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Anderen Menschen in Notsitu-
ationen zu helfen, sollte eine 
Selbstverständlichkeit sein. 
Wer selbst bereits einmal in ei-
ner gefährlichen Lage war, wird 
bestimmt froh darüber gewe-
sen sein, dass sich jemand um 
einen gekümmert und einen 
versorgt hat. Unglücklicherwei-
se scheuen sich viele Menschen 
davor, bei Unfällen oder bei 
plötzlichen Erkrankungen, Ver-
letzungen oder Vergi"ungen 
Erste Hilfe zu leisten. O" ist es 
die Angst davor, etwas falsch zu 

machen, die Menschen davon 
abhält. Deshalb wird bereits 
Schülern empfohlen, einen Ers-
te-Hilfe-Kurs zu absolvieren. In 
manchen Bereichen, etwa beim 
Erwerb des Führerscheins, 
beim Babysitten und vor al-
lem in vielen Berufen, ist die-
ser ohnehin verp#ichtend und 
die Kenntnisse müssen auch 
immer wieder aufgefrischt 

werden. Denn nur Übung und 
eine generelle Auseinander-
setzung mit den Erste-Hilfe-
Maßnahmen ermöglichen im 
Ernstfall rasches und richtiges 
Eingreifen. Das Rote Kreuz etwa 
emp$ehlt einen Erste-Hilfe-
Grundkurs im Umfang von 16 
Stunden und danach alle vier 
Jahre einen achtstündigen Auf-
frischungskurs. (mak)

In Notsituationen 
helfen zu können, 
erfordert ausreichen-
de Kenntnis der Erste-
Hilfe-Maßnahmen.

Der internationale Tag der Ersten Hilfe am 9. September macht auf die Be-
deutung fachgerechter Hilfe in Notfällen aufmerksam. Foto: Microgen/Shutterstock

Wissen, was im Fall 
eines Falles zu tun ist

VON MARGIT KOUDELKA

Vitamine, Mineralsto!e, Spu-
renelemente: Ohne Mikro-
nährsto!e läu" im menschli-
chen Körper gar nichts. Sie sind 
wichtig für die Muskelfunk-
tion, die Blutbildung, das Im-
munsystem, die Knochen- und 
Hautgesundheit und vieles 
mehr. Manche Mikronährstof-
fe kann der Körper in einem 
gewissen Maß speichern, man-
che müssen möglichst täglich 
zugeführt werden. Bei ab-
wechslungsreicher Ernährung 
nehmen gesunde Menschen 
in der Regel alle wichtigen 
Vitamine, Mineralsto!e und 
Spurenelemente zu sich und 
sind von Vitamin A bis Zink 
gut versorgt. Manche Personen 
können in bestimmten Lebens-
phasen jedoch einen erhöhten 
Bedarf haben. Menschen, die 
sich wenig im Freien au#al-
ten beispielsweise, produzie-
ren mitunter Vitamin D nicht 
in ausreichendem Maß. Starke 

Monatsblutungen im Vorfeld 
des Klimakteriums verursa-
chen häu$g einen Eisenman-
gel. Die Einnahme mancher 
Medikamente – etwa Blutgerin-
nungshemmer – kann die Auf-
nahme bestimmter Nährsto!e 
beeinträchtigen. Bei einem 
nachgewiesenen Nährsto!-
mangel können Nahrungser-
gänzungsmittel in Absprache 
mit dem behandelnden Arzt 
De$zite ausgleichen. (mak)

Beim Essen sind Abwechslung und 
Vielfalt wichtig. Foto: kitzcorner/Shutterstock

Vitamine & Co: Treibsto! 
für die Zellen des KörpersIm Jahr 2021 starben in Öster-

reich laut dem Bericht Suizid 
und Suizidprävention 2022 
des Gesundheitsministeriums 
1.099 Personen durch Suizid. 
Das sind mehr als dreimal so 
viele wie im Straßenverkehr. 
Gemeinsam mit der Österrei-
chischen Gesundheitskasse 
veranstaltet MeinMed ein We-
binar zu diesem ernsten The-
ma am Montag, 11. September, 
ab 19 Uhr. Referent ist Martin 
Plöderl vom Zentrum für sta-
tionäre Psychotherapie und 
Krisenintervention, Uniklini-
kum Salzburg. Weitere Infos 
auf meinmed.at/Veranstal-
tung (mak)

Wer darüber redet, tut es nicht: ein 
Mythos. Foto: Africa Studio/Shutterstock

Webinar über Suizid 
und die Prävention

Ähnlich wie die Muskeln wol-
len auch die grauen Zellen 
täglich gefordert und trainiert 
werden. Die RegionalMedien 
Gesundheit laden in Zusam-
menarbeit mit der MAS Alzhei-
merhilfe dazu ein, drei Wochen 
lang täglich die kognitiven Fä-
higkeiten zu trainieren. Von 1. 
bis 21. September, dem Welt-
Alzheimertag, werden auf 
MeinMed.at innovative Übun-
gen zum Download bereitge-
stellt. Begleitet werden sie je-
weils von kurzen Videos. „Das 
Wichtigste dabei: Alles, was 
Spaß macht, merkt sich das Ge-
hirn leichter“, so die Psycholo-
gin Julia Wimmer-Elias. (mak)

September ist Denksport-Monat 
bei MeinMed. Foto: R. Kneschke/Shutterstock

Heiteres Training 
für die grauen Zellen






