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tuch auf Wunde und satten Verband anlegen.
Wunden mussen meist vom Arzt genaht wer-
den (Zeitspanne 6 Std.).

Stichwunden (Nagel, Heugabel): Wunddesin-
fektion, trotzdem auf Infektion achten, da im-
mer verschmutzt. Falls Stich durch Kleider er-
folgte, konnen Kleiderreste in die Wunde ge-
langt sein, also immer danach suchen. Arzt ver-
ordnet abschwellende Medikamente, evtl. Anti-
biotika.

Brandwunden: Das verbrannte Glied sofort fir
5 Minuten in kaltes Wasser eintauchen. Bei
1. Grad (R6tung) kiihlendes Wundgel auftragen;
bei 2. Grad (Blasen) wenn klein, dann offene
Behandlung mit Mercurochrom, sonst steriler
Salbenverband; bei 3. Grad (tiefe Verbrennung)
nur steriler Deckverband, sofort zum Arzt.

Bisswunden: (Hund, Katze, Wildtier): Wunde
mit Desinfektionsmittel (notfalls Seife) auswa-
schen; wenn Tier unbekannter Herkunft, sich
auffallig benimmt oder Wildtiere dann Tier téten
lassen durch Wildhiter (Kopf an Tollwutzentra-
le Bern senden); sofort Tollwutschutzimpfung
beginnen. - Schlangenbiss: Beruhigen des Pa-
tienten; vendse Stauung ob Bissstelle, alle 20
Minuten far 1 Minute l6sen; Desinfektion Biss-
stelle (Abwischen von uberstehendem Gift,
kein Einschneiden der Wunde oder Aussaugen);
Ruhigstellung der gebissenen Extremitéat.

Insektenstiche: Bei bekannter Allergie immer
Notfallset mit sich fuhren. Stachel entfernen,
Eis auflegen. Bei starker Schwellung/Allgemein-
reaktion sofort zum Arzt.

Zecken: Fur 24 Stunden Pflaster luftdicht dar-
uber kleben, dann Zeckenleib mit Pincette fas-
sen und durch Drehung im Uhrzeigersinn ablo-
sen.

Fremdkérper: Haut - Ganz oberflachlich liegen-
de Fremdkoérper am besten mit ausgeglihter
Stecknadel tangential heraushebeln; mit tiefer
liegenden Fremdkoérpern zum Arzt. Auge -
(Staub, Kohleteilchen, Insekten unter Ober-
oder Unterlid). Unterlid: Nach oben blicken las-
sen, Unterlid nach unten ziehen, mit Taschen-
tuchzipfel Fremdkoérper nasenwarts herauswi-
schen. Oberlid: Nach unten blicken lassen, mit
der einen Hand Wimpern/Oberlid nach unten
ziehen, mit der andern Hand Streichholz parallel
Uiber obern Lidrand legen. Durch leichten Druck
mit Streichholz kann Lid gekippt und sichtbar
gewordener Fremdkorper weggewischt wer-
den. Nase - Freies Nasenloch zuhalten und
kraftiges Schneuzen. Gehdérgang — Immer zum
Arzt, kein Entfernungsversuch. Rachen/Luft-
wege — Hochsitzende Fremdkorper konnen oft
mit Finger entfernt werden (Gebissteile, Frucht-
schalen, Kaugummi), bei tiefsitzenden Fremd-

korpern husten lassen. Wenn ohne Erfolg, Pa-
tient tief Uber Kante blcken lassen, ihm kraftig
auf Ricken klopfen oder dann Patient von hin-
ten umfassen und mit Fausten unter Rippenbo-
gen eindricken. Kleinkinder an Fussen hochhe-
ben und Ricken ausklopfen.

Vergiftung: Wenn Patient bei Bewusstsein, zum
Erbrechen bringen (Finger/Loffel in Rachen),
Gift sicherstellen. Auskinfte Tox-Zentrum Zu-
rich (Tel. 01 251 51 51). Bewusstlose Patienten
auf Seite lagern, evtl. Beatmung.

Verstauchung/Prellung: Sofort gut sitzenden
Festhalteverband mit elastischer Binde anle-
gen, bei Bluterguss hochlagern, Eiswickel. Arzt
entscheidet, ob Bandnaht zu erfolgen hat. Oft
ist Knochenbruch oder Verrenkung nicht auszu-
schliessen. Dann als Erste Hilfe wichtig: Fixa-
tion mit Schiene oder Verband.

