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Gesundheit

Selbstlose Lebensretter

Erste Hilfe Wenn das Herz stillsteht, gehts um Minuten. Freiwillige Nothelfer sind meist schneller vor Ort
als die Ambulanz. Was sind das fur Menschen, die stets bereit sind, andere zu retten?

Stefan Miiller

Ein junger Mann liegt regungs-
los am Boden. Uber ihn gebeugt,
schwer atmend, kimpft Stefan
Gasser um dessen Leben. Kriftig
driickt er in regelmassigen Ab-
stinden auf die Brust und hofft,
dass Herzschlag und Atmung
rasch wieder einsetzen.

Die Situation ist zum Gliick
nur gestellt. An einem Phantom,
also einer Art Puppe, iiben Feuer-
wehroffizier Gasser und seine
Kollegen regelmdssig den Ernst-
fall. Ein solcher Herznotfall dau-
ert meist nicht mehr als 60 Mi-
nuten — Minuten, die iiber Leben
und Tod entscheiden.

Liicke in der Rettungskette

Jahrlich erleiden in der Schweiz
bis gegen 8000 Menschen einen
Herzstillstand. Ein Schicksal, das
jedem Menschen widerfahren
kann. Erfolgt dann nicht sofort
Hilfe, sinken die Uberlebens-
chancen mit jeder Minute um
10 bis 15 Prozent. Bis die profes-
sionellen Rettungskrifte eintref-
fen, dauert es aber, je nach An-
fahrtsweg und Verkehrsverhalt-
nissen, durchschnittlich 10 bis
20 Minuten - also zu lange. Frei-
willige Nothelfer oder «First Re-
sponders» vor Ort vermogen die-
se Liicke in der Rettungskette zu
schliessen. Denn sie sind bereits
in der Ndhe und kénnen so ra-
scher mit der Wiederbelebung
beginnen. First Responders sind
ausgebildete Nothelfer und wer-
den regelmaissig geschult.

Kein Platz fiir Helden

Der 45-jahrige Stefan Gasser in
Jeans und Turnschuhen findet
sich pilinktlich im Feuerwehr-
depot ein, wo er oft anzutreffen
ist. Seit 27 Jahren gehort er der
freiwilligen Feuerwehr an, seit
10 Jahren dem 17-képfigen
Team der First Responders der
Gemeinde Zuzwil, einem Ort
mit rund 4500 Einwohnern im
Kanton St. Gallen.

Ein priagendes Erlebnis brach-
te den kontaktfreudigen Gasser
zu den First Responders: «Ich
war in Italien in den Ferien bei
einer Reanimation dabei, aller-
dings bei einer leider erfolglo-
sen», sagt der leidenschaftliche
Feuerwehrmann. «Das hat mich
danach linger beschiftigt.» Die-
ses Erlebnis fiihrte dazu, dass er
spater als First Responder ein-
steigen wollte. «Menschen
rasch mit einfachen Mitteln hel-
fen, sodass sie nachher moglichst
ohne bleibende Schiden weiter-
leben konnen», erldutert er sei-
ne Uberzeugung. Sein Engage-
ment stosst nicht rundum auf
Respekt, gelegentlich gibt es
auch kritische Stimmen. Warum
er den Helden spielen miisse, be-
kommt er etwa zu horen. «Wer
jedoch ein Held sein will, ist hier
am falschen Ort», stellt Stefan
Gasser klar. Denn es sei eine
Teamarbeit, Einzelkimpfer hit-
ten keinen Platz. Es gebe auch
keinen Chef. Nur jemanden, der
den «Lead» libernehme, meist in
Zweierteams.

Alles liegen lassen

In der Feuerwehr Zuzwil kom-
men die First Responders jahr-
lich etwa achtmal zum Einsatz.
Die Notrufzentrale 144 alarmiert
die Helfer jeweils iiber Handy
und Pager, wenn beim eingegan-
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Nothelfer aus Uberzeugung: Stefan Gasser (bt an einem Phantom. Foto: Eva Haupt

Wie werde ich ein «First Responder»?

Jedem kann es einmal passieren,
dass er mit einem zusammenge-
brochenen, leblosen Menschen
konfrontiert wird. Notfalle kommen
immer Uberraschend. Was aber ist
dann zu tun? Wer einst zum
Beispiel fir die Autoprifung einen
Nothelferkurs besuchte, kann sich
vielleicht noch vage erinnern:
—  Schnelle Umgebungskont-
rolle, ob der Standort sicher ist
(vor allem bezuglich Verkehr,
Strom, Gas, Gifte);
— Bewusstlose Person: Kontrol-
lieren, ob die Atmung fehlt oder
nicht mehr normal funktioniert;
— Hilfe anfordern, Notruf 144
alarmieren;
— Wenn keine Atmung mehr
festgestellt werden kann, mit der
Reanimation beginnen. Das
heisst: stossweise auf den Brust-
korb driicken. Man kann nichts
falsch machen — ausser nichts
tun. Mehr Informationen unter
www.resuscitation.ch.

