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Vorwort



Gesundheits- und Rettungslehre



Thomas Heyartz



Gesundheitslehre und Erste Hilfe



Vorwort des Autors Das vorliegende Buch wendet sich an Fachangestellte für Bäderbetriebe mit dem Ziel, dieser Berufsgruppe das notwendige Wissen um Gesundheit und Erste Hilfe nahe zu bringen, so dass die im Berufsalltag geforderten Ansprüche sinnvoll und verantwortungsbewusst gemeistert werden können.



Kompetenzen nicht zum Schaden der Betroffenen überschreiten. Den gesundheitlichen Wert des Schwimmsportes und die Bedeutung eines überlegt und sicher handelnden Ersthelfers für die Überlebenschancen eines Verunfallten kann der Autor aus seiner eigenen ärztlichen und privaten Erfahrung heraus nur unterstreichen. Die Aufgabe, ein Lehrbuch für den Ersthelfer in einer besonderen Situation zu schreiben, erschien daher besonders reizvoll und stellte auch eine ideale Ergänzung zu der seit vielen Jahren ausgeübten Dozententätigkeit im Rettungswesen dar.



Der Kontakt des Fachangestellten mit den behandelten Themen findet im engen Radius um den Badebetrieb statt. Universelle allgemeinmedizinische und notfallmedizinische Kenntnisse, die jeder denkbaren Situation gerecht werden sind unabdingbare Voraussetzung für die Arbeit von Rettungssanitätern und Ärzten. Sie müssen dieser Zielgruppe nicht vermittelt werden und bleiben daher in diesem Buch ausgespart. Dem oft geäußerten (und verständlichen) Wunsch nach einer Universalausbildung wie sie professionelle medizinische Fachkräfte genießen, kann und soll in dem vorliegenden Werk nicht entsprochen werden. Der Fachangestellte für Bäderbetriebe soll professionelle Hilfe nicht ersetzen, sondern deren Einsatz lediglich einleiten und nach Möglichkeit tatkräftig unterstützen. Im Gefüge der allgemeinen Gesundheitspolitik und vor allem in der Rettungskette bei stattgefundenem Notfall muss er seinen Platz kennen, seine damit verbundenen Aufgaben korrekt und verantwortungsbewusst wahrnehmen und seine



Diesen Wert und den damit verbundenen Anspruch haben aber auch die Initiatoren des Rahmenlehrplans erkannt und dementsprechend ausgelegte und von unnötigem Ballast befreite inhaltliche Vorgaben festgeschrieben, denen der Autor gerne gefolgt ist. Der Leser erhält somit nicht nur ein Lehrbuch und Nachschlagwerk, sondern auch eine ideal gegliederte Vorbereitung für eventuell anstehende Prüfungen. Für Ihre berufliche Zukunft und Ihre Arbeit wünsche ich Ihnen viel Erfolg und viel Freude. Dr. med. Thomas Heyartz Saarbrücken 2013 8
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1. Gesundheit



1 Gesundheit 1.1 Was ist Gesundheit? • Das körperliche Wohlbefinden



Eine sinnvolle und zufriedenstellende Definition für den Begriff „Gesundheit“ existiert nicht. Am weitesten verbreitet ist die von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) gebrauchte Definition, wonach Gesundheit das volle körperliche, seelische, und soziale Wohlbefinden bedeutet und nicht nur die Abwesenheit von Krankheit und Gebrechen.



• Das soziale Wohlbefinden • Das seelische Wohlbefinden Entscheidend für den Erwerb und die Beibehaltung von Gesundheit bleibt aber das Bemühen des Einzelnen. Auch wenn die von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) gegebene Definition des Begriffes Gesundheit einleuchtend und nachvollziehbar erscheint, muss sie auch kritisch betrachtet werden. Problematisch an der Definition der WHO ist, dass die nähere Präzisierung, was man unter Wohlbefinden verstehen kann, nicht festgelegt oder näher erläutert ist. Angesichts der realen Lebensumstände der Menschheitsmehrheit (Armut, Not, Hunger etc.) ist die Definition daher von vielen Seiten als zu utopisch und zu allgemein kritisiert worden.



In diesem Sinne ist Gesundheit ein Grundrecht für jeden Menschen. Gleichzeitig gilt das volle körperliche, seelische, und soziale Wohlbefinden nicht nur als Charakteristikum der Gesundheit, sondern auch als deren Voraussetzung. Die Grenzen der rein physiologischen (körperlichen) und der rein medizinischen Betrachtungsweise sind mit dieser Definition allerdings überschritten. Gesundheit ist nunmehr Ausdruck für das gesamte Wohlbefinden eines jeden Individuums. Ein Mensch ist also gesund, wenn sich sein Körper, seine Umwelt und sein Geist im Gleichgewicht befinden. Schon alleine durch diese Aussage wird deutlich, dass die Voraussetzungen für das Erlangen und den Erhalt dieses Gleichgewichts und damit der Gesundheiterhaltung sehr vielfältig sind. Neben dem individuellem Gesundheitsbewusstsein, einem gut funktionierenden Gesundheits-, Bildungs- und Sozialwesen ist nämlich auch der gesamte Politik-, Wirtschafts- und Umweltbereich für die Gesundheit des einzelnen von Bedeutung.