Hitzschlag/Sonnenstich: Flachlagerung, Kopf
erhoht in kihler Umgebung, kalte Umschlage
an Kopf und Oberkorper. Soweit Patient bei Be-
wusstsein: Kihle Getranke mit 1 Teeloffel Salz
pro Liter zu trinken geben.

Wanderapotheke: Schnellverbdande - Elasti-
sche Binde 8 cm - Stretchverband 4 cm fur Fin-
ger — Vierecktuch — Desinfektionsmittel farbig
(keine alkoholische Tinktur) - Isolierdecke -
evtl. Gel gegen Insektenstich, Verbrennung,
Prellung. SAel

Spielen ist Spitze

Rainer Tobien

Schiller hat einmal geschrieben, der Mensch sei
nur da ganz Mensch, wo er spielt. Spielen ist
mehr als nur die Erhaltung oder Verbesserung
sportlicher Fertigkeiten wie Ausdauer, Ge-
schicklichkeit, Gelenkigkeit, Kraft und Schnel-
ligkeit. Spielen bietet noch andere Qualitaten
und ist damit viel umfassender zu sehen als ein
gesundheitsorientiertes Ausdauer- und Fitness-
training.

Die Freude am Spielen und die Fahigkeit zum
Spielen, die daraus resultierenden nur schwer
messbaren Ergebnisse wie Spass, Spannung,
Geselligkeit und Kreativitat kennzeichnen nam-
lich diese korperliche Betatigung.

— Eine Betatigung, die nicht nur Kindersache
ist, wie viele immer noch glauben, sondern
ein menschliches Grundbedurfnis aller Al-
tersschichten.

- Eine Betatigung, die zum Wohlbefinden und
zur Findung und Vertiefung geselliger Bezie-
hungen beitréagt.
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- Eine Betatigung, die man viel haufiger aus-
Uben kann als man glaubt, da es gentigend
Spielpartner und Spielanlasse gibt.

Familie, Nachbarn, Freunde und Arbeitskolle-
gen sind mogliche Mitspieler. Familienausflige,
Haus- und Gartenfeste, Urlaub und manchmal
sogar die Arbeitspause sind maogliche Spielgele-
genheiten.

Spielen ist deshalb Spitze, weil es vielfaltige Er-
gebnisse und Erlebnisse liefert; man muss es
nur kénnen, zumindest aber die Grundfertigkei-
ten erlernen und beherrschen.

Federball, Tischtennis, Frisbee, Ball tber die
Schnur, Boccia, Indiaca-Tennis und Fussball-
Tennis bieten sich hierzu an. Man nennt diese
Bewegungsspiele zum Unterschied zu den
«Grossen Spielen» wie Fussball, Handball, Bas-
ketball «Freizeitspiele », weil sie in kleinen Grup-
pen durchgefiihrt werden kénnen, also auch im
Familien- oder Freundeskreis.

Bevor man nun anfangt, die Bocciakugel zu rol-
len oder die Indiaca zu schmettern, sollte man
noch einige Tips beherzigen:

- Jedes Spiel lebt von seiner Chancengleich-
heit. Beide Mannschaften, Gruppen oder
Partner sollten in etwa gleich stark sein.
Denn nur wenn der Ausgang eines Spiels von
Anfang an offen ist, macht Spielen wirklich
Spass.

— Sieg oder Niederlage sind nur von unterge-
ordneter Bedeutung. Der Spass und die
Spannung sollten im Vordergrund stehen.

- Meist bestehen Kleingruppen aus Personen
mit unterschiedlicher Leistungsstarke.
(Mann und Frau, Junge und Altere usw.).
Man sollte sich Sonderregeln einfallen las-
sen, damit kein Ungleichgewicht besteht
und jeder zu seinem Erfolgserlebnis kommen
kann.

- Die aufgeflihrten Freizeitspiele konnen nahe-
zu Uberall gespielt werden. Man kann das
Spielfeld selbst herrichten, je nach Situation
auch die Spielfeldmasse bestimmen und,
wenn erforderlich, Sonderregeln aufstellen.

DSB

Fussballplatz

Ein Fussballplatz ist der einzige Ort, an dem
man brillen kann, ohne dass man gleich fir
einen Sanger gehalten wird.

Raf Vallone
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