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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

sich als Teil einer Gemeinschaft zu flihlen, ist heute nicht selbstver-
sténdlich. Viele schreiben Individualitdt ganz groB und sind vor al-
lem auf den eigenen Vorteil bedacht - Da kommt die Menschlichkeit
oft zu kurz. Dabei ist es so wichtig, flireinander da zu sein, hinzu-
schauen, zuzuhdren und zu erkennen, wer Unterstutzung brauchen
kann. Flr uns im Roten Kreuz ist genau das der Kerngedanke: Je-
der hilft, und jedem wird geholfen, ohne Unterschied.

Ich genieBe es, Teil dieser Gemeinschaft zu sein. Es macht mich
stérker und zufrieden. Ich weiB, dass wir im Team etwas bewegen
und manchmal sogar mdglich machen, was zunichst unmdglich
schien. Das gibt viel Energie und Sicherheit. Bei uns finden alle ih-
ren Platz, sind wichtig und werden wertgeschétzt. Wir schlieBen
niemanden aus. Das méchte ich nicht missen.

Wenn dann wieder unser Einsatz gefragt ist — egal ob zum Beispiel
nach einem schweren Erdbeben irgendwo auf der Welt oder in der
Kleiderkammer im Nachbarort — sind immer gentigend helfende
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Bundeswettbewerb Wasser-
wacht auf Wangerooge

Entlastung fir pflegende
Angehdrige

Welt-Erste-Hilfe-Tag
Geistig aktiv bleiben im Alltag
Sudoku

Hénde verfligbar, auch kurzfristig und spontan. Genau das macht
eine Gemeinschaft aus. Alle flihlen sich verantwortlich, alle packen
mit an, und alle profitieren. Gerade jetzt mit Blick auf den Herbst, da
die Tage langsam wieder kuirzer und grauer werden, ist das sehr be-
ruhigend. Danke, dass auch Sie das mit mdglich machen.

Herzliche GriBe Ihr

Birger Holz
Vorstandsvorsitzender




Bundeswettbewerb Wasserwacht -
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Bundeswettbewerb Rettungs-
schwimmen auf Wangerooge

Ein Meilenstein fiir die DRK Wasserwacht Oldenburg-Stadt: Erste Teilnahme am Bundeswett-
bewerb Rettungsschwimmen auf Wangerooge

Am 20. Juli 2025 wurde Geschichte ge-
schrieben - nicht nur auf der Nordseeinsel
Wangerooge, sondern auch fir die Was-
serwacht des DRK Kreisverbandes Olden-
burg-Stadt: Zum ersten Mal stellte unsere
Gliederung ein eigenes Team beim Bun-
deswettbewerb Rettungsschwimmen der
Wasserwacht im Deutschen Roten Kreuz.
Die diesjahrige Austragung war in vielerlei
Hinsicht etwas Besonderes: Zum ersten
Mal fand der traditionsreiche Wettbewerb
nicht auf dem Festland, sondern auf einer
Insel statt — mitten im Nationalpark Wat-
tenmeer.

Mehr als 250 Teilnehmende aus dem ge-
samten Bundesgebiet kamen zusammen,
um sich bei sommerlichem Wetter im
sportlichen Wettkampf zu messen - unter-
stlitzt von etwa 90 Helferinnen und Hel-
fern, die fur einen reibungslosen Ablauf
sorgten. Insgesamt 19 Mannschaften tra-
ten in einem anspruchsvollen Parcours
gegeneinander an, der sowohl theoreti-
sches Wissen als auch praktische Fahig-
keiten in der Wasserrettung forderte.

Am Vormittag standen verschiedene Stati-
onen an Land auf dem Programm, bei de-
nen die Teams unter anderem Erste Hilfe
leisten, Umweltaspekte berilicksichtigen
und ihr Wissen rund um das Rote Kreuz
unter Beweis stellen mussten. Auch Team-
arbeit und Kommunikation wurden mit

kreativen Aufgaben geprift. Am Nachmit-
tag ging es dann an den Wangerooger Ba-
destrand - hier zeigten die Teilnehmenden
ihr Kdnnen im offenen Wasser. Unter reali-
tatsnahen Bedingungen wurden Einsatz-
szenarien gelbt, die im Ernstfall Leben
retten kénnen.

