Wiederbelebung Kontakt zur Geschaftsstelle

Wenn Sie eine bewusstlose Person finden: Gesundheitsregionr's e
Landkreis und Stadt Aschaffenburg G e S u n d h e ItS
Geschaftsstellenleitung: Monika Gabel ° PIUS

Priifen ob keine Atmung vorhanden

v Sitz der Geschaftsstelle:
Landratsamt Aschaffenburg . Landkreis und Stadt
Notruf 112 wihlen BayernstraBe 18, 63739 Aschaffenburg Aschaffenburg
v Telefon: 06021/394-275
E-Mail: GesundheitsregionPlus@Lra-ab.bayern.de
Herzdruckmassage beginnen Internet: www.gesundheitsregion-ab.de
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Herzgesundheit

Hand aufs Herz - klimmern Sie sich um lhre
Herzgesundheit?

Ob unser Herz gesund
bleibt, konnen wir durch

unseren Lebensstil
beeinflussen!

So schiitzen Sie lhr Herz:

¢ Mind. 30 Minuten vier- bis finfmal pro Woche
korperlich aktiv sein.

» Lange Sitzphasen durch kleine
Spaziergange und Arbeit im Stehen
vermeiden.

» Abwechslungsreiche gesunde Erndhrung mit
viel GemiUse, Obst, NUssen, Hllsenfriichten,
Vollkorn, Fisch und Geflligel.

» Wenig Fastfood, Wurst, Fleisch, Kase, Butter,
Sahne und Zucker- und salzreiche
Nahrungsmittel.

» Korpergewicht reduzieren bzw. kontrollieren.

» Von UbermaBigem Alkoholkonsum absehen.

o Auf Tabakkonsum verzichten.

o Stressausgleich und Entspannung.

o Auf die seelische Gesundheit achten.

* Optimale Behandlung eines Diabetes mellitus,
Bluthochdrucks oder erhdhter Blutcholesterin-
werte.

» Vorsorgeuntersuchungen in Anspruch
nehmen.

Herzinfarkt

Wie erkenne ich einen Herzinfarkt?

o Schmerzen im Oberkorper, die in Arme, Riicken,
Schultern, Hals, Kiefer oder Bauch ausstrahlen.

« Stechende, brennende oder driickende
Schmerzen in der Brust.

e Schwitzen, kalter Schweil

» Ubelkeit, Erbrechen

» Blasse, Kreislaufprobleme

o Luftnot, Todesangst

Achtung: Bei Frauen sind haufig Ubelkeit,

Erbrechen, Luftnot oder Schmerzen im

Oberbauch alleinige Alarmzeichen.

Ein Herz-Kreislauf-Stillstand
zahlt zu den haufigsten
Todesursachen.

Nur etwa 10% der
Betroffenen liberleben.

Herzinfarkt bedeutet Lebensgefahr!

Die Sauerstoffzufuhr des Herzens ist unterbro-
chen, was den Herzmuskel dauerhaft schadigen
kann. Bei zu langem Warten kann ein Herzinfarkt
zum Tode flhren.

Jede Minute zahlit!

Bei Verdacht 112 wahlen!

Nach einem Herzinfarkt ist das Risiko fur weitere
Herzinfarkte erhoht. Lebenslange Herzprobleme
und Depressionen kdnnen die Folge sein.

Ziel: Schnellstmdgliche Wiederbelebung durch
Laien, um das Eintreffen des Rettungsdiensts zu
Uberbricken.

Verwendung eines Laiendefibrillators
(AED)

Der Einsatz eines Defibrillators kann bei
plétzlich auftretenden Herzrhythmus-
stérungen den Herztod verhindern. Er sollte
nur bei mehreren Helfenden eingesetzt
werden, damit die Herzdruckmassage nicht
unterbrochen wird.

Wie wendet man einen Defibrillator an?

» Eine Person setzt die Herzdruckmassage
fort.

o Zweite Person befestigt die Elektroden-
Pflaster gemaB der Abbildung des auto-
matisierten externen Defibrillators (AED).

» Folgen Sie den Sprachanweisungen des
Gerats.

» Erkennt der AED ein Kammerflimmern,
werden Sie aufgefordert, einen
Elektroschock auszuldsen.

» Driicken Sie hierzu nach Aufforderung die
Schock-Taste.

Achtung: Niemand darf die bewusstlose
Person beriihren, wahrend der Elektroschock
ausgelost wird!

» Folgen Sie weiterhin den AED-Anweisungen,
bis der Rettungsdienst eintrifft.

Wo findet man einen AED?

Offentliche Defibrillatoren finden Sie meist im
Eingangsbereich oder bei Informationsschal-
tern von Bahnhofen, Banken und 6ffentlichen
Gebauden. Die Standorte sind haufig mit
folgendem Symbol gekennzeichnet:

AED