Es ist uns also nicht möglich, eine klare Definition von Gesundheit vorzulegen Jeder muss für sich selbst festlegen, was er unter Gesundheit versteht. Allerdings sollte man sich dabei an dem Menschen als Ganzes orientieren, d.h. an Körper und Seele. Lesetipps: -- Gesundheit (http://de.wikipedia.org/wiki/ Gesundheit) -- Landesprogramm Bildung und Gesundheit (NRW): Vom medizinischen zum sozialwissenschaftlichen Gesundheitsverständnis (http://www.bug-nrw.de)



Im gesellschaftlichen Kontext kommt dem Individuum hinsichtlich seiner Gesundheit eine besondere Bedeutung zu. Gesundheit ist zwar ein Grundrecht, aber als solches nicht einklagbar. Gesundheit kann nicht gegeben werden, sondern muss durch eigenes Handeln und Tun erworben werden. Die Gesellschaft kann lediglich die Rahmenbedingungen stellen.



1.2 Die Bedeutung der Badebetriebe für die Gesundheit Badebetriebe sind Sportstätten und Erholungszentren. In beiden Eigenschaften sind sie Stätten der Gesundheitsbildung und Gesundheitserziehung.



Voraussetzungen für Erhalt und Erwerb der Gesundheit, wie sie auch in den Ausbildungsrichtlinien für Fachangestellte für Bäderbetriebe dargestellt werden sind demnach: 9
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1.3 Gesundheit - Ausdauer – Sport



Auch das soziale Wohlbefinden verbessert sich durch Sport. Gerade im Sportverein, wo man sich regelmäßig trifft und seinem Sport gemeinsam nachgeht. Im Sportunterricht (beispielsweise im Schwimmbad) können sich stille Außenseiter durch eine besondere sportliche Leistung in der Gruppe behaupten und so zu einem besseren sozialen Wohlbefinden gelangen. Zudem hat die Ausdauer einen hohen gesundheitlichen Wert und ist bis ins hohe Alter noch lohnend trainierbar.



Hat Gesundheit wirklich etwas mit Sport zu tun? Kann Ausdauersport die Gesundheit verbessern? Oder ist Sport wirklich „Mord“ und der Gesundheit eher unzuträglich? Wichtig für eine gute Gesundheit ist die Belastbarkeit des Herz-Kreislauf-Systems, d.h. die anhaltende Fähigkeit von Herz, Lunge und Blut, Sauerstoff aus der Luft aufzunehmen und den ganzen Körper damit zu versorgen. Je leistungsfähiger das Herz ist, desto besser kann das Herz-Kreislauf-System Sauerstoff transportieren und an jede Zelle weitergeben.



1.4 Gesundheit und Schwimmen Schwimmen gehört zu den typischen Ausdauersportarten. Wie oben beschrieben, hat Ausdauersport verschiedene Auswirkungen auf den Körper und damit die Gesundheit des Menschen. Schwimmen kann als typische Ausdauersportart bezeichnet werden, da der Schwimmsport dem Sportler alle Vorteile bietet, die sich durch Ausdauersport für Körper und die Gesundheit erreichen lassen.



Ausdauersport trägt dazu bei, dass das „System Körper“ leistungsfähiger wird und fördert somit die Gesundheit, die wie beschrieben, eng mit dem Begriff Wohlbefinden verknüpft ist. Der enge Zusammenhang zwischen regelmäßiger sportlicher Betätigung und gesteigertem Wohlbefinden besteht und kann beispielsweise an den positiven Veränderungen in der Einstellung und in der Stimmung, die kurz nach Beginn des Trainingsprogramms auftreten und während seiner Dauer anhalten, festgemacht werden.



Zu den körperlichen Veränderungen gehören: • Zunahme der Sauerstoffzufuhr durch volle Ausnutzung der Atemorgane



Die möglichen Erklärungen für diese Veränderungen reichen vom medizinischen Aspekt (durch Sport werden dem Morphin ähnliche Substanzen freigesetzt) bis zu psychologischen Erklärungen, wie: „Ich treibe Sport, also habe ich mein Leben besser im Griff“.