Wer mehr leisten will, bildet
sich zum «First Responder»

weiter. First Responders sind im
Prinzip besser geschulte und
regelmassig weitergebildete
Nothelfer, oftmals Samariter,
Polizisten oder Feuerwehrleute.

Das aus den USA stammende
Konzept der First Responders ist
in der Schweiz allerdings (noch)
nicht einheitlich geregelt. Der
einzige gemeinsame Nenner ist:
Man will mit der Ersten Hilfe die
Zeit bis zum Eintreffen der Ambu-
lanz verkurzen. Ansonsten regiert
der kantonale Féderalismus.
Weder ist die Ausbildung schweiz-
weit geregelt noch besteht eine
offizielle Plattform.

In den Kantonen Tessin,
Bern, Freiburg, Waadt, Wallis,
Solothurn und Basel-Stadt kann
man sich am besten direkt Uber
die App Momentum anmelden.
Gute Anlaufstellen fiir weitere
Informationen sind auch der
Interverband fur Rettungswesen
(www.ivr-ias.ch) sowie die
Schweizerische Herzstiftung
(www.swissheart.ch). (mii)

genen Notruf lebensbedrohliche
Stichworte gefallen sind. Wer
alarmiert wird, lasst alles stehen
und liegen - egal ob bei der
Arbeit, nachts im Bett oder in
den Ferien — und begibt sich
iiber das Feuerwehrdepot an den
Einsatzort. Obwohl Stefan Gas-
ser als Projektleiter einer Immo-
bilienfirma stets einen vollen
Terminkalender hat, unterbricht
er seine Arbeit sofort, wenn ein
Notruf eingeht.

Gasser erinnert sich an einen
seiner letzten Einsitze. Eine jiin-
gere Frau lag leblos in ihrer
Wohnung. Uber eine halbe Stun-
de versuchten die Nothelfer, sie
wiederzubeleben. «Wir hatten
sie schon fast aufgegeben und
tiberlegten bereits, wie weiter,
als plotzlich das Herz wieder
schlug», freut er sich noch heu-
te. Die Frau konnte bald dar-
auf das Spital wieder ohne blei-
bende Beeintrachtigungen ver-
lassen.

Ein Fall bewegte die Zuzwiler
First Responders vor einigen
Jahren ganz besonders: ein er-
sticktes Kleinkind. «Wir kamen

zu spdt», erzdhlt Stefan Gasser
leise. Aufgrund des tragischen
Ereignisses erhielten danach
samtliche Retter professionelle
Unterstiitzung. Ein Careteam
vom Rettungsdienst wurde zur
Nachbesprechung beigezogen.
Jedem First Responder steht bei
Bedarf psychologische Hilfe zur
Verfiigung.

Mit wenig Geld viele retten

Trotz solchen Misserfolgen
weiss man aus anderen Regio-
nen, dass das System der First
Responders die Uberlebensrate
bei Herzstillstand deutlich er-
hoht. So zum Beispiel im Mus-
terkanton Tessin, der iiber ein
dichtes Netz von rund 4500 frei-
willigen Nothelfern verfiigt (ent-
spricht mehr als einem Prozent
der Tessiner Bevolkerung). Hier
vermochte man die Uberlebens-
rate auf bis zu 20 Prozent zu er-
hohen gegeniiber schweizweit
von weniger als 10 Prozent.

Auch der Kanton Bern nimmt
bei den First Responders eine
fiihrende Rolle ein. 1700 Freiwil-
lige, verteilt auf das ganze Kan-
tonsgebiet, stehen auf Abruf be-
reit. Gleichermassen Madinner
und Frauen jeden Alters, aus Be-
rufen wie Feuerwehr, Polizei,
Pflege, Bademeister sowie ein
grosser Teil von Samariterinnen
und Samaritern. «Rekrutie-
rungsschwierigkeiten kennen
wir nicht», sagt Beat Baumgart-
ner, Prisident des Vereins firs-
tresponder.be. Sie erhielten auch
regelmassig positive Riickmel-
dungen, wonach Patienten {iber-
lebt haben. Hingegen hapere es
noch bei der Zusammenarbeit
unter den Kantonen, obschon
der Herzstillstand nicht an der
Kantonsgrenze aufhore. Baum-
gartner wiinscht sich deshalb,
dass die Idee der First Respon-
ders schweizweit noch besser
Fuss fasst. «Mit wenig Geld kon-
nen so sehr viele Menschenleben
gerettet werden.»

