumsbesucher sind
herzlich willkommen!

Die Rdume sind nur im Rahmen einer Fithrung zugénglich.
Bitte wenden sich wegen der Terminabstimmung an
Volker Schneider:

0172/825 05 77
leiter@rotkreuz-museum-muenchen.de

Das Museum befindet sich in der Perchtinger Str. 5 in Ober-
sendling. Der Eintritt ist kostenlos, der Zugang barrierefrei.
www.rotkreuz-museum-muenchen.de
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entweder dein Kram oder ich!“ stellte Volker Schneiders

Frau ihn Ende der goer-Jahre vor die Wahl. In der gemein-
samen Wohnung tirmte sich das Rotkreuz-Equipment aus ver-
gangenen Zeiten in unzumutbarer Weise, und der leidenschaft-
liche Sammler verstand das Signal. In einem alten Bunker in der
Boschetsrieder Strafde, vom Miuinchner Roten Kreuz ohnehin als
Stutzpunkt fur Volker Schneiders Sanitatskolonne angemietet,
fand er Platz fur all seine Preziosen —und stiefd mit seinen Planen
flr ein Rotkreuz-Museum beim Vorstand auf offene Ohren. Kame-
raden packten mit an, richteten die Kellerrdume her, Volker
Schneider sortierte, katalogisierte und bereitete die Exponate
auf. Am Ende organisierte er sogar noch schone Vitrinen, und
1999 konnte der Kreisverband die Ausstellungseréffnung feiern.

Da war der Initiator Leiter der Bereitschaft Sud 2 und schulte
als ehrenamtlicher Ausbilder den Rettungsdienst-Nachwuchs.
So kam er herum, entwickelte einen Blick fiir lohnende Exponate
und erkannte bei vielem: Das ist noch erhaltenswert. Vor allem
als er zum Bereitschaftsleiter aufgestiegen war, hatte er samt-
liche Unterlagen in seinem neuen Buro gesichtet und konnte
das meiste nicht einfach wegwerfen.

Mit 18 Jahren war er Mitte der 70er-Jahre dem Miinchner
Roten Kreuz beigetreten. Als Sanitater sicherte er Veranstaltungen
ab und unterstutzte den Rettungsdienst. So war er zum Beispiel
nach dem Wiesn-Attentat vor Ort. Bei einem anderen Einsatz
ging es um vier todlich verungluckte Kinder.,Das ist mir geblie-
ben“, schildert er die psychische Belastung, die er erlebte. Er sann
auf Abhilfe und war kurz darauf Mitbegrinder des Bereichs
JStressbewaltigung fur Einsatzkrafte”, heute ,Psychosoziale Not-
fallversorgung PSNV-E, in dem Psychologen und erfahrene Helfer
allen Kameraden beistehen, denen Einsatzerlebnisse nachgehen.
Auflerdem initiierte er Schulungen von Kraften im Betreuungs-
dienst und bildete zum Feldkoch aus. Am Ende seiner Rotkreuz-
Laufbahn hatte er es zum Bezirksbereichsleiter Oberbayern und
zum stellvertretenden Landesbereitschaftsleiter gebracht.

Schon als Jugendlicher waren seine Sammelleidenschaft und
sein Interesse fiir Geschichte erkennbar. Er verfasste eine Doku-
mentation Uber den Zweiten Weltkrieg und beschaftigte sich
mit der Chronik seiner Familie. Bei der letzten Fahrt der Tram-
bahnlinie 8 saf? er in einem Waggon und flllte mit seinen Fotos
davon ein ganzes Album. Als Mitglied im Miinchner Dampfloko-
motiven-Verein fuhr er auf alten Loks, richtete mit anderen Ver-
einsmitgliedern im Ausbesserungswerk Ost einige der alten
Schatzchen her und schuftete als Heizer wahrend der letzten
Fahrt der Isartalbahn. ,Das Alte bewahren”, so nennt er sein Be-
streben. Und kann mit dem Rotkreuz-Museum fast schon auf ein
Lebenswerk blicken.
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Seit die Digitalisierung Einzug hielt, hat
Volker Schneider mit einer speziellen Archiv-
software jedes Exponat erfasst und ver-
schlagwortet. Wer also etwas zu einem ein-
gegrenzten Fachbereich oder aus einem be-
stimmten Jahr sucht, wird schnell findig.

Eintrittskarten fiir die
Therme Erding zu gewinnen

Aus den interessantesten Biichern hat er Schicken Sie uns die Ratsellosung per Postkarte oder E-Mail: BRK-Kreisverband
jede Seite abgescannt. Ein grofRer Bildschirm Miinchen, ,Menschen im Blickpunkt*, Perchtinger Str. 5, 81379 Miinchen,
in den neuen Raumen zeigt Filme, die er zu- mib-raetsel@brk-muenchen.de. Einsendeschluss ist der 31. Dezember 2023.
sammengetragen hat. All dies leistet er eh- Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir unsere Preise. Vergessen Sie
renamtlich. Seit vergangenem Jahr in Rente, daher nicht, Thre Adresse anzugeben. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
hat er endlich Zeit fur sein lebensfillendes
Hobby. Und die Arbeit wird ihm nicht aus- Diesmal gibt es 3 x 2 Eintrittskarten o
gehen. Denn bei allen, die Nachlasse von fiir die Therme Erding zu gewinnen. t’i
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hat sich herumgesprochen: ,Da gibt's doch
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den Volker!“
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Chalisa Sutthiwong, 26, begann im
September ihre Ausbildung zur Pflegefachkraft
an der neuen Berufsfachschule fiir Pflege des
Mitinchner Roten Kreuzes. Zuvor sammelte sie
ein halbes Jahr erste Erfahrungen als Pflege-
helferin in verschiedenen Pflegeeinrichtungen
und -diensten.

Foto: Christoph Gramann

Michael Titze, 55, arbeitet seit 30 Jahren in der Pflege,
seit 23 Jahren im Haus Alt-Lehel des Mtinchner Roten
Kreuzes. Dort ist er nicht nur selbst in der Altenpflege aktiv,
sondern als Wohnbereichsleiter u. a. fiir die Dienstpldne
verantwortlich. AufSerdem liefS er sich zur Palliativfach-
kraft ausbilden.



Uber den Pflegenotstand wird intensiv diskutiert. Unzureichende Rahmenbedingungen

treiben die Fachkrdfte aus dem Beruf und schrecken den Nachwuchs ab. Dabei stehen viele

Pflegende voller Engagement hinter ihrer Tatigkeit. ,Menschen im Blickpunkt“ hat eine

Auszubildende und einen erfahrenen Altenpfleger nach ihren Eindrticken gefragt.

Menschen im Blickpunkt: Frau Sutthiwong, Herr Titze,

warum haben Sie sich fiir Ihren Beruf entschieden?

Michael Titze: Ich hatte zuvor einen handwerklichen Beruf. Aber
den empfand ich nicht als erfullend. Eigentlich wollte ich etwas
Sinnvolleres machen. Ich habe dann einen Tag im Altenheim
hospitiert. Das hat mir so gefallen, dass ich beschlossen habe,
Altenpfleger zu werden.

Chalisa Sutthiwong: Ich war vorher in der Gastronomie tatig.
Im Maérz habe ich als Pflegehelferin angefangen. Bewusst in
verschiedenen Einrichtungen, um eine Bandbreite kennenzu-
lernen. Die Arbeit fand ich gut. Den Personalmangel live zu er-
leben, hat mich zusatzlich darin bestarkt, in die Pflege zu gehen
und die Leute dort zu untersttitzen.

Was empfinden Sie als das Erfiillende an diesem Beruf?
Michael Titze: Menschen helfen zu konnen ist eine schone
Sache. Daneben ist der Pflegeberuf total abwechslungsreich
und extrem interessant. Man lernt unterschiedliche Krank-
heitsbilder kennen, und man arbeitet im Team.

Chalisa Sutthiwong: Mich hat das Emotionale uberzeugt. Es
macht mich gliucklich, alles zu geben und den Bewohnern am
Ende ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern.

Merken Sie, dass den zu Pflegenden der Fachkriftemangel
bewusst ist und sie es zu schitzen wissen, dass Leute diesen
Beruf ergreifen?

Michael Titze: Ja, auf jeden Fall.

Chalisa Sutthiwong: Absolut!

Michael Titze: Die Bewohner merken nattirlich, dass wir oft in
Unterbesetzung sind. Sie schatzen uns sehr. Aber Dankbarkeit
war schon immer da. Wenn man den Menschen etwas gibt,
dann kriegt man das auch zurtick.

Wie l4uft ein typischer Arbeitstag ab?

Michael Titze: Es kommt immer wieder vor, dass man seinen
Dienst antritt und sich jemand aus dem Kollegium krankgemel-
det hat. Die berufliche Belastung, Riickenprobleme, diese ganze
Uberanstrengung — Krankmeldungen nehmen zu. Dann fiangt
man an zu improvisieren. Ansonsten ist der Tagesablauf ganz
unterschiedlich, er kann schon gleich mit Stress, zum Beispiel
mit dem Sturz eines Patienten, beginnen. Daneben hat man
seine Routinearbeiten: Frihstiick geben, Medikamente ausge-
ben, Insulin spritzen, Verbande, Kérperpflege, Mittagessen ein-
geben und so weiter. Meist ist an einem Tag in der Woche Visite,
da kommt der Arzt ins Haus, dann werden weiterfihrende
Therapien abgestimmt, spater alles im Computer dokumentiert.
Diese Dokumentationspflichten: Waren die weniger
umfangreich, als Sie in den Beruf eingestiegen sind?

Michael Titze: Die Burokratie ist in der Pflege mittlerweile tat-
sachlich recht heftig. Allerdings gibt es heute die computerge-
steuerte Dokumentation.

