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AW Kreislaufkollaps und Schock

v Anzeichen:

Der Puls wird schneller - im Schock tiber 100 Schlége pro
Minute - und gleichzeitig schwacher. Die Haut ist kalt, schweiBnass. Der
Betroffene friert. Anfangs zeigt er Unruhe, Nervositat, Angstlichkeit, spéter
Teilnahmslosigkeit bis hin zur Bewusstlosigkeit.

Erste Hilfe:

- Beim Betroffenen bleiben, denn er fiihlt sich hilflos und hat Angst.

- Schockursachen beseitigen, zum Beispiel groBere Blutungen stillen (mit
einem Druckverband). Brandwunden mit Wasser kiihlen. Bei Hitzschlag die
Person sofort aus der Sonne nehmen.

- Mit Wolldecke oder warmer Kleidung der Witterung entsprechend einhiil-
len. Niemals jedoch Warme zufithren (wie mit einer Warmflasche)!

- Schocklagerung! Den Betroffenen flach mit erh6hten Beinen lagern, da-
durch den Kreislauf unterstiitzen: Bequem die Beine 20 bis 30 Zentimeter
erhoht lagern - etwa mit Hilfe von Einkaufstaschen, Rucksack, Steinen.

- Wenn die Person nicht ansprechbar oder bewusstlos ist: stabile Seiten-
lage. Dann kann die Zunge die Atemwege nicht verschlieRen.

Verstauchung

Bénder der Gelenkkapsel werden oft bei Umknicken oder Sturz Giberdehnt.
Anzeichen: BlutgefdBe werden verletzt, und es bildet sich eine Schwellung.
Erste Hilfe: mit der Formel PECH".

- Pause: jede Aktion sofort abbrechen, Gelenk nicht bewegen/belasten.

- Eis: Kéltepackungen, Eis oder einfach kalte Umschldge (aber nie direkt
auf die Haut legen!).

- Compression: Gelenk mit einem Tuch und ein paar Bindegéngen einer
Kompressionshinde leicht stabilisieren.

- (Bein) hoch lagern.

Durchfall/Erbrechen

Besonders gefahrdet sind Kinder und alte Menschen.
Erste Hilfe:
- Ein Rezept fiir den Notfall, das man auch selbst herstellen kann. Am bes-
ten alles im Rucksack dabei haben: Auf einen Liter Trinkwasser werden
acht gestrichene Teel6ffel Zucker, ein gestrichener Teel6ffel Kochsalz und
drei Viertel eines Teeltffels Backpulver gegeben. Wenn méglich: Zur Ge-
schmacksverbesserung und zur Kaliumanreicherung Fruchtsafte zuftigen
oder zusétzlich ein bis zwei Bananen essen.
- Ideales Getrdnk im Akutfall: die tiberschiissige, leicht salzige Flissigkeit,
die beim Reiskochen entsteht.
- Fiir Sauglinge ist Muttermilch auch bei Durchfall die beste Nahrung!
- Kokosnusswasser (aus griinen Niissen) ist eine ideale Rehydrations-
[6sung! Sie ist keimfrei, enthalt Salze und Zucker im richtigen Verhaltnis
und ist auBerdem schmackhaft.
- Generell gilt: viel trinken. Die Trinkmenge sollte so bemessen werden,
dass der Urin anschlieBend hell ist. Fenchel- und Kamillentee lindern paral-
lel auftretende Magenkrampfe.
- Didt halten: Schwarzer Tee und Zwieback, geriebener Apfel mit Schale
und Bananen belasten den mitgenommenen Magen kaum. Auch wenn der
Durchfall oder das Erbrechen vorbei ist, sollte der Kranke auf gut verdauli-
che fettarme Schonkost mit vielen Kohlehydraten achten.

Ubelkeit

Erste Hilfe:

- Wenn moglich Traubenzucker lutschen.

- Im Auto oder Transportmittel nicht nach unten schauen oder lesen.

- Medikamente gegen Reisetibelkeit einnehmen - vor dem Urlaub in die
Reiseapotheke packen, damit sie im Notfall griffbereit sind.
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