Nationale Strategie in Sicht

So tut man sich auch im Kanton
Ziirich schwer mit dem Aufbau
eines einheitlichen First-Re-
sponder-Systems. «Es sind ein-
fach zu viele Akteure im Spiel»,
konstatiert Matthias Meier von
der First-Responder.ch GmbH.
«Neben Gemeinden sind auch
die Rettungsdienste, Feuerweh-
ren und Polizeien invol-
viert.» Meier weiss, wovon er
spricht, er unterstiitzt seit Jahren
im Raum Ziirich gerade diese Ak-
teure mit Schulungen und Bera-
tungen. Er glaube daher nicht,
dass eine landesweite Organisa-
tion ohne Bundesvorgaben funk-
tioniere. Zuversichtlicher ist Ro-
man Burkart, Prasident der Swiss
Resuscitation Council (SRC), wo-
rin simtliche Akteure der Ret-
tungsszene Schweiz organisiert
sind: «Wir sind aktuell daran,
eine nationale Strategie zu er-
arbeiten.»

Stefan Gasser findet derweil
einen Ausgleich von seiner oft
belastenden Tatigkeit nicht nur
unter seinen Feuerwehrkollegen.
Judo, Skifahren oder Biken hel-
fen ihm ebenso wie seine Fami-
lie mit zwei Kindern, die unter-
dessen mit seinen stindigen Ab-
wesenheiten leben gelernt hat.
«Er braucht das, das macht ihn
gliicklich», meint seine Frau und
zwinkert ihrem Mann zu.

Fitim Alltag

So beugen Sie
Verspannungen vor

Fast die Hilfte der Schweizerin-
nen und Schweizer plagt sich mit
Riickenschmerzen herum. Das
ist der Preis fiir unsere moder-
ne Lebensweise: Die meiste Zeit
des Tages sitzen wir vor einem
Computer oder starren vorn-
tibergebeugt aufs Handy. Und
wundern uns dann, wenn sich
immer 6fter Riicken und Nacken
schmerzhaft melden. Ursache
dieser Beschwerden sind oft
vernachldssigte Bauch- und
Riickenmuskeln. Eine schlaffe
Korpermitte aber ist Gift fiir
Bandscheiben und Wirbelsidu-
le. Die folgende Ubung stirkt
gleichzeitig Riicken-, Rumpf-
und Schultermuskeln. Und das
Beste: Sie lasst sich ganz einfach
in den (Biiro-)Alltag integrieren,
ein paar Minuten geniigen!

Ubungsbeschreibung: Nehmen
Sie einen Stuhl, und suchen Sie
sich eine stabile Sitzposition. Der
Oberkorper wird leicht nach vor-
ne gebeugt, der Blick nach vorne
unten gerichtet. Den Bauchnabel
zur Wirbelsdule einziehen. Da-
durch aktivieren Sie die Rumpf-
muskulatur. Arme nach vorne
oben strecken. Wichtig: Schul-
terblitter aktiv nach unten zie-
hen, damit vermeiden Sie, dass
sich die Nackenmuskeln ver-
spannen. Nun fithren Sie mit den
Hinden, Handflichen zeigen
zueinander, schnelle, Kkleine
Scherbewegungen aus: auf, ab,
auf, ab usw. Damit aktivieren Sie
die obere Riicken- und Schulter-
muskulatur. Lassen Sie die
Atmung ruhig fliessen.
Wiederholungen: Bis zur Ermii-
dung. Nach einer Pause eine
zweite und dritte Serie.
Erleichterte Ausfithrung: Weni-
ger Wiederholungen, weniger
Vorlage. (sae)

In dieser Rubrik stellen wir bis zum
Friihling Ubungen vor, die man

zu Hause oder unterwegs machen
kann. Siehe auch unsere Website
unter «Fitim Alltag». Beratung:
Flavian Kuhne, Sportlehrer

bei Pro Senectute Schweiz.

Check-up

Wer schlecht hort, hat
hoheres Demenzrisiko

Studie Schwerhorige Menschen,
die kein Horgerit tragen, laufen
Gefahr, innerhalb von zehn Jah-
ren eine Demenz zu entwickeln.
Das zeigt eine aktuelle US-Stu-
die, wie das Gesundheitsportal
Aponet berichtet. Das Ergebnis
bestitige frithere Untersuchun-
gen, wonach unbehandelte
Schwerhorigkeit im Alter mit ge-
sundheitlichen Einschrankun-
gen in Verbindung steht, schrei-
ben die Studienautoren von der
Johns Hopkins Bloomberg
School of Public Health in Balti-
more. Uber die Griinde kénne
nur spekuliert werden. Das er-
hohte Demenzrisiko lasse sich
womoglich so erkldaren, dass
Schwerhorige unverstandliche
Horeindriicke kognitiv nur
schwer verarbeiten koOnnen. (sae)