Unsere gemischte Mannschaft aus Olden-
burg-Stadt, die sich intensiv auf den Wett-
bewerb vorbereitet hatte, Uberzeugte
durch starke Leistungen und Teamgeist.
Mit einem hervorragenden siebten Platz
gelang ein Achtungserfolg — und ein ge-
lungener Einstand auf Bundesebene, der
Mut macht fiir kommende Wettbewerbe.
Der Wettbewerb war jedoch weit mehr als
nur sportlicher Vergleich: In den GruBwor-
ten, unter anderem von Andreas Paatz
(Bundesleiter Wasserwacht), Maria Bruns
(Vizeprasidentin DRK-Landesverband Ol-
denburg), Stephan Manke (Staatssekretar
im Niedersachsischen Innenministerium)
und weiteren Persénlichkeiten aus Politik
und Verband, wurde deutlich, welche zen-
trale Rolle die Wasserwacht fur die Sicher-
heit an Kisten, Seen und in Badern spielt.
Besonders betont wurde dabei der unver-
zichtbare Beitrag der Ehrenamtlichen, die
mit ihrem Engagement maBgeblich zum
Bevolkerungsschutz und zur Schwimm-
ausbildung beitragen.

Ein wiederkehrendes Thema war die

Gleichstellung der Helfenden im Katastro-
phenschutz. Wahrend Feuerwehren und
andere Organisationen haufig umfassen-
de Unterstlitzung erfahren, stoBen Ehren-
amtliche der Wasserwacht nicht selten auf
strukturelle Hirden — sei es bei der Finan-
zierung von Ausbildung, Ausristung oder
Ubungseinsatzen. Der Ruf nach mehr An-
erkennung und Unterstitzung war un-
Uberhérbar — und wurde von den anwe-
senden Vertreterinnen und Vertretern der
Politik ausdriicklich aufgenommen.

Die abschlieBende Siegerehrung und eine
gemeinsame Girillfeier am DRK-Kurheim
auf der Insel rundeten den Tag in ent-
spannter Atmosphére ab. Zwischen Du-
nen, Meer und Gemeinschaftssinn wurde
deutlich: Die Wasserwacht ist mehr als ein
Teil des Roten Kreuzes - sie ist ein starkes
Zeichen fur Menschlichkeit, Einsatzbereit-
schaft und gelebte Solidaritat.

Wir danken unserem Team aus Olden-
burg-Stadt fir seinen groBartigen Einsatz
und gratulieren herzlich zu dieser gelunge-
nen Premiere! |hr habt unsere Wasser-
wacht wirdig vertreten und gezeigt, wie
stark das Ehrenamt im DRK lebt.

Weitere Informationen zu unserer
Wasserwacht und Ehrenamt erhalten
Sie auf unserer Website unter
www.drk-ol.de


https://www.drk-ol.de/

Pflegende Angehorige entlasten — durch Beratung,
Unterstiitzung und Gemeinschaft

Die Dimension ist gewaltig: In
Deutschland kiimmern sich mehr als
sieben Millionen An- und Zugehérige
zu Hause um pflegebediirftige Men-
schen.

Studien zufolge sind gut funf Millionen
Personen auf sie angewiesen, das ist
der Uberwiegende Teil aller Hilfe- und
Pflegebedirftigen bundesweit. Unent-
geltlich werden so, teilweise unterstitzt
durch ambulante Pflegedienste, rund
um die Uhr Familienmitglieder, Ver-
wandte oder nahestehende Personen
betreut. Wie wichtig dieser herausfor-
dernde Einsatz ist und wie sehr er die
Helfenden koérperlich und psychisch be-
lasten kann, steht jedes Jahr am 8. Sep-
tember im Fokus — am ,Tag der pflegen-
den Angehdrigen®.

»Sie sind eine tragende Saule des Pflege-
systems®, sagt DRK-Prasidentin Gerda
Hasselfeldt: ,,Ohne sie ist die Versorgung
pflegebedirftiger Menschen Uberhaupt
nicht denkbar.“ Haufig leisteten sie Hilfe
bis an den Rand der Erschdpfung und
mitunter sogar darlber hinaus. Auch
deshalb macht das DRK zahlreiche An-
gebote, um Pflegende zu entlasten. Dazu
zahlen etwa Kurse, in denen Uber die be-

Pflegen mit Herz — Millionen Angehdrige leisten téglich Enormes

sondere Situation gesprochen wird,
Pflegetechniken vermittelt und konkrete
Tipps fUr den Betreuungsalltag gegeben
werden. Auch spezielle Kurse, die den
Umgang mit Menschen mit Demenz
leichter machen und belastende Erfah-
rungen aufarbeiten sollen, finden statt.
Meist ibernehmen die Pflegekassen die
Teilnahmekosten.