Wie viel Prozent Threr Arbeitszeit miissen Sie fiir
Verwaltungsaufgaben aufwenden?

Michael Titze: Bel mir als Wohnbereichsleitung bestimmt vier-
zig Prozent. Ich schreibe Dienstplane, ich mache die komplette
Pflegeplanung, ich ibernehme die Dokumentation, das nimmt
einen Haufen Zeit in Anspruch — neben der Pflege.

Es wird diskutiert, dass man den Pflegenden Biirokrifte an
die Seite stellt, die keine Pflegeausbildung benétigen, aber
ihnen den ganzen Papierkram, den jemand Fachfremdes
machen kann, abnehmen. Halten Sie das fiir sinnvoll?
Michael Titze: Unbedingt. Ich halte es generell fiir sinnvoll, dass
es bei den Mitarbeitenden verschiedene Gruppen gibt. Ich als
Wohnbereichsleiter kimmere mich um den Ablauf, mache das
Medizinische und die Leitungsarbeit. Daneben muss es Leute
geben, die versorgen, die Grundpflege leisten, Essen austeilen,
Essen eingeben und solche Arbeiten.

Sie meinen, dass man die Einsatzgebiete starker

voneinander trennt und dann mit unterschiedlichen
Qualifikationsniveaus arbeitet?

Michael Titze: Ja, genau. Daflir gibt es einen englischen Begriff:
Primary Nursing. Andere Lander praktizieren das bereits, und
es funktioniert ganz gut. Man beschéftigt nicht viele gleichge-
stellte hochqualifizierte Fachkrafte, die dann fiir alles zustandig
sind, sondern eine Primary Nurse in der Verantwortung. Ihr ob-
liegt die Gestaltung des Pflegeprozesses. Daneben gibt es die
Pflegefachkrafte, Pflegehelfer und Schreibkrafte.

Das heif3t, man konnte die Personalliicken in der Pflege unter
einer Primary Nurse vermehrt mit Mitarbeitenden fiillen, die
fiir eingeschrianktere Bereiche zustindig sind und deshalb
nicht unbedingt die aufwendige generalistische Ausbildung
durchlaufen miissen, die von der Sduglingspflege iiber die
Krankenpflege bis zur Altenpflege alles umfasst?

Michael Titze: Das ist das Ziel des Primary Nursing. Durch nied-
rigschwelligere Angebote konnte man vielleicht auch bei uns
mehr Menschen in den Beruf holen und diese dann ihrer Quali-
fikation entsprechend gut bezahlen.

Was ist denn beim Umgang mit alten Menschen wichtig?
Chalisa Sutthiwong: Menschlichkeit, die fallt mir gleich an
erster Stelle ein. Wir tragen dazu bei, dass wir den Bewohnern
ein lebenswertes Restleben ermoglichen.

Michael Titze: Respektvoll und in Wiirde.

Chalisa Sutthiwong: Wir Pfleger haben ja verschiedene Rollen.
Wenn die Bewohner langer bleiben, werden wir oft auch Freunde.
Michael Titze: Wir sind so viel: Freunde, Berater, Friseure,
Tagesgestalter, Ersatzenkel, einfach Ansprechpartner fiir alles.
Was sollte bei Ihrer tiglichen Arbeit trotz Zeitmangels

nicht zu kurz kommen?

Michael Titze: Das Wichtigste ist, mit den Bewohnern zu reden



und ihnen das Gefthl zu vermitteln, dass man da ist und nicht nur strikt den Tagesablauf im Kopf hat. Manchmal
verschiebe ich daftir einen Teil des Waschens auf spater. Wichtig ist: Was braucht der Bewohner gerade? Wie kann ich ihn
in dieser Situation am besten abholen?

Chalisa Sutthiwong: Da kann ich mich nur anschliefien, weil ich schon 6fter das Feedback von den alten Menschen
bekommen habe, dass wir ihnen nicht das Gefiihl geben sollen: Um Punkt sechs kommt jemand, um die Einlage zu wech-
seln, um acht Uhr kommt jemand zum Waschen. Und dass das Gesprach nicht nur aus der Mitteilung besteht: ,Frau xy,
ich wasche Sie jetzt” und dann wieder die Tiir zufallt. Da sollte mehr Zeit eingeplant werden.

Sie erleben jeden Tag Siechtum, unter Umstinden Demenz, kérperliche Unzulédnglichkeiten, sodass Sie sehr

in den Intimbereich der Menschen eingreifen miissen. Wird das irgendwann Gewohnheit?

Michael Titze: Das blendet man aus. Das gehort einfach dazu. Man will ja, dass der Bewohner in einem gepflegten Zustand
ist und sich wohlfiihlt.

Und dass Sie jeden Tag mit der Endlichkeit des Lebens konfrontiert werden, das belastet Sie nicht?

Michael Titze: Das Ende gehort zum Leben. Ich bin Palliativbeauftragter im Haus und habe schon viele Leute beim
Sterben begleitet. Ich empfinde das als grofien Erfahrungsschatz. Sterbebegleitung kann unwahrscheinlich schon sein.
Sie haben also das Gefiihl, dass Sie den Sterbenden und ihren Angehérigen bei diesem Prozess helfen kénnen?
Michael Titze: Man begleitet den Sterbenden bis zum letzten Atemzug, die Angehdrigen meistens noch viel langer. Ich
habe schon oft gehort: Herr Titze, ohne Sie hatten wir das nicht geschafft! Das gibt einem dann sehr viel.

Chalisa Sutthiwong: Manche Bewohner sind ganz allein,
ohne Angehorige. Wenn die im Sterben liegen, ricken wir
naher ran. Ich bin dankbar, dass ich das erleben darf, und
fihle mich nicht davon uberfordert. Nattrlich hat man
unterschiedliche Bindungen zu den Bewohnern. Mir ist
mal eine Lieblingsbewohnerin verstorben, das war auch
flir mich sehr traurig.

Aber Sie konnen sich davon frei machen, wenn Sie
abends nach Hause gehen?

Chalisa Sutthiwong: Ich muss Angehorige, die um ihre
Mutter weinen, immer noch unterstiitzen kénnen. Dazu
braucht es eine gewisse Distanz. Manchmal bleibt etwas
hangen, an das man langer denkt. Aber man muss dann
fir sich selbst die Mitte finden und eine professionelle
Grenze ziehen.

Gibt es denn in den beiden Senioren- und Pflege-
einrichtungen des Miinchner Roten Kreuzes Hilfe fiir
die Mitarbeitenden?

Michael Titze: Wihrend der Ubergabe reden wir tber
solche Dinge. Wir starken die Kollegen, die eine belastende
Situation mitgemacht haben. Diese Zeit ist immer da.
Frau Sutthiwong, kénnen Sie sich vorstellen, diesen
Beruf vierzig Jahre auszuiiben?

Chalisa Sutthiwong: Ja. Wir lernen zum Beispiel verschie-
dene Methoden, wie man rickenschonend arbeitet. Mittler-
weile gibt es zahlreiche Hilfen, damit die Pflegenden nicht
wegen gesundheitlicher Probleme schon nach einigen
Jahren aus dem Beruf ausscheiden.

Haben Sie eine Empfehlung fiir junge Leute, die sich

fiir die Pflege interessieren?

Chalisa Sutthiwong: Praktika in verschiedenen Einrich-
tungen zur ersten Orientierung vermitteln einen guten
Eindruck, welche Bandbreite es in der Pflege gibt. Ich war
Pflegehelferin und durfte auch ohne abgeschlossene Aus-

bildung schon vieles machen. Deshalb wusste ich genau, was
mich bei dieser Tatigkeit erwartet.

Wie blicken Sie auf die Zukunft Thres Berufes?

Michael Titze: Es muss sich viel andern. Es sollte nicht sein,
dass man standig unter Zeitdruck steht und kaum Zeit fur die
einzelnen Handgriffe hat. Und wenn ich aus der Arbeit
komme, will ich noch am Leben teilnehmen kénnen, ohne vor
Erschépfung auf die Couch zu sinken. Das ist oft nicht so.
Leider sind das alles Punkte, die schon ldnger diskutiert
werden.

Michael Titze: Das ist ja das Bittere! Es passiert einfach nichts.
Und dann werden demnaéchst die ersten Babyboomer
pflegebediirftig.

Michael Titze: In der Politik ist das immer noch nicht ange-
kommen. Man kann nur hoffen, dass die jungen Pflegekrafte
so lange durchhalten wie wir alten.

Fiir junge Leute ist der Pflegeberuf doch ideal, denn die
wollen eine sinnvolle Tatigkeit. Aber sie wollen auch
ausreichend Freizeit und die Vereinbarkeit von Beruf und
Familie. Wenn man also flexiblere Arbeitszeiten ermaog-
lichen kénnte ...

Michael Titze: Es brauchte mehr Arbeitszeitmodelle. Teilweise
gibt es sie schon, aber sie werden noch getestet.

Chalisa Sutthiwong: Viele wissen auch gar nicht, was Pflege
wirklich ist. Die denken, man ,wischt nur den Hintern ab“.
Aber das ist es gar nicht. Indem ich mich gut um die Bewohner
kiimmere, kann ich ihnen ein schénes Dasein bereiten und
ihren Angehorigen viele Sorgen nehmen. Das ist es, was mich
motiviert und erfullt.

Michael Titze: Ich bin der Meinung, dass wir die schonste
Arbeit auf der ganzen Welt haben. Aber das Drumherum passt
einfach nicht.
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unterstiitzen

,,Das Nicht-Selbstverstdndliche,
das tagtdglich geleistet wird,

Monika Schmid, Bereichsleitung Soziales und Pflege sowie
stellvertretende Geschdiftsfiihrerin beim Miinchner Roten Kreuz,

erldutert, wie der Kreisverband dem Fachkrdftemangel in der
Pflege entgegenwirkt und welche MafSnahmen die Trdger von
den politisch Verantwortlichen fordern.

as Minchner Rote Kreuz betreibt zwei Senioren- und Pflegeein-
richtungen. Daher spuiren auch wir, wie schwierig es ist, Pflege-
krafte zu finden und durch gute Arbeitsbedingungen im Beruf zu halten.