• Verbesserung der Sauerstoffaufnahme in den Kreislauf und die Zellen und Gewebe (Verbesserung der Sauerstoffdiffusionskapazität) • Optimierung der Sauerstoffausnutzung im Gewebe



Daraus lässt sich nach Ansicht verschiedener Autoren schließen, dass sportliche Betätigung die Persönlichkeit stabilisiert. Glaubt man psychologischen Tests, so sind Menschen, die Sport treiben optimistischer und selbstbewusster. Zudem leiden Sportler seltener an psychischen Störungen, wie Hilflosigkeit, Beklemmungen und Kontaktschwierigkeiten. Dies ist eigentlich nicht weiter verwunderlich, geht man davon aus, dass man sich im Sport immer wieder bewusst mit seinem Körper auseinandersetzt. Gerade im Ausdauersport stößt man immer wieder auf eigene Grenzen, die es zu erfahren, aber gegebenenfalls auch zu überwinden gilt. Hat man einmal eine solche Hürde genommen, sieht das Selbstbewusstsein weiteren „Hürden“ gestärkt und gelassen entgegen.



• Erhöhung der Herzleistung durch Steigerung der Herzkraft • Ein vergrößertes Herzminutenvolumen • Eine optimale Muskeldurchblutung • Die Erhaltung der Gefäßelastizität • Die erleichterte Anpassung des Kreislaufs an unterschiedliche Bedingungen • Die Steigerung der Muskelkraft Diese Punkte ermöglichen dem Ausdauersportler, sich schneller, flexibler und weniger belastend an gesteigerte Leistungsvorgaben anzupassen.



10
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1. Gesundheit



Um Schwimmen als Ausdauersport und gesundheitsfördernd zu betreiben, sollten folgende Anforderungen nicht unterschritten werden:



che, technische oder soziale Verhaltensweisen zu trainieren oder das Reaktionsvermögen zu schulen. Außerdem ist Schwimmen nur zu bestimmten Trainings- und Öffnungszeiten möglich.



• jeden Tag mindestens 1.500 m schwimmen • das Tempo oder die Strecke kontinuierlich steigern • den Schwimmstil häufiger wechseln • das Training bei Erkrankung aussetzen • das Training bei Übelkeit und Schwäche abbrechen Neben der Ausdauer fördert Schwimmen den Abhärtungsprozess. Grundlage der Abhärtung ist ein „Training“ des vegetativen Nervensystems. Indem der Organismus wiederholt verschiedenen, Leistungsanforderungen und Reizen wie Licht, Sonne, Temperatur, Feuchtigkeit etc. konfrontiert wird, lernt er schnell und adäquat darauf zu reagieren. Die schnelle Anpassung an neue Gegebenheiten ist die Basis für die Gesundheit abgehärteter Menschen. Die Abhärtung muss jedoch ein Leben lang immer wieder trainiert werden.



1.5 Allgemeine Vorteile und Nachteile des Schwimmsports Beim Schwimmsport befindet sich der Sportler im Wasser. Das Wasser verleiht dem Körper Auftrieb. Das Körpergewicht wird um die Masse des verdrängten Wassers reduziert. Dadurch werden Muskeln, Knochen und Gelenke weniger belastet. Schwimmsport ist erschütterungsfrei. Im Unterschied zum Laufen sind die Gelenke nicht stetigen Erschütterungen und Stauchungen, die zum raschen Verschleiß führen können, ausgesetzt. Der hohe Aufwand, der zur Vermeidung solcher Schäden hinsichtlich Kleidung und Schuhwerk getroffen werden muss, entfällt. Beim Schwimmen werden fast alle Muskelgruppen gleichmäßig und symmetrisch beansprucht und trainiert. Zu den Nachteilen des Schwimmsports zählen die Infektionsrisiken im Wasser und die Reizung der Augenbindehäute durch Chlor. Darüber hinaus bietet schwimmen nur wenig Möglichkeiten handwerkli11
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2 Aufbau und Funktion des menschlichen Körpers 2.1 Leben



und alle Strukturen, die zur Übertragung dieser Informationen auf nachkommende Zellgenerationen notwendig sind.



Der Begriff „Leben“ ist eng mit verschiedenen Eigenschaften und Bedingungen verknüpft. Die Kennzeichen des Lebens sind:



Der menschliche Körper ist aus ca. zweihundert verschiedenen, hoch spezialisierten Zelltypen konstruiert. Ihre Gesamtzahl geht in die Billiarden. Allein ein Tropfen Blut enthält fünf Millionen rote Blutkörperchen, das Gehirn besteht aus hundert Milliarden Nervenzellen. Das Aussehen dieser Zellen ist extrem unterschiedlich, ebenso ihre Größe. Die kleinsten Zellen werden gerade mal einen Tausendstelmillimeter groß, die größten Nervenzellen bilden Fasern, die viele Zentimeter lang sein können. Der Durchmesser menschlicher Zellen beträgt durchschnittliche 0,1 Millimeter. Zellen werden geboren, sie arbeiten, ruhen und sterben. Jede Sekunde werden im Knochenmark drei Millionen neue rote Blutzellen gebildet. Ihre Lebenserwartung beträgt dann etwa 130 Tage. Jede Stunde sterben zweitausend Nervenzellen in unserem Gehirn (und werden nie wieder ersetzt).