Daruiber hinaus kann das DRK unter an-
derem fir ambulante Pflege oder zur
Unterstltzung bei hauswirtschaftlichen
Tétigkeiten eingebunden werden. Und
Betreuungskreise oder Tagespflegeein-

Welt-Erste-Hilfe-Tag:
Wie lange liegt Ihre letzte Auffrischung zuriick?

Rund 1,7 Millionen Menschen bildet
das DRK jedes Jahr in Erster Hilfe
(EH) aus und fort. Die Kurse finden
bundesweit statt und umfassen auch
spezielle Angebote wie ,Erste Hilfe
am Kind“ oder Kurse fiir Seniorinnen
und Senioren.

Trotz der vielen Teilnehmenden liegt die
letzte EH-Ausbildung fiir 55 Prozent der
Bevdlkerung allerdings schon mehr als
zehn Jahre zurlick. Das hat eine repra-
sentative Umfrage im Auftrag des DRK
ergeben, aus dessen Sicht die Kennt-
nisse deutlich hdufiger aufgefrischt wer-
den mussten: ,Wir empfehlen, das Wis-
sen zur Ersten Hilfe alle zwei Jahre zu
erneuern”, sagt DRK-Prasidentin Gerda
Hasselfeldt: ,Das rettet Leben.”

Das gilt umso mehr, als das Wissen ten-
denziell nachlasst. Bei denjenigen etwa,
die zuletzt vor mehr als 15 Jahren einen
Kurs besucht haben, fihlt sich der Um-
frage aus dem vergangenen Jahr zufolge
jede dritte Person nicht mehr in der Lage,

in einer Notfallsituation Erste Hilfe zu
leisten. Gerade mit Blick auf den Welt-
Erste-Hilfe-Tag am 13. September sind
das alarmierende Zahlen, denn oft zahlt
bei kritischen Situationen zu Hause, am
Arbeitsplatz oder in der Freizeit jede Se-
kunde, um Schlimmeres zu verhindern.
Ein Beispiel daflr ist der plotzliche Herz-
und Kreislaufstillstand. An dieser haufigs-
ten Todesursache in Deutschland sterben
statistisch jeden Tag rund 200 Menschen.
Bereits nach wenigen Minuten kénnen ir-
reversible Schaden auftreten. Deshalb ist
es umso wichtiger, schnell die Symptome
zu erkennen und mit MaBnahmen zur
Wiederbelebung zu beginnen, erklart
DRK-Bundesarzt Prof. Dr. Bernd Béttiger:
sDas sollte fir uns alle Anreiz sein, regel-
maBig einen Kurs zu belegen.”

Sie moéchten einen Erste-Hilfe-Kurs
besuchen oder online buchen?
Informieren Sie sich bei uns unter
www.drk-ol.de, oder telefonisch:
0441/779330

richtungen, auch fir Menschen mit De-
menz, sorgen dafiir, dass Angehorige
zum Beispiel wichtige Termine wahr-
nehmen kdnnen oder kurze Auszeiten
fiir sich selbst bekommen.

Mehr liber entlastende Hilfen fiir
Pflegende erfahren Sie bei lhrem
Kreisverband vor Ort oder unter:
drk.de/hilfe-in-deutschland/
senioren/pflege-und-betreuung/
entlastende-hilfen-fuer-pflegende/
Rufen Sie auch gerne an:
0441/779330

Erste-Hilfe-Situation: Bewusstsein priifen
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Die grauen Zellen aktivieren

und Gedachtnis-
schwierigkeiten kdnnen Menschen
jeden Alters betreffen. Wann ist es
sinnvoll, genauer hinzuschauen? Wie
kann man die Fahigkeiten gezielt
trainieren?