Um potenzielle neue Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu erreichen,
nutzen wir alle Kanéle. Der wichtigere Schritt sind jedoch Arbeitsbe-
dingungen, die es den Pflegekraften ermoglichen, nach
ihren individuellen Kompetenzen zu arbeiten. so entwickeln
wir standig neue Konzepte einer modernen Pflege, sodass sich die Pflege-
kraft auf ihre eigentlichen Kompetenzen konzentrieren kann. Beispiels-
weise wird der Ausbau der Digitalisierung in unseren Einrichtungen
dazu beitragen, den Zeitaufwand in der Pflegedokumentation deutlich
zu reduzieren. Damit werden Zeitressourcen frei, die den Bewohnern zu-
gutekommen. Ein weiterer entscheidender Schritt war die Griindung un-
serer Pflegeschule fur Generalistik, um die neuen Pflegekrafte bereits von
Beginn an zu begleiten und zu unterstutzen. Dabei vernetzen wir Theorie
und Praxis, sodass die Auszubildenden in der Schule und in ihrer Pflege-
einrichtung bestens von uns betreut werden.

Dass sich Pflegende, die engagiert in den Beruf gestartet sind, nach
einigen Jahren eine andere Betitigung suchen, tragt nicht unwesentlich
zum Pflegenotstand bei. Daher betonen wir die Wertschatzung fiir
unsere Pflegekrafte. Das Nicht-Selbstverstandliche, das tagtéglich
geleistet wird, versuchen wir zu erkennen und zu unterstutzen. Aller-
dings konnen die Arbeitgeber allein keine Wunder bewirken. Deshalb
wunschen wir uns von der Politik zum Teil deutlich veranderte Rahmen-
bedingungen. Etwa um die hohe kérperliche Belastung aufzufangen—die
Moglichkeit eines fritheren Renteneintritts oder der Um-
schulung in einen anderen Beruf, falls die kérperliche Belastung
zu viel wird, kénnte Pflegekraften in jungen Jahren eine Perspektive bie-
ten und die Hemmschwelle, den Beruf zu ergreifen, senken.

Ein weiteres, sehr dringliches Thema ist die hohe Zahl an Zeitarbeits-
kraften in den Einrichtungen. Zeitarbeitsfirmen kénnen ihren Kraften mehr
zahlen und bieten attraktivere Bedingungen, wie giinstigere Arbeitszei-
ten und weniger Verantwortung. Daher wechseln viele Fachkrafte in
die Zeitarbeit, was die Belastung des Stammpersonals zuséatzlich erhoht,
indem es nun noch mehr Nacht- und Wochenenddienste und die verant-
wortungsvollen Aufgaben Ubernehmen sowie die standig wechselnden
Zeitarbeitskrifte einarbeiten muss. Deshalb fordern wir, die Zeit-
arbeit in der Pflege zu beschranken. Das ist nur zu schaffen, wenn
die Finanzierung des Stammpersonals gesichert wird. Es muss flr Pflege-
krafte finanziell wieder attraktiv werden, in einer Festanstellung tatig zu
sein. Trager sind aber zurzeit nicht in der Lage, allen bei ihnen tatigen Kraf-
ten die gleichen Gehalter wie Zeitarbeitsfirmen zu zahlen.

Daher wiinschen wir uns von der Politik
eine Finanzierung der Pflege, die fiir die Tréger
auskommlich und fur Betroffene und Angehdrige leist-
bar ist. Was die Personalausstattung betrifft, missen
Pflegekrafte die Moglichkeit haben, eine individuelle,
aktivierende und sichere Pflege zu leisten. Dafiir dur-
fen keine Personalschliissel abgesenkt werden. Zudem
sollte Schulsozialarbeit die Pflegeschulen unterstiitzen.
Denn Schulsozialarbeit ist ein wichtiger Baustein, um
Auszubildende adaquat zu begleiten. Auch diese Finan-
zierung muss sichergestellt werden. Eine weitere drin-
gende Forderung sind schnellere Verfahren bei
der Anerkennung auslandischer Fachkrafte.
Hier geht aktuell viel Potenzial verloren, da die Verfah-
ren zu lange dauern und zu kompliziert sind.

Mit all diesen Mafinahmen und Forderungen ver-
sucht das Minchner Rote Kreuz auf allen Ebenen, die
stationdre Pflege zu starken und die Versorgung der
Bewohnerinnen und Bewohner bestmoglich zu orga-
nisieren. Wir kénnen aber noch mehr leisten: Wir
miissen das Positive in der Pflege viel stiarker
nach auflen tragen, weil vielen Menschen das
Schone an diesem Beruf gar nicht bewusst ist. Die Miss-
stande im System fiihren vielleicht dazu, dass es vielen
Berufsanfangern nicht erstrebenswert erscheint, in der
Pflege zu arbeiten. Vom Fachkraftemangel hort man oft,
aber ,Esist der schonste Beruf der Welt” wird viel zu sel-
ten gesagt. Auch die Gesellschaft steht der stationdren
Pflege ablehnend gegenuber. Selbstverstandlich soll
jeder zu Hause leben, solange es irgendwie geht. Den-
noch ist die stationére Pflege ein nicht wegzudenken-
der Teil der Versorgung. Deshalb muss sie gefordert und
unterstitzt werden. Wir sollten sie nicht immer nur
als ,Endstation” verstehen — denn wenn die Bewohner
nicht im Heim wohnen wollen, dann will doch auch
niemand dort arbeiten. Wir alle in der Pflege,
auch wir in der Verwaltung, gestalten das
Zuhause fiir einen Menschen. Dabei wollen wir
es ihm so schon wie nur moglich machen. Das ist doch
etwas sehr Positives. Und das muss wieder mehr in den
Vordergrund treten.



Das Miinchner Rote Kreuz ging unter dem Dach seiner Rotkreuz-
Akademie am 15. September mit einer Berufsfachschule fiir Pflege
an den Start. Im dualen Konzept arbeiten die Auszubildenden in
verschiedenen Pflegeeinrichtungen (ambulant, stationdr und akut),
wo sie die Praxis kennenlernen. Der theoretische Unterricht erfolgt
in den modernen Ausbildungsrdumen der Berufsfachschule in
Obersendling. Untersttitzt von digitalen Medien, lernen die Schiiler
praxisnah und auf ihre Lernbedtirfnisse abgestimmt. Mit langjdh-
riger Fachexpertise begleiten die Lehrpersonen die Berufsneulinge
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auf ihrem Weg zur professionellen Pflegefachfrau bzw. -mann.

Manuela Schachtner, gelernte Krankenschwester, Diplom- r'ﬂ% 7
Pflegepddagogin (FH) und Leiterin der Schule, erldutert die Schwer- Pﬁ&jﬁ 3

punkte im Unterrichtskonzept:

> -,

»Kompetente Fachkrdifte ausbilden

011 unserer Berufsfachschule legen wir den Fo-

kus auf einen handlungsorientierten Unterricht.
Das bedeutet, dass wir nicht mehr schwerpunktméafiig
Wissen vermitteln, sondern den Schiilerinnen und
Schillern ein selbstgesteuertes Lernen er-
moglichen, indem sie sich ihre neuen Kompetenzen —
weitgehend in Gruppen oder Lernzirkeln —selbst erarbei-
ten. Denn dadurch, dass sie im Lernprozess eigenstandig
denken und handeln, bleibt das Wissen besser haften.
In der Gruppe kann jeder von den anderen profitieren,
aber mit den eigenen Starken auch das Team unterstiit-
zen. Unsere Schuler haben ganz unterschiedliche Vor-
bildungen und Ausgangsniveaus. Diese Vielfalt setzen
wir als Starke ein. Konkret sieht das so aus: Wir stellen
eine Aufgabe aus der Pflegepraxis als Lernsituation vor.
Die Schiiler recherchieren nun selbst, was zu tun ware,
oder vertiefen ihr vorhandenes Wissen. Danach diskutie-
ren sie ihre Ergebnisse und entwickeln gemeinsam eine
Losung. Wir Lehrpersonen verstehen uns als Partner und
Begleiter beim Lernen, tauschen uns mit den Schulern
auf Augenhoéhe aus.

Sie arbeiten dabei nicht mit Biichern, son-
dern mit einem Tablet-Computer, den wir ihnen
fiir die gesamte Ausbildungszeit zur Verfligung stellen
und den sie bei bestandener Prifung geschenkt bekom-
men. Darauf erhalten sie Zugang zu einem Onlinepool
fur Pflegeliteratur, in dem samtliche Informationen, die
sie fur ihre Ausbildung bendtigen, hinterlegt sind. Da-

riber hinaus steht ihnen alles, was sie und die Lehrpersonen bei
uns erarbeiten, auf dem DRK-Lerncampus offen.

Zusatzlich zur Unterrichtszeit bieten wir individuelle Lern-
begleitungen an, die sehr gut angenommen werden — etwa
sprachliche Hilfen fiir Schiiler anderer Nationali-
taten, zusatzliche Fachgespriche zu ausgewihlten Themen,
psychosoziale Unterstiitzung oder gezielte Coachings, zum
Beispiel bei Priifungsangst. Besonders gut kam in diesem
Rahmen der Unterricht unseres Akademieleiters uber unter-
schiedliche Lernstrategien an.