• Stoffwechsel • Wachstum • Bewegung • Vermehrung (verbunden mit der Möglichkeit der Vererbung spezieller Eigenschaften) • Reizbarkeit (im Sinne der Übermittlung, Weiterleitung und Verarbeitung von Signalen oder Reizen) Die unglaubliche Vielfalt der bekannten Organismen (Pflanzen, Tiere, Bakterien etc.) darf nicht darüber hinwegtäuschen, dass alle Lebensformen letztendlich aus einheitlichen Bausteinen aufgebaut sind, die sich in ihren Grundstrukturen kaum voneinander unterscheiden. Der kleinste Baustein des Lebens ist die Zelle. 2.1.1 



2.1.2 



Zellen, Gewebe und Organe



Allgemeiner Zellaufbau und Zellstruktur



Die lebende, aktive Zellmasse ist das Protoplasma. Es wird bei tierischen und menschlichen Zellen von einer dünnen Zellmembran, bei Pflanzen zusätzlich von einer Zellwand Cellulose umgeben1 . Obwohl die meisten Zellen hoch spezialisiert sind, enthalten sie alle die gleichen Grundelemente.



2.1.1.1 Die Bedeutung von Zellen Die Zelle ist der kleinste Baustein, der die Kennzeichen des Lebens aufweist. Alle höheren menschlichen, pflanzlichen und tierische Lebewesen sind Kombinationen aus verschieden spezialisierten Zelltypen.



1. Zellmembran 2. Zytoplasma (Zytoplasma)



Die Bedeutung der Zelle:



a. b. c. d. 



• Alle Organismen wie beispielsweise der menschliche Körper bestehen aus mehreren Zellen • Alle Zellen eines Organismus stammen von bereits existierenden Zellen ab • Alle lebenswichtigen Funktionen eines Organismus sind Stoffwechselaktivitäten von Zellen oder Ausdruck chemischer und physikalischer Eigenschaften von Zellen



Zellorganellen Zellflüssigkeit Zytoskelett Zellkern



1 Es gibt auch Zellen, beispielsweise Bakterien oder Blaualgen, mit einem leicht abweichenden Bauplan. An dieser Stelle soll aber nur auf die „tierische“, also auch „menschliche“ Zelle eingegangen werden.



• Zellen enthalten sämtliche Erbinformationen 12
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2. Aufbau und Funktion des menschlichen Körpers



2.1.3 



nenraums ein. Den Rest bildet das Zytosol. Das Zytosol entspricht der intrazellulären Flüssigkeit, in der wichtige Bestandteile wie Proteine, Enzyme, Mineralien und Ionen gelöst sind.



Die Zellmembran



Jede Zelle ist von einer Membran aus Eiweißen und Fetten umhüllt, durch welche sie Nährstoffe aufnehmen und Abfälle abgeben kann.



90% des Zytosols sind Wasser, das eine genau definierte Konzentration gelöster Teilchen enthält. Stabile Konzentrationen gewährleisten einen einwandfreien Ablauf aller chemischen Zellfunktionen.



Die Zellmembran hat eine Sperrfunktion (Verhindern des Eindringens von unerwünschten Molekülen oder Elektrolyten) und eine Schleusenfunktion (selektive Aufnahme von erwünschten Molekülen oder Elektrolyten nach Bedarf). Sie besteht aus zwei Schichten von Fettsäuremolekülen. Die nach außen gerichteten Enden der Fettsäuremoleküle (Carboxylgruppen) sind wasserfreundlich (hydrophil). Die nach innen gerichteten Enden sind wasserfeindlich (hydrophob). Da Zellen nur in einem wässrigen Milieu existieren und auch im Zellinneren Wasser beherbergen, lagern sich die Schichten mit der wasserabweiseinenden Seite aufeinander und bilden eine Art Haut, die Zellmembran (durchaus vergleichbar mit den Fettaugen auf einer Suppe).



Das Zytoskelett ist ein Gerüst von Proteinfäden, das das ganze Zytosol durchzieht. 2.1.5 



Die Zellorganellen



Zellen haben keine Organe sondern Zellorganellen. Zellorganellen sind kleine, abgrenzbare Strukturen innerhalb der Zelle, die spezielle Funktionen und Aufgaben des Zellstoffwