SELBSTHILFE - KONTAKTSTELLE FUR NIEDERBAYERN Diakonie 5i
Landshut

www.selbsthilfe-niederbayern.de

SJNiemand Lst nutzlos tn dieser welt, der ebnemt anderen die Bivde Letchter maacht.

Charles Dickens

Newsletter 3 /2024

l. Neues aus der Selbsthilfe-Kontaktstelle fur Niederbayern

Niederbayern umfasst gut 10.000 km? und hat tber 1,2 Mio. Einwohner.
Als Selbsthilfekontaktstelle fir Niederbayern decken wir also ein gro3es
Gebiet ab. Um fur Sie besser erreichbar zu sein, richten wir seit 2022
kontinuierlich Au3ensprechtage ein.

Den Start machte Passau, wo wir mit dem Selbsthilfetag 2022 auch un-
sere erste Au3enstelle er6ffneten. Seitdem sind vier weitere Stellen hin-
zugekommen und eine ist in konkreter Planung. Nachstehend eine Auf-
listung unserer aktuellen AuRenstellen:

Sie finden uns regelméRig an folgenden Orten:

Passau: Montag in den ungeraden Wochen, 9:00 — 12:00 und 13:00 — 16:00, Haus der Generationen
Eggenfelden: 3. Dienstag im Monat, 13:30 — 16:30, AOK

Straubing: 1. Dienstag im Monat, 9:00 — 13:00, Pfarrgemeinde St. Jakob

Regen: 2. Dienstag im Monat, 8:00 — 12:00, Landratsamt

Freyung: 4. Dienstag im Monat, 8:00 — 13:00, Mehrgenerationenhaus

In Planung: Kelheim: 1x im Monat ca. 4 Stunden

In unserem Newsletter geht es dieses Mal um ein Thema, dass hoffentlich niemand in Anspruch nehmen
muss, aber jeder anbieten kann: Erste Hilfe.

Grol} ist die Angst, das Erlernte anzuwenden und dabei jemandem Schaden zuzufligen. Aber nichts ist
schlimmer als keine Hilfe und sei es nur den Rettungsdienst zu rufen und da zu sein, denn niemand ist gerne
in der Not allein. Wie's richtig gemacht wird kdnnen Sie jederzeit in einem Auffrischungskurs lernen, die
finden in fast allen groReren Orten regelmaRig statt.

Gern kénnen Sie uns Anregungen und Infos schicken, vielleicht wird daraus dann ein Thema fiir unseren

Newsletter.
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Unser Thema: Erste Hilfe

Nichts ist hilfreicher als eine Herausforderung, um das Beste in einem Menschen hervorzubringen.

Sean Connery

¢ Fakten: Am 14.September ist Welt-Erste-Hilfe-Tag 2024

Null Plan? Wir alle wissen, wie wichtig schnelle Hilfe ist. Aber mal
Hand auf’s Herz: Wer weif3 denn noch, wie’s richtig
geht? Der letzte Erste-Hilfe-Kurs ist bei den meisten
von uns schon ein paar Jahre her und getibt haben wir
auch nicht. Nun héangen auch noch tberall Defibrillato-
ren, mit denen so gut wie niemand Erfahrung hat.
Immer am zweiten Samstag im September wird der
Welttag der Ersten Hilfe mit verschiedenen Aktionen
begangen. Inzwischen beteiligen sich Gber 150 Lander
daran. Ziel ist es, die Offentlichkeit daran zu erinnern,
wie wichtig und unverzichtbar eine fachgerechte Hilfe
im Notfall ist. Der Tag geht auf eine Initiative der Inter-
national Federation of Red Cross and Red Crescent

:  Societies zuruck — auf Deutsch: Internationale Rot-

:  kreuz- und Rothalbmond-Bewegung. In diesem Jahr

wird sogar ein kleines Jubilaum gefeiert, denn es ist der

20. Jahrestag der Ersten Hilfe. (https://www.malteser.de/aware/hilfreich/ein-tag-fuer-die-erste-hilfe.html)

Besonders an diesem Tag dirfen wir nicht vergessen, dass in entscheidenden Momenten rasches Han-

deln Uber Leben und Tod entscheiden kann. Daher ist es von essenzieller Bedeutung, Erste Hilfe zu

leisten, noch bevor die Einsatzkréfte eintreffen. Bei einem Atem-Kreislauf-Stillstand kann eine sofortige

Herzdruckmassage und Beatmung Leben retten. (https:/www.drk.de/newsroom/welterstehilfetag/)

Die Johanniter NRW veranstalten anlasslich des WEHT sogar einen Wettkampf:

Beim Landeswettkampf messen sich Johanniterinnen und Johanniter aus ganz Nordrhein-Westfalen in

ihren Kenntnissen und Fahigkeiten in Erster Hilfe. Die Teams treten im fairen Wettkampf in fanf ver-

schiedenen Kategorien gegeneinander an, um die besten Ersthelferinnen und Ersthelfer NRWs zu kii-
ren und gemeinsam ein grof3es Ehrenamts-Fest zu feiern. (https:/www.johanniter.de/juh/lv-nrw/landeswettkampf/)

Erste Hilfe ist eigentlich ganz einfach und nichts tun immer die schlechteste Option. In Deutschland be-

steht sogar eine gesetzliche Verpflichtung, Erste Hilfe zu leisten. Wer sich verweigert macht sich straf-

bar. (https://www.gesetze-im-inter-
net.de/stab/__323c.html) Das kann Leben retten

Als Hilfe zahlt schon der Anruf bei der Eu-
ronotrufnummer 112. Diese gilt europaweit
und auch in einigen angrenzenden L&n-
dern. AulRerdem heil3t es selbst Ruhe be-
wahren und die verletzte Person beruhi-
gen. Reden hilft, den Bewusstseinszu-
stand zu beurteilen und von der Situation

abzulenken bis der Rettungsdienst @iNrifft.  Ficona don o bt snemecnen T Aamicon fmachen, de stapie Selteniage
Bei allem Tatendrang beachten Sie aber: Oelalrbereichireton  aniesen, Iken HSopf.IacE el erhgen

beugen, Kinn anheben,

Die eigene Sicherheit geht immer vor. senen/ioren fiihien

8
8

Ein paar Handgriffe kénnen einer verletzten Person wirksam helfen. Beispiele:
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¢ Tipps und Links:
- Bilder von www.dguv.de und pixabay.de
- https://www.drk.de/hilfe-in-deutschland/erste-hilfe/
- https://www.johanniter.de/dienste-leistungen/medizinische-hilfe/erste-hilfe/
- https://www.malteser.de/kursangebote/erste-hilfe.html
- https://www.dguv-lug.de/berufsbildende-schulen/arbeitsschutz/erste-hilfe/

Den Sozialpsychiatrischen Dienst der Diakonie Landshut erreichen Sie Montag — Donnerstag 8.00
— 16.00 Uhr und Freitag 8.00 — 14.00 Uhr unter 0871 / 609 321

Den Krisendienst Psychiatrie Niederbayern erreichen Sie kostenlos unter 0800 / 655 3000 anonym
und rund um die Uhr

Die TelefonSeelsorge steht allen Anrufern unter den Nummern 0800/111 0 111 oder 0800/111 0 222
kostenfrei zur Verfligung, anonym und rund um die Uhr.

Sie mochten eine Selbsthilfegruppe griinden? Gern helfen wir lhnen dabei. Melden Sie sich unter
info@selbsthilfe-niederbayern.de oder telefonisch unter 0871/609-114 oder-116

1. Vorstellung einer Selbsthilfegruppe: SHG Hypertonie (Bluthochdruck) Eggenfelden

Bluthochdruck, medizinisch arterielle Hypertonie, ist eine Erkrankung des Herz-
Kreislauf-Systems, bei welcher der Druck in den arteriellen Gefal3en dauerhatft er-
hoht ist. In Deutschland leiden ca. 30 Millionen Birger:innen an Bluthochdruck.
Die Wahrscheinlichkeit, an arterieller Hypertonie zu erkranken, steigt mit dem Alter:
Bei Uber 60-Jahrigen betragt die Haufigkeit 60 Prozent. Neben dem Alter tragen
auch Faktoren wie der Lebensstil (z.B. Bewegungsmangel oder kalorienhaltige, stark gesalzene Nahrung)
und die Adipositas dazu bei, dass die Haufigkeit der arteriellen Hypertonie weiter zunimmt.

Halt die Druckerh6hung dauerhaft an, werden wichtige Organe wie Herz, Gehirn, Nieren und Augen gescha-
digt. Mdgliche Folgen sind Schlaganfall, chronische Niereninsuffizienz, Herzinfarkt, Herzinsuffizienz, Ver-
schlechterung der Sehschéarfe und Durchblutungsstérungen der GliedmalRen (periphere arterielle Ver-
schlusskrankheit). https:/mwww.dhzb.de/ratgeber/bluthochdruck

Die Selbsthilfegruppe Hypertonie Eggenfelden besteht seit Juli 2010 und trifft sich immer am letzten Mitt-
woch des Monats im Tennisstiberl ,Lillis Lounge® in Gern. Die Treffen beinhalten immer einen Vortrag tUber
Herz-Kreislaufschadigungen bei Hypertonie, sowie Risikofaktoren und dauern von 15 bis 16 Uhr
Jeden Dienstag von 14 bis 16 Uhr trifft sich die SHG Hypertonie Eggenfelden im alten Rathaus am Stadt-
platz Eggenfelden zur Sitzgymnastik. Alle vier Wochen, meist freitags, unternimmt die Gruppe eine Wande-
rung mit Einkehr. Vierteljahrlich wird Gber erste Hilfe und Notfélle gesprochen, zur Auffrischung werden Vi-
deos von Krankenkassen und BRK uber Notfélle und Erste Hilfe gezeigt und anschlieRend geiibt. Gelegent-
lich wird auch Fachpersonal vom BRK zum praktischen Teil eingeladen.
Kontakt zur Gruppe: Franz Stadler, 08727 595

Dr. med. Mehdi Pourmoghim, 08721 5749

Wenn Sie lhre Selbsthilfegruppe im Newsletter vorstellen méchten, kontaktieren Sie uns bitte: info@selbst-
hilfe-niederbayern.de
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V. Termine

¢ Termine der Selbsthilfe-Kontaktstelle fur Niederbayern:

>

Mittwoch, 18.9.2024 Gesamttreffen der Selbsthilfegruppen
in Niederbayern, Deggendorf

Samstag, 21.9.2024 Projekttag: Sucht/Alkoholerkrankungen
mit Stadtflihrung, Abensberg

Dienstag, 8.10.2024 4.Selbsthilfeforum Niederbayern, Spiegelau

Samstag, 19.10.2024 Fortbildung ,Du bist der Unterschied- Das kleine Ich bin Ich®, Eging am
See

Anmeldung und néhere Infos Uber info@selbsthilfe-niederbayern.de

¢ Andere interessante Termine;

>

>

>

Virtueller Selbsthilfetreffpunkt der SEKO Bayern, ab Herbst 2024 wieder: jeden 3. Dienstag im
Monat von 16:30 - 18:00 Uhr, Anmeldung: stefanie.hossfeld@seko-bayern.de

Sommer der Gemeinsamkeiten Deggendorf mit verschiedenen Aktionen https://psag.landkreis-
deggendorf.de/inklusionsprojekte/sommer-der-gemeinsamkeiten/

Freitag, 13.9.2024 in Rosenheim

14. Bayerischer Selbsthilfekongress https://www.seko-bayern.de/veranstaltungen/selbsthilfekon-

gress-2024/

Wenn Sie unseren Newsletter nicht mehr erhalten mochten, schicken Sie uns bitte eine Nachricht an info@selbsthilfe-niederbayern.de.
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