Wir miissen den Nachwuchs wieder fur die Pflege begeis-
tern. Daneben kann man viel tun, damit Fachkrafte im Beruf
bleiben. Ein wichtiger Ansatz in unserem Unterricht ist deshalb
die Selbstpflege/Psychohygiene: Als Pflegender muss man
sich selbst gesund halten, um fiir andere Verant-
wortung tibernehmen zu konnen. Dazu sollte man wis-
sen: Wie geht man am besten damit um, wenn etwas belastet?
Aber man braucht auch Freizeit, um seinen Hobbys nachgehen
zu konnen und sich so einen Ausgleich zum Beruf zu schaffen.

Ein weiterer Punkt, den wir forcieren: Den Schiilern stehen
zehn Prozent ihrer praktischen Arbeitszeit in den Pflegeeinrich-
tungen fir ihre Praxisanleitung zu. Wir unterstiitzen sie
darin, diese Zeit einzufordern. Denn sie sollen nicht nur mitlau-
fen und zusehen oder allein arbeiten. Sie mussen etwas gezeigt
bekommen, sie miissen es nachmachen und trainieren konnen.
Lernen funktioniert durch Wiederholung, damit sich etwas fes-
tigt. Unser Ziel ist, dass wir handlungskompetente Pflegefach-
frauen und Pflegefachméanner heranziehen.
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,Man miisste mal wieder

was fiir die Gesundheit tun!“

Das neue Jahr naht, die guten Vorsatze werden bald gefasst. Und wie immer will man
eigentlich mehr fur die Gesundheit tun. Nur was? Rufen Sie doch einfach den Januar als Ihren
ganz personlichen , Testmonat fiir die Gesundheit” aus.

Wir geben 31 Anregungen fiir das korperliche und seelische Wohlbefinden, sodass Sie an
jedem Tag etwas anderes ausprobieren kénnen — und vielleicht die Mafsnahmen beibehalten,
die am besten zu Ihnen passen.

Wir beginnen gemafiigt: Spazieren Sie heute, c
am Feiertag, eine Viertelstunde lang durch Thr Wohn-
viertel. Tanken Sie dabei bewusst frische Luft.

%ﬂ 3!” § Misten Sie Thren Kiihlschrank aus und
ul ersetzen Sie Bratfette wie Margarine, Versuchen Sie, ab jetzt jeden Tag zwei Stuicke
Kokos-Plattenfett und Butterschmalz oder Portionen Obst oder Gemiise zu essen.
o durch gesunde Alternativen — o Aber auch wirklich jeden Tag! Das schaffen die
__&L wie Oliven- oder Rapsol. meisten nicht automatisch. Gegartes Gemtise

zahlt natirlich mit.

Beschaftigen Sie sich heute mit einer o

Entspannungsiibung. Die Volkshochschule oder Machen Sie sich zum Einlauten des Wochenendes vor

Gesundheitsstudios bieten entsprechende Kurse an. dem Schlafengehen ein Fuf3bad mit einem angenehmen
Auch im Netz sind Vorschlage zu finden (z. B. bei Krauterduft. GeniefSen Sie diese Viertelstunde fern jegli-
Youtube oder auf den Webseiten der Krankenkassen). cher Medien und lassen Sie Ihren Gedanken freien Lauf.
Oft hilft es schon, sich aufs langsame Ein- und Derart entspannt, gehen Sie ins Bett.

Ausatmen zu konzentrieren. Probieren Sie aus, ob
eine solche Ubung bei Thnen Wirkung zeigt. o

Fotos: iStock.com/SewcreamStudio, iStock.com/monticello, iStock.com/photovideostock
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Morgen ist Sonntag, und vermutlich Geniefien Sie die wohltuende Wirkung der Sonne.
konnen Sie ausschlafen. Stellen Sie / Das Sonnenbad sollte — je nach Hautempfindlichkeit 0

sich keinen Wecker, und finden Sie he- und Tageszeit — nur zwischen 10 und 20 Minuten

raus, wie viel Schlaf Thr Kérper pro Nacht dauern. Falls es heute bedeckt ist, konnen Sie den Tag

benoétigt, wenn Sie ihm ausreichend Zeit mit einem anderen tauschen.
geben. Diese Stunden sollten Sie kiinftig
immer fur Thre Nachtruhe einplanen und

entsprechend frith schlafen gehen (die e

ftnedatplnee 2t ot Welche Sportart hat Ihnen schon mal Spafd gemacht oder Sie

schon immer gereizt? Joggen hat Ihnen gutgetan und ist Thnen
leichtgefallen? Dann laufen Sie einfach los. Oder Sie suchen sich
einen entsprechenden Anbieter in Threr Nahe. Die ortlichen

e Schauen Sie heute mal, Sportvereine haben eine Riesenauswahl an Kursen
wie es ist, wenn Sie im Programm, die nicht viel kosten. Vereinbaren Sie
moglichst viele Threr eine Probestunde. Ob Trampolinspringen zu
Getranke durch Wasser Discomusik, endlich Kraulen lernen, ~
oder ungesiif3te Krdu- Basketball, Bauchtanz, Yoga oder Faszien-
tertees ersetzen. Oder training in der Rehasport-Gruppe: Hauptsache,
Sie reduzieren den Saft Sie bewegen sich.

in der Schorle auf das
L Notigste. Mit Minze- &
blattern, einer Scheibe
Ingwer, einem Zitro-
nen- oder Orangen-
schnitz machen Sie sich
die Sache schmackhaft.

Kaufen Sie sich Topfe mit
Krautern, die Sie mogen,
und peppen Sie damit Thre

O Mahlzeiten auf.

. o @ Heute ist der Tag fiir etwas Inspirierendes in Threm

Leben. Etwas, bei dem Sie Neues lernen oder erfahren.
Lassen Sie sich zum Beispiel vom aktuellen Programm der Volks-
hochschule oder von der Veranstaltungsseite im Ortsblatt anregen.
@ Oder Sie stobern im Internet und suchen sich ein Tutorial, das

Foto: iStock.com/firina

Thnen etwas Wissenswertes vermittelt oder ein interessantes
Erlebnis bietet. Ob Versteigerung von in der Bahn liegengeblie-

Verabreden Sie sich mit Freunden, auf die
Sie sich freuen. Und denken Sie wihrend

der Auswahl dariiber nach, warum Sie viel- benen Koffern, Sprachunterricht fiir Pagageien oder das natur-
leicht auf ein Treffen mit so manch anderer getreue Zeichnen von Baumen, alles Neue regt das Hirn an und
Bekanntschaft nicht so richtig Lust haben. liefert Gesprachsstoff fiir Tag 12.

@ Es ist Smoothie-Tag.

Sollten Sie diese Vitamin-

bombe noch nicht kennen, hier ein Rezept fiir Anfanger:
Apfelstiicke (ungeschélt), Banane, Kiwi und Heidelbeeren
mit dem Mixstab piirieren und im Verhaltnis 70 (Obst) zu

30 (Fliissigkeit) mit — je nach Vorliebe — Wasser, Kokoswasser,
Mandelmilch oder ungesiifstem Friichtetee auffillen.

Foto: iStock.com/vorDa




Wie viele Sorten Aufschnitt liegen bei der Brotzeit
auf Threm Wurstteller? Hiittenkése, Kichererbsen-
piiree (Hummus) und andere Brotaufstriche auf
Gemiusebasis wie Linsen- oder Olivenpaste, Tomate mit
Schnittlauch, Eiersalat oder geraucherte Forelle sind eine
schmackhafte Alternative zu Schinken und Salami. Stellen
Sie also Ihre Schnittchenplatte mal ganz neu zusammen.

O
0 o

Streichen Sie den
Fernsehabend und
gehen Sie mal wieder
ins Konzert, Kabarett,
Kino oder Theater.
Oder tanzen. Oder
auch nur auf ein
(alkoholfreies) Bier in
die Kneipe nebenan.

0

Gonnen Sie sich eine professionelle
Massage. Falls Ihnen die zu teuer ist,
uberlegen Sie, ob Sie mit Threm Partner
oder Threr Partnerin einen Massagekurs
belegen und sich kiinftig gegenseitig
massieren.

20

Versuchen Sie, einen Tag lang ohne Kuchen, Chips, Siiig-
keiten und andere Erndhrungssiinden auszukommen.
Uberfllt Sie abends vor dem Fernseher doch noch die
grofie Lust aufs Knabbern: Greifen Sie zu ungesalzenen
Nussen oder Gemusesticks mit Krauterquark.

15/

Heute ist Halbzeit in Ihrem Gesundheits-
monat —und jetzt geht es ans Einge-
machte. Falls Sie regelmafiig Alkohol trin-
ken: Versuchen Sie es heute mal mit einer
alkoholfreien Alternative. Alkoholfreies
Bier zum Beispiel hat seit seinen Anfangen
deutliche Geschmacksfortschritte gemacht.
Auch alkoholfreier Wein oder Sekt findet
immer mehr Abnehmer.

Foto: iStock.com/zi3o00
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Sollten Sie in der letzten Zeit nachlassig
damit gewesen sein: Machen Sie einen
Termin beim Zahnarzt. Genehmigen Sie
sich eine professionelle Zahnreinigung
und freuen Sie sich tiber die Aufhellung
Ihres Gebisses.

Nehmen Sie sich heute vor, im Job oder bei der Hausarbeit

mindestens fiinf kurze Pausen einzulegen, die Sie mit einer

Entspannungsiibung, Riickentraining, einem positiven

Gedanken, einem Gang um den Hauserblock oder einem
anregenden Telefonat fullen.
Machen Sie sich bewusst, wie
gut Ihnen diese kleinen Auszei-
ten tun, und versuchen Sie,
regelmafiige Pausen in Ihrem
Alltag fest zu verankern.

Essen Sie ein Fischgericht, denn fettreicher
Seefisch wie Hering, Lachs, Makrele, Thunfisch
und Sardine enthalt die gesunden Omega-3-Fett-
sauren. Schon ein (Vollkorn-)Brot mit Frischkése
und gerauchertem Lachs liefert viele wertvolle

Nahrstoffe. @

Foto: iStock.com/miljko

Kontrollieren Sie Thren Impf-
ausweis auf umfassenden und
aktuellen Schutz. Wenn Sie schon &lter
sind, beraten Sie sich mit Ihrem Arzt oder
Threr Arztin zu Grippe-, Pneumokokken-
und Gurtelrose-Impfungen.

2

Foto: iStock.com/AndreyPopov



E Kochen Sie ein Gericht mit Kohl
und probieren Sie am besten eine Kohl-
sorte, die Sie sonst nicht oft essen.

Nehmen Sie sich zehn Minuten Zeit und tiberlegen
Sie,was in Ihrem Leben Sie belastet oder daran

hindert, die Dinge, die Ihnen Spafd machen, zu tun.
Versuchen Sie, mindestens einen Missstand zu
beheben —und wenn es nur eine Kleinigkeit ist.

Probieren Sie einmal aus, Thre Mahlzeiten
auf drei pro Tag zu beschranken, lassen Sie
also alle Zwischendurch-Snacks weg. Die
Verdauung, die viel Energie beansprucht,
kann dann konzentrierter und ruhiger ab-
laufen. Bei vielen Menschen, die unter
Darmbeschwerden leiden, verbessert dies
das Wohlbefinden spiirbar und setzt unge-
ahnte Tatkraft frei. Wer abends schlecht ein-
schlaft, sich voll und schlapp fiihlt, kann das
Abendessen probeweise vorverlegen. Mindestens
drei Stunden, bevor man ins Bett geht, sollte der
Magen seine Ruhe haben. Und idealerweise isst
man abends eine leichte Mahlzeit, z. B. eine Suppe
oder Huhn mit gegartem Gemutse. Besser keine
Rohkost, die die Verdauung beansprucht. Auch
kein Obst, da es die Fettproduktion in der Leber
anregt und Sie dabei wachhalt.

29

Beginnen Sie die neue Woche mit einer Viertelstunde
Dehniibungen am Morgen. Vorschldge finden Sie im
Internet (z. B. auf Youtube oder bei www fitforfun.de).
Beim Ausfallschritt Wade und Oberschenkel dehnen
oder mit durchgestreckten Beinen Finger und Fuf3e zu-
sammenfithren macht die Bander wieder geschmeidig.

Foto: iStock.com/
koto_feja
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Es ist Hiilsenfriichte-Tag! Kochen Sie sich ein Rezept,
das auf Bohnen, Linsen oder Erbsen basiert.

\

b@

Falls Sie kein Freund von Vorsorgeuntersuchungen sind: Andern Sie das
und leiten Sie noch heute alle Check-ups in die Wege, die in Ihrer Alters-
gruppe von der Krankenversicherung bezahlt werden. Also eventuell auch
die Darmspiegelung. Und mit diesem Meilenstein beenden Sie Ihren ,Test-
monat fiir die Gesundheit” und klopfen sich stolz auf die Schulter.

Singen macht gliicklich!

Wenn Sie gern singen, tun
Sie sich doch heute mal mit

ganz vielen anderen Men-
schen iiber das Internet zu

einem virtuellen Chor zu-
sammen (z. B. auf www.popupchoir.de). Falls Sie nicht

gern singen, erfreuen Sie vielleicht Filme von den
Liedern der Chore wahrend vergangener Sessions.

@ Passend zum Vortag kiimmern wir uns heute
um die Darmflora. Ist sie gesund, starkt das

namlich auch die Immunabwehr. Mit Kefir, Floh-
samen, Weizenkleie, Leinsamen oder Chicorée
tun Sie ihr etwas Gutes. Lassen Sie sich in der
Apotheke oder im Reformhaus dazu beraten.
Auch resistente Starke” ist gut fiir die Darm-
bakterien. Sie ist zum Beispiel in gekochten und
abgekihlten Kartoffeln enthalten. Probieren
Sie doch mal einen Kartoffelsalat mit Leinol und
Naturjoghurt (und vielen Krautern aus Ihren Krauter-

topfen), ein wahres Gesundgericht. Thr Darm wird es
Ihnen danken.
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Heute, am Sonntag, ist ein ldngerer Spaziergang an-
gesagt: Suchen Sie sich einen Ort in der Natur, an dem
Sie noch nie waren, und durchwandern Sie ihn —je
nach Konstitution — fiir mindestens eine halbe Stunde.
Besser waren eine bis zwei Stunden. Und dies bei Ta-
geslicht, denn das hebt die Stimmung und tragt somit
zu einem gesunden Immunsystem bei. Wenn Sie nun
Spafd am langeren Gehen in der Natur gefunden haben,
ist das ,Gesundheitswandern®, das es in vielen Regionen
gibt, vielleicht etwas flr Sie: Der Deutsche Wanderver-
band qualifiziert entsprechende Wanderfihrer. Die
gesetzlichen Krankenkassen erkennen diese Touren
ubrigens als Praventionsmafinahme an. Mehr bei:

www.wanderverband.de :
Wir wiinschen ein \

gesundheitsinspiriertes
2024!



Als ehemaligem Lestungssportler sind Rudi Cerne medizinische
Notfalle nicht fremd. Von Moritz Koch (1) und Noah Tavakol will er
wissen, wie sie den Umgang mit Blut, Leid und Tod wegstecken.

Vor einem Dreh von, Aktenzeichen XY .. ungelost” im Unterfohringer ZDF-Studio besuchte
Moderator Rudi Cerne das Simulationszentrum der Muinchner Rotkreuz-Akademie in Neuperlach.
Im Rahmen eines Praxistrainings wollte er miterleben, wie die Lehrkrifte angehende Notfall-
sanitater auf die Einsatzrealitdat vorbereiten.

in schoner Sinusrhythmus®, kommentiert Noah Tavakol, wahrend er aufs Display

des EKG-Gerats zeigt. ,Wie real ist denn die Messung?“, fragt Rudi Cerne — und
lasst testweise gleich den eigenen Blutdruck abgleichen. Noah Tavakol und Moritz
Koch, die an der Berufsfachschule fiir Notfallsanitater unter dem Dach der Minchner
Rotkreuz-Akademie die dreijahrige Ausbildung zum Notfallsanitater durchlaufen, stel-
len gerade einen hauslichen Notfall nach. An COPD, einer chronischen Lungenschwiche,
leidet laut dem aktuellen Szenario die Patientenpuppe, die in der Wohnungskulisse
zwischen Sofa und Kuchenzeile auf dem Boden liegt. Ihr Gastzuschauer Rudi Cerne, als
Moderator der Fernsehsendung ,Aktenzeichen XY .. ungelost” und Trager der ,Bayeri-
schen Verdienstmedaille fiir innere Sicherheit” ein Spezialist fiir die Arbeit von Polizei
und Rettungsorganisationen, verfolgt die medizinische Versorgung voller Interesse.
Routiniert testet Moritz mit der Taschenlampe die Pupillenbewegung der Puppe. Und
deren Augen wandern tatsachlich mit dem Licht mit.

Fur das Praxistraining von Rettungsdienst-Mitarbeitern hat das Miinchner Rote Kreuz
ein Simulationszentrum eingerichtet, das Maf3stabe setzt. In mehreren Kulissen —
neben dem Wohnraum ein Schlafzimmer, eine Krankenhaus-Notaufnahme, ein Zimmer
einer Pflegeeinrichtung, ein Rettungswagen und diverse Outdoor-Situationen — kénnen
die Ubungsteilnehmer verschiedene Notfallszenarien realititsnah erleben. Mit grofiem



Fotos:Jan Greune

,Was geht
wdhrend der

Fahrt zum
Einsatzort
in euch vor?‘

Aufwand wurde das Trainingszentrum ausgestattet. Jede
Puppe wiegt so viel wie ein echter Mensch, damit die ange-
henden Retter lernen, wie man einen Patienten unter realisti-
schen Bedingungen dreht, lagert und transportiert.

Ferngesteuert aus dem benachbarten
Regieraum, konnen die Dummys schwitzen,
zittern, husten, sprechen, stohnen und vor
Schmerz schreien.

Je nach Verletzungsbild spritzen aus einem integrierten Tank
bis zu dreieinhalb Liter rote Flussigkeit, um eine Blutung zu si-
mulieren. Die weibliche Puppe kann sogar ein Kind gebaren.
Zwar ist das Baby nur aus Hartplastik, aber die Kontraktionen
des Geburtsvorgangs wirken umso echter.

,Ist COPD chronisch?*, will Rudi Cerne wahrend der Patien-
tenversorgung wissen. ,Ja, das kriegt man nicht mehr weg",
klart Noah ihn auf. ,,Wenn man auf der Strafie Menschen mit
einem Sauerstoffgerat sieht, sind das meistens Patienten mit
diesem Krankheitsbild.“ Rudi Cerne erinnert sich an seine Kind-
heit im Ruhrgebiet: ,Die Bergleute haben nach ihren Schichten
unter Tage oft eine Staublunge davongetragen. Ich sehe die
Manner noch vor mir, die nach zig Jahrzehnten auf der Zeche
im Alter kaum noch Luft bekamen.” ,Heute leiden eher die

starken Raucher an COPD", entgegnet Moritz. ,Wenn es zu
den ersten Anzeichen von Atemnot kommt, hilft nur noch
das Sauerstoffgerat.”