Konzentrations-

+Wer bemerkt, dass Konzentrations-
schwierigkeiten den Alltag regelmaBig
beeintrachtigen, sollte dem nachge-
hen“, sagt Markus Breit, Referent fir
Gesundheit, Pravention und Bewe-
gungsforderung beim DRK-Bundesver-
band. ,Wenn Aufgaben haufig unvollen-
det bleiben oder man sich schnell
ablenken lasst, kann es hilfreich sein, da
einmal genauer hinzusehen.”

Ursachen kdnnen unter anderem unzu-
reichender Schlaf, Stress oder ungiins-
tige Erndhrungsgewohnheiten sein. Die-
se Faktoren bedingen sich oft
gegenseitig: Stress beglnstigt unge-
sundes Essverhalten, spate Mahlzeiten
kénnen den Schlaf beeintrachtigen.
Auch Bewegungsmangel beeinflusst
die geistige Leistungsfahigkeit negativ.
Ebenso kann das Mediennutzungsver-
halten die Konzentrationsfahigkeit be-
einflussen. ,Wie oft nehme ich mein
Smartphone zur Hand und fir welchen
Zweck? Lasse ich mich durch Push-
Nachrichten schnell ablenken?®, regt
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Markus Breit zum Nachdenken an. Der
Experte empfiehlt, Essgewohnheiten,
Schlaf, Stress und Medienkonsum be-
wusst wahrzunehmen und fiir einen kur-
zen Zeitraum zu protokollieren. Apps
und Smartwatches kdnnen dabei hel-
fen. So koénnen die Stellschrauben fir
mehr Konzentrationsfahigkeit im Alltag
selbst identifiziert werden.

Bei &lteren Menschen werden grébere
Konzentration- und Gedachtnisschwa-
chen héaufig eher von Angehdrigen
wahrgenommen. Bestehen Wortfin-
dungsstérungen, Desorientierung und
nachlassende kognitive Leistung Uber
einen ladngeren Zeitraum, sollte &rztli-
cher Rat eingeholt werden.

Zur Starkung von Gedachtnis und Kon-
zentrationsféhigkeit hélt das DRK ver-
schiedene Angebote bereit. ,,Beson-
ders effektiv sind Angebote, die
Bewegung und Konzentration kombi-
nieren®, sagt Markus Breit. Diese ,,Dual-
Task-Ubungen® sind fester Bestandteil
der DRK-Gesundheitsprogrammen. Sie
sind besonders wirksam, da sie gleich-
zeitig Korper und Gehirn fordern und
nachweislich die geteilte Aufmerksam-
keit, das Arbeitsgedéchtnis und die Re-
aktionsfahigkeit verbessern. Aber auch
Yoga und Tanzen - das Merken und
Ausfihren von Bewegungsabfolgen -

Sudoku

Fillen Sie die leeren Felder so
aus, dass in jeder Zeile, in jeder
Spalte sowie in jedem der neun
quadratischen Blécke, die Zahlen
von 1 bis 9 genau einmal vor-
kommen.

férdern die kognitive Leistungsféahigkeit
und machen nebenbei SpaB.

+Ein weiteres beliebtes Angebot ist der
Aktivierende Hausbesuch, der in immer
mehr DRK-Kreisverbdnden angeboten
wird “, so Markus Breit. Ehrenamtliche
Aktivierungscoaches besuchen die
Menschen zu Hause. Etwa die Halfte
der Zeit wird das Gehirn beispielsweise
mit Aufgaben, Gesprachen, Liedern
oder Spielen angeregt. Danach werden
Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewicht
mit einfachen Ubungen trainiert.
»Unabhéngig vom Alter kann es hilfreich
sein, sich zu fragen: Wie lerne ich ei-
gentlich am besten? Zum Beispiel mit
Musik oder Bewegung, in der Gruppe
oder durch Wiederholung?“, rat der Ex-
perte. Auch spielerische Elemente -
etwa in Apps mit Gedéchtnisaufgaben
oder Bewegungsspielen — kdnnen moti-
vierend wirken. Es lohnt sich, herauszu-
finden, was individuell gut funktioniert —
ganz ohne Leistungsdruck.

Informationen zu den DRK-Gesund-
heitsangeboten gibt es unter
drk-wohlfahrt.de/unsere-themen/
gesundheit-seniorenarbeit-pflege
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