Mit medizinischen Notfillen und sanitatsdienstlicher
Behandlung kennt sich Rudi Cerne aus. Als Eiskunstlaufer
Ende der 70er- und Anfang der 8oer-Jahre, von den Medien
zum ,Eisprinz aus dem Kohlenpott” geadelt, errang er zwei
deutsche Meistertitel, wurde EM-Zweiter und WM-Fiinfter.
Bei den Olympischen Winterspielen 1984 verpasste er auf
dem vierten Platz nur knapp eine Medaille. Verletzungen
blieben da nicht aus. ,Als Leistungssportler hat man oft da-
mit zu tun”, meint er.

Ein Unfall ist ihm besonders in Erinnerung geblieben:
An den Weihnachtsfeiertagen 1978 trat er bei einer Eisrevue
in Garmisch-Partenkirchen auf und kugelte sich bei einem
Sturz die linke Schulter aus. ,Es tat hollisch weh", erinnert er
sich. Der Rettungsdienst transportierte ihn in die nachste
Unfallklinik, wo man das Gelenk wieder einrichtete. Die Sai-
son war fir die deutsche Medaillenhoffnung gelaufen, und
frustriert génnte sich Rudi Cerne statt der tiblichen Bahn-
fahrt einen Flug von Miinchen zurtick nach Dusseldorf. Als
er dort von der Gepackausgabe gen Ausgang strebte, kam
plotzlich ein Polizist mit gezogener Waffe auf ihn zu. ,Der



hatte offenbar genauso viel Angst wie ich. Seine
Lippen waren kalkweifs.” Was war passiert? Ein
anderer Passagier meinte, wihrend des Fluges in
Rudi Cerne den RAF-Terroristen Christian Klar er-
kannt zu haben, dessen Gesicht damals jedem
Deutschen von den vielen Fahndungsplakaten
vertraut war. ,Hande hoch!“, schallte es also dem
Heimkehrer entgegen. Der konnte dem Befehl
leider nicht folgen, steckte doch sein Arm in einer
Schlinge. Trotz des Adrenalinschubs gelang es Rettungsdienst aktiv. Entsprechend_rea]itétsn_m kann
ihm, die Verwechslung aufzuklaren. Insofern er- er aus dem Regieraum heraus das Ubungsgeschehen
lebte er das Nachspiel seiner Verletzung als weit- gestalten. Rudi Cerne lasst sich erklaren, wie Videowand
aus dramatischer als die eigentliche Versorgung und Patientenpuppen ferngesteuert werden. | "SIl
und den Transport im Rettungswagen.

Dramatisch wird es nun auch im Simulationszentrum, zumindest
was das nachste Trainingsdrehbuch betrifft. Die Azubis verlagern ihren
Wirkungsbereich in den Nachbarraum, dessen Langswand ein riesiger
Videobildschirm einnimmt.
Hier konnen verschiedene Hintergrundkulissen
fiir Unfallszenarien eingespielt werden.

A
Fachlehrer Gunter Leberfinger war selbst jahrelang im

Lehrer Gunter Leberfinger zahlt auf: ,Verkehrskreuzungen bei Tag und Nacht, eine Autobahn, eine Fufigdngerzone oder
eine Baustelle. Wir haben sogar eine Kletterwand gefilmt, die fiir den Rettungsdienst kein ungewdchnlicher Einsatzort ist.”
Aus den Deckenlautsprechern schallt passender Hintergrundlarm — Polizeisirenen, Schmerzensschreie, Hubschrauber-
rotoren —, damit sich die Azubis bereits im Training an ihre spateren Arbeitsbedingungen gewohnen. Moritz Koch und
Noah Tavakol breiten ihr Equipment aus und knien sich neben die Patientenpuppe. An der Videowand hinter ihnen braust
der Verkehr tiber die Miinchner Sonnenstrafie. Ein Fufginger sei von einem Pkw erfasst und weggeschleudert worden,
erklart Moritz das aktuelle Ubungsszenario. Bei der Landung auf dem Asphalt habe er ein Schadel-Hirn-Trauma davonge-
tragen, daneben seien innere Blutungen im Beckenbereich aufgetreten. ,Blutungen kenne ich von der Tour de France®,

Aus den Deckenlautsprechern
schallt passender Hintergrundlarm:

Abschlusspriifung auf Noah Tavakol (r.) und Moritz Koch., Wir sind schon ein bisschen
nervos”, meint Moritz. Das auf hochstem Niveau ausgestattete Simulationszentrum
des Miinchner Roten Kreuzes hilft ihnen, sich auf die Einsatzrealitat vorzubereiten.




kommentiert Rudi Cerne, wahrend er sich neben die beiden Azubis hockt.
Im Laufe seiner TV-Karriere im Team des ,Aktuellen Sportstudios” mode-
rierte er das Radrennen und musste dort einige Unfalle mitansehen. In den
Jahren davor hatte er als Eislauftrainer gearbeitet und auch in diesem
Metier gefahrliche Zwischenfille beobachtet. ,Einmal sind zwei Laufer bei
ihren Springen zusammengeprallt. Das Blut schoss nur so aufs Eis. Notarzt
und Rettungsdienst waren aber schnell zur Stelle.”

Moritz und Noah haben ebenfalls schon einige echte Notfalle miterlebt.
Thre dreijahrige Ausbildung erfolgt namlich im dualen System. Etwa die
Halfte der Zeit besteht aus theoretischem und praktischem Unterricht
an der Schule, der Rest aus der Mitarbeit in einer Lehrrettungswache und an
Minchner Kliniken. So fuhren die beiden zu vielen Einsdtzen im
Rettungswagen mit. Rudi Cerne interessiert die Gefiihlsebene: ,Was geht
denn wahrend der Fahrt zu einem Unglicksort in euch vor?“ ,Gerade bei
speziellen Einsatzmeldungen steht man wahrend der Anfahrt ordentlich
unter Adrenalin®, berichtet Moritz. ,Aber wir versuchen, uns mental mog-
lichst gut auf das, was uns erwartet, vorzubereiten, um vor Ort strukturiert
arbeiten zu konnen.“ Noah erganzt: ,Man Uberlegt, wie die Versorgung
ablaufen soll, welche Eventualitdten auftreten und welche zuséatzlichen
Einsatzkrafte helfen konnten.”

Weiter geht es in den benachbarten Regie-

raum. Uber zwei Monitore steuert der Regisseur

der Ubungen von einem Stehpult aus die

Szenen auf der Videowand, iiber zwei

weitere die Funktionen der Patientenpuppen.

Interessiert ldsst sich Rudi Cerne von Giinter Leberfinger die technischen
Details erklaren, etwa wie man einer Puppe per Mausklick die Augen 6ffnet
und schlief$t, wie man ihre Atmung verandert und mit Mimen, die Angeho-
rige des Patienten spielen, kommuniziert. Gunter Leberfinger schaltet auf
die Kamera in einem der Lehrsile. Normalerweise sitzt hier der Rest der
Ausbildungsklasse und guckt den aktiven Mitschtilern bei deren Ubung zu.
So lernt jeder von jedem. ,Dann sehen aber auch alle, wenn man etwas
falsch macht, gibt Rudi Cerne zu bedenken. Giinter Leberfinger erklart, wie
die Nachbesprechungen ablaufen: ,Unser Debriefing ist so aufgebaut, dass
wir die Ubungen gemeinsam analysieren. Wir zeigen dabei nicht mit dem
Finger auf Einzelne, sondern arbeiten heraus, was alle Teilnehmer beim
nachsten Mal optimieren kénnen.”

Zum Prax1strammg ge ort die Ve;rsorgun_g im
Rettungswagen. Wie man sich wihrend der Fahrt
um den Pat1enten kummert ]emen die angehen

In Rollensple]en uben die Azubls wie nach dem
Transport in die Klinik eine korrekte Ubelrgabe

__Sogar die Geburtshilfe kénnen die angehenden
Sanititer im Simulationszentrum der Munchner
" Rotkreuz-Akademie iiben. , —

LJWarum habt ihr euch fiir diesen Beruf entschieden?, will Rudi Cerne von den beiden Azubis wissen. Noah hat
eine personliche Erfahrung ins medizinische Metier geftihrt: ,Wahrend einer Motorradtour stiirzte ein Freund und
verletzte sich schwer. Dieses Geftiihl der Machtlosigkeit, als ich neben ihm kniete und nichts wirklich Hilfreiches tun
konnte, wollte ich nie wieder erleben.” Auch Moritz war schon als Jugendlicher eine Tatigkeit wichtig, in der man
sich am Ende des Tages sagen kann, dass man anderen Menschen geholfen hat. ,Daneben ist unser Beruf einer der
interessantesten und abwechslungsreichsten. Jede Schicht ist anders, jeder Tag eine neue Herausforderung.” ,Aber
ihr habt doch hauptsichlich mit Elend und Not zu tun — Schmerzen, Blut, Tod ..“, wirft Rudi Cerne ein, ,wie kann da
uberhaupt noch Begeisterung fiir den Job aufkommen?“ Moritz kann sich das selbst nicht so richtig erklaren:, Wah-
rend eines Einsatzes ist man wie in einem Tunnel und blendet diese Eindriicke irgendwie aus.“ Noah erginzt: ,Im
Verlauf unserer Ausbildung trainieren wir immer wieder, mit den negativen Aspekten umzugehen. Wir erlangen
eine grofie Sicherheit durch das Wissen, wie man in menschlichen Ausnahmesituationen zu agieren hat und welche
Mafinahmen helfen. Nach dem erfolgreichen Einsatz kommt dann das schone Gefiithl der Sinnhaftigkeit auf, das

unseren Beruf ausmacht.”
,Toll, dass es Menschen wie euch gibt!“
machen und sich in ihren Beruf voll und ganz einbringen.”

, meint Rudi Cerne voller Anerkennung. ,Menschen, die diese Arbeit gern
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Notruf: Rettungsleitstelle Minchen | 112

(Rettungsdienst, Notarzt, Rettungshubschrauber)

Krankentransport | 19 222
TELEFONZENTRALE

089/2373-0

MITGLIEDERSERVICE
Fur alle Anliegen rund um die
Fordermitgliedschaft | 0 89/2373-222
ERSTE-HILFE-KURSE
Maria Mikusova, Danilo Usbeck
089/2373-229
STIFTUNGEN, TESTAMENTSPENDEN,
UNTERNEHMENSKOOPERATIONEN
Anna Ramisch | 089/2373-210

SENIOREN- UND PFLEGEHEIME

In der City:
Haus Alt-Lehel, Christophstr.12
Aneta Gerritz | 089/452164-115

In Griinwald:
Haus Rémerschanz, Dr.-Max-5tr. 3
Alicja Balas | 089/6418 27-0

THERAPEUTISCHE EINRICHTUNGEN

Tagesklinik Siid fiir Psychiatrie und
Psychotherapie

Perchtinger Str.5

Dr. Stephan Mirisch | 0 89/2373-5 80

ALTEN- UND SERVICE-ZENTREN (ASZ)

ASZ Bogenhausen, Rosenkavalierplatz 9
Steffen Lohrey | 0 89/46 1334 64-0

ASZ Freimann (im Lilienthalhaus)
Edmund-Rumpler-Str.1

Daniela SpieRl | 089/3298 93-0

ASZ Harlaching, Rotbuchenstr. 32
Jasmin Koch | 0 89/6 99 06-60

ASZ Lehel, Christophstr.12

Pablo Schmidt | 0 89/452164-101

ASZ Maxvorstadt, Gabelsbergerstr. 55a
Birgit Schmidt-Deckert | 0 89/41118 44-0
ASZ Riem, Platz der Menschenrechte 10
Yuliya Zorn-Pauli | 089/414 24 39 60

ASZ Thalkirchen, Emil-Geis-Str. 35
Svenja Grimm | 0 89/7 412779-0

WEITERE ANGEBOTE FUR SENIOREN

Offene Altenhilfe Harthof
Rose-Pichler-Weg 38
Emilie Laurent-Lukic, Annegret Huck

089/316 49 24

Nachbarschaftshilfe Griinwald e.V.
Tobrukstr. 2

Tobias Sicheneder | 089/6 49 6499 15

Altenclubs
Sabrina Schiissler | 0 89/2373-2 61
ESSEN AUF RADERN

Magnus Gernemann | o0 89/23 73-140

HAUSNOTRUF/PFLEGENOTRUF
Hausnotruf-Team | 0 89/2373-275

FAMILIENTREFF DES 13. BURGER-
UND KULTURTREFFS

CosimastraRe 104
Martin Feichtenbeiner | 089/23 0296 36

BERATUNG UND BETREUUNG

Beratungsstelle fiir dltere Menschen
und Angehoérige

Boschetsrieder Stralle 67

Markus Brucker | 0 89/30 9o 406-10

Schuldnerberatung
Christian Flol§ | 0 89/2373-2 64

Foto: BRK-KV Minchen

Andrea Frauscher ist
Ansprechpartnerin fur
Forderer und Medien.

Kleiderkammer Solln

Drygalskiallee 118 | 089/7596 8314
Kleiderannahme: Sa 12-13.30 Uhr
Kleiderausgabe: Sa 10.30-13.30 Uhr

und am 1. Mittwoch im Monat 16—19 Uhr

Aidsberatung, -pravention,
Betreutes Wohnen
Jana Beckstein | 0 89/3 09 04 06-10

Krebsberatung
Monika Neher, Karla Wagner
089/2373-276/8

Krankenhaus-Besuchsdienst
Judith Lutz | 089/2373-472

Migrationsdienst im internationalen
Beratungszentrum der LHM
Goethestr.53 | 089/53 73 42
Migrationsberatung fiir Erwachsene:
Christine Muller, Habib Hamdard
Informationsstelle, Integrationskurse:
Peter Eiblmeier

Fliichtlingsberatung, nachholende
Integration: Helmut Lehner

Koordinationsstelle ,Kinderbetreuung
fiir Integrationskursteilnehmer/-innen“
Thalkirchner Str.106

Juan Carlos Calvo-Fernandez

089/8 90 83 60-13

Migrationsdienst im Zenetti-Treff
089/8 90 83 60-12
Migrationsberatung fiir Erwachsene:
Thalkirchner Str.106

Ivana Martinovic
Jugendmigrationsdienst, Suchdienst:
Ivana Martinovic

Betreuung fiir Gefliichtete
Kinderbetreuung und Asylsozialberatung
in der Notunterkunft fiir Gefliichtete:
Hachinger-Bach-Str.19 | 0152/40 77 8536
Refugio

Beratungs- und Behandlungszentrum
fiir Fliichtlinge und Folteropfer:
Rosenheimer Str.38 | 0 89/9 82 95 70

[=]
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L EI Bei uns gibt es offene
ﬁ% Stellen zu besetzen.

¥ Mehr Infos unter:
www.brk-muenchen.de/stellen/

[=]

Kommunikation, Marketing, Férderer

Sie haben als Medienvertreter Fragen
zu aktuellen Entwicklungen?

Dann wenden Sie sich an Andrea Frauscher:
Tel. 0 89/23 73-135
andrea.frauscher@brk-muenchen.de



KINDERBETREUUNG
Mitgliederservice

Die Mitarbeiter des Teams kiimmern sich um sdmtliche Themen bezliglich
Fordermitgliedschaft und Spenden:

Haus fiir Kinder Schwabing
Isoldenstr. 21
Agata Schutzbach | 089/3 09 04 55 60

Kinderkrippe Schwabing
Mildred-Scheel-Bogen 3
Francesca Mezzadri | 0 89/3 09 04 5510

» Rundum-Service flir Forderer und Spender

+ Ausstellung von Mitgliedsausweisen

- Zuwendungsbestatigungen fur Beitrage und Spenden
- Steuerliche Absetzbarkeit der Zuwendungen

+ Informationen zur Inlands- und Auslandsriickholung
« Versand hilfreicher Broschiiren

+ Anmeldung zu den kostenlosen Vorsorgeveran-

Kindergarten und -krippe Sendling
Kiirbergstr.17a
Edina Mehonjic-Martinovic | 0 89/45 20 68 60

Kinderkrippe Forstenried
Limmatstr. 4A

Viktoriya Mertens | 0 89/30 90 5275 20 staltungen

Kindergarten und -krippe Berg am Laim « Allgemeine Fragen zum Roten Kreuz, z. B.zu den

Hachinger-Bach-Str. 11 Seniorenheimen, zum Hausnotruf oder zu Essen . %)
Sandra Besagic | 089/4503 68 9o auf Radern .

Fotos: Sascha Kletzsch und BRK-KV Miinchen
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Ihre Ansprechpartner beim Mitgliederservice:
Brigitte Ziegelowski (1. 0.) mit Mirijana Hadrovic, Andrea Togel und Nick Nachtsheim.

Kindergarten, -krippe und -hort Riem
Stockholmstr. 5
Julia Eschenbach | 089/159 86 79-0

Kindergarten, -krippe und -hort
Nymphenburg

In den Kirschen 87

Oliver Mader | 0 89/3 09 0519 60

Tel. 0 89/23 73-2 22, mitgliederservice@brk-muenchen.de

Kindergarten und -krippe Harthof
Ingolstadter Str. 229
Daniela Delevic | 089/3182 7131

Kindergarten und -krippe Obersendling
St.-Wendel-Str. 23
Sabine Getz | 0 89/7 412778-20

Servicestelle Ehrenamt

Sie interessieren sich flir ein freiwilliges Engagement? Die Servicestelle Ehrenamt
Kindergarten Isarvorstadt hilft Ihnen gern weiter:
Schillerstr. 31
Eleftherios Papalexiou | 0 89/4 40 0576 98 Tel. 0 89/23 73-2 85 (Mo—-Do 9—12 Uhr)
servicestelle-ehrenamt@

Kindergarten Unterschleiheim
brk-muenchen.de

An der Burg 2

Patricia Baumgart | 0 89/32158796 Fax: 0 89/23 73 44-2 85

JUGENDHILFE Personlich: Nach Vereinbarung

Postalisch:
BRK Kreisverband Miinchen
Servicestelle Ehrenamt
Perchtinger Str. 5

81379 Minchen

Offener Kinder- und Jugendtreff
Thalkirchner Str.106

Karl-Heinz Botzel | 0 89/8 9o 83 60-22
Schulbezogene Sozialarbeit:

Veronika Muscolino | 0 89/8 9o 83 60-11

Berufsbegleitende Jugendhilfe:

Azubine plus und Berufsstarterin plus
Boschetsrieder StraRe 67

Margaret Jorunn Kirchner | 0 89/3 09 04 06-40

Fotos: Sascha Kletzsch und BRK-KV Miinchen

(V.1) Volker Ruland, Birgit Schirmer, Sabine Fellermeier, Sarah MeifSner, Sylvie Schmitt-

Spacek, Bianca Heller und Marlene Berninger. Sie beraten rund um ehrenamtliche Tatig-
keiten und vermitteln Interessenten in die unterschiedlichen Aufgabengebiete.

ROTKREUZ-BETRIEBE
Altkleider
Carsten Matzke | 089/2373-217

Flohmarkt
Martina Schreyer | 089/2373-2 51

EHRENAMTLICH AKTIV IM ROTEN KREUZ
» Hausnotruf

Hausnotruf-Team | 0 89/2373-275

« Jugendrotkreuz

- Katastrophenschutz

- Fachdienst Technik und Sicherheit
« Fachdienst fir Information und

Informieren Sie sich iiber unsere vielfdltigen

Maglichkeiten fiir ehrenamtliches Engagement
- Freiwilliges Soziales Jahr

« Altenbetreuung

+ Jugendarbeit

+ Migrationsdienst

+ Sanitats- und Betreuungsdienst
+ Wasserwacht

- Bergwacht

Kommunikation
+ BRK-Sani-Skater
« Fachdienst Psychosoziale Notfallversorgung
« Frauensozialdienst
+ Rettungshundestaffel
+ BRK-Motorradgruppe
Servicestelle Ehrenamt | 0 89/23 73-2 85

+ Bundesfreiwilligendienst
Wolfgang Hipf | 089/2373-297

» Musikzug
Robert Binder | 0160/3 875793



Foto: Moses Verlag

Zehn Lichtlein brennen

Am ersten Advent wird in allen Hdusern die erste Kerze im Adventskranz angeziindet.

Zwei sind genau gleich. Findest du sie?

BEIM PREISRATSEL

Sende uns die beiden Losungszahlen, und mit
etwas Glick gewinnst du eines von finf Karten-
sets ,,50 verbliifffende Miinz- und Kartentricks“.

Mit diesen Anleitungen kénnen kleine Zauber-
Einsteiger eine tolle Show auf die Beine stellen.
Denn ein guter Zaubertrick muss nicht schwierig
sein, sollte aber eine grofse Wirkung haben.
Ein einfaches Kartenspiel, ein paar Miinzen und
ein bisschen Ubung sind alles, was du brauchst.
Ob Karten hervorzaubern oder Miinzen
verschwinden lassen, deine Zuschauer werden
ihren Augen kaum trauen.

LOSUNGSZAHLEN
LAUTEN:

BRK-Kreisverband Miinchen, Mitgliederservice
Perchtinger Str. 5, 81379 Miinchen
Fax: 0 89/23 73-4 42 22 , mib-raetsel@brk-muenchen.de

Gewinner aus Heft 3/23

Uber unsere Karten fiir die Therme Erding freuten sich:
R. Behringer, H. Hettiger, W. Weber

Lésung: PELEGESCHULE

Die Gewinner der Natur-Kartensets:

E. Maier, D. Miiller, M. Paulus, C. Sommerfeld. Losung: 10

Impressum

Menschen im Blickpunkt ist das Mitgliedermagazin des Bayerischen Roten Kreuzes,
Kreisverband Miinchen, und erscheint vierteljahrlich jeweils Anfang Mérz, Juni,
September, Dezember. Der Bezugspreis ist im Mitgliedsbeitrag enthalten. Inhaber
und Verleger Bayerisches Rotes Kreuz (Korperschaft des offentlichen Rechts),
Kreisverband Miinchen, Perchtinger Str. 5, 81379 Miinchen Herausgeber Bayeri-
sches Rotes Kreuz, Kreisverband Minchen Supervision Gunter Hintermaier,

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir unsere Preise.
Einsendeschluss ist der 31. Dezember 2023.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

[ www.blauer-engel.de/uz195 ]

Dieses Druckerzeugnis ist mit dem
Blauen Engel ausgezeichnet

PEFC zertifiziert

Dieses Produkt stammt
aus nachhaltig
bewirtschafteten Waldern
und kontrollierten Quellen

o

PEFC

PEFC/04-31-084 www.pefc.de

Andrea Frauscher Redaktion Jutta Dyhr Gerd Grieshaber GbR, Jutta Dyhr (verantw:),
Otto-Hahn-Str. 13b, 85521 Riemerling, Tel. 0174/566 6636, jd@dyhrgrieshaber.de
Projektleitung, Produktionssteuerung, Anzeigenleitung Steffi Schiffner, Otto-
Hahn-Str. 13b, 85521 Riemerling, Tel. 089/9548 62 83, kontakt@steffi-schiffner.de
Art-Direktion Gerd Grieshaber Druck Konradin Druck GmbH, Kohlhammerstr. 1-15,
70771 Leinfelden-Echterdingen



SCHON KLINIK

G S Soate S SR Minchen Harlaching
~ Ihre Fachklinik
- fur Orthopadie
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Die Schon Klinik Miinchen Harlaching ist eine hochmoderne,
international anerkannte orthopadische Fachklinik fiir die
folgenden Bereiche:

Wirbelsaulenchirurgie und konservative Wirbelsaulentherapie,
Knie-, Hiift-, Schulter- und Ellenbogenchirurgie, Handchirurgie,
FuB- und Sprunggelenkchirurgie, konservative Orthopadie und
Schmerztherapie, Sport- sowie Kinder- und Neuroorthopadie.

Jahrlich betreuen unsere hochqualifizierten Teams mehr als

85 000 Patientinnen und Patienten aus Deutschland und der
ganzen Welt. Viele unserer Spezialisten setzen dabei mit ihren
Behandlungen neue medizinische Standards. Durch die enge
Vernetzung der verschiedenen Fachbereiche bieten wir ganz-
heitliche Therapieentscheidungen und erstellen immer einen
individuellen Behandlungsplan, um die bestmdgliche Versorgung
in Spitzenqualitat anzubieten.

Spitzenmedizin mit Auszeichnung: RegelmaRig pramiert das
Magazin FOCUS-GESUNDHEIT genauso wie der Stern, die FAZ,
die Zeit, Newsweek und andere Medien in ihren Kliniklisten

die Top-Kliniken in Deutschland. Die Schon Klinik Miinchen
Harlaching ist fiir das Jahr 2023 erneut mehrfach ausgezeichnet
worden. Gleich sechs FOCUS-Siegel hat die Klinik erhalten, unter
anderem als ,Top Nationales Krankenhaus”. Ebenfalls gelistet
wurde die Klinik als ,Top Regionales Krankenhaus Bayern®, ,Top
Nationale Fachklinik fiir Sportmedizin/-orthopadie®, , Top Nationale
Fachklinik fiir FuBchirurgie” und , Top Nationale Fachklinik fiir
Wirbelsaulenchirurgie®. Auch hervorzuheben: Die Klinik wurde
mit der Auszeichnung ,Top Fachklinik fiir internationale Patienten
fiir Orthopadie” geehrt.

/

Zudem ist die Klinik seit vielen Jahren verlasslicher Partner im
Spitzensport und seit 2006 Medizinisches Zentrum des Olympia-
stiitzpunktes Bayern sowie FIFA Medical Centre of Excellence.
Neben operativer und konservativer Akutbehandlung werden
auch ambulante Rehabilitationen und Praventionen angeboten.
Zudem betreuen wir zahlreiche Spitzensportler sowie Mann-
schaften national als auch international.

Jetzt online Termin vereinbaren:
www.schoen-klinik.de/muenchen-harlaching

Schon Klinik Miinchen Harlaching
Harlachinger StraBe 51, 81547 Miinchen
Tel.: +49 89 6211-2244




Anzeige

BEWAHRT
ZUVERLASSIG
SICHER

Bavaria Treppenlift

(ik) — Kompetenz, langjibrige Erfabrung, freund-
licher Service und Flexibilitit sind die Starken
von Bavaria Treppenlift.

Bavaria Treppenlift berit in allen Fragen
rund um den Treppenlift - von Einbaumdog-
lichkeiten (auch in Mietwohnungen) bis hin
zu Finanzierungsfragen und Zuschiissen
durch die Pflegeversicherung/Krankenkas-
sen oder andere Kostentriger. Treppenlifte
konnen nach Priifung durch die Regierung
Oberbayern oder der Stadt Miinchen bezu-
schusst werden. Gerne unterstiitzt Sie Bava-
ria Treppenlift bei der Antragstellung. Durch
diesen kostenlosen und kompetenten Service
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Treppenlift

Markentreppenlifte zum ginstigen Preis

v fiir gewendelte und gerade
Treppen

v/ neu oder gebraucht

v bis 5 Jahre Garantie

v auch Miete und Finanzierung

v alles aus einer Hand

Kostenfrei anruf

ist die Anschaffung eines Treppenlifts fiir
jedermann mdoglich. Die Montage dauert
nur vier Stunden und verursacht keinerlei
Schmutz. Auch nach dem Einbau verbleibt
Bavaria Treppenlift Ihr kompetenter An-
sprechpartner.

Bavaria Treppenlift versteht sich als Dienst-
leister in Sachen Mobilitit und Barriere-Frei-
heit. Bavaria Treppenlift bedeutet: Treppen-
lift vom Spezialisten! Das umfangreiche Sor-
timent an Modellen fiir den Innen- oder
Aufenbereich invielen ansprechenden Farben
mit zahlreichen Optionen garantiert optimale
Anpassung des Treppenlifts an Thre Bediirf-
nisse und Ihr Wohnambiente. Alle Anlagen
sind ISO und CE zertifiziert. Sie erfiillen die
strengen europiischen und deutschen Sicher-
heitsnormen und werden fachgerecht und
sauber eingebaut.

=>» ab 0 € bei Pflegegrad 1
=» passt praktisch iiberall

v schnelle Lieferung

v fachgerechter Einbau

v/ 24 Stunden-Service

v freundliche Beratung

v kostenloses, unverbindliches
Angebot

08 00 / 58 88 654

Sicherheitseigenschaften wie automatischer
Sensor-Stopp, Dreh- und Klappsitz, selbstla-
dender Akkumotor, Beckengurt, Sicherheits-
endschalter, zeitverzogerter Sanft-Start und
-Stopp, durchgehende Bediensteuerung sowie

mobile Fernsteuerung sind bei allen Treppen-
liften Standard.

Das umfangreiche Sortiment an Modellen fiir den
Innen- oder AuRenbereich in vielen ansprechenden
Farben mit zahlreichen Optionen garantiert Ihnen
optimale Anpassung lhres Treppenlifts an Ihr
Wohnambiente

Bavaria Treppenlift, SimannstraBe 18a, 82166 Grifelfing, www.bavaria-treppenlift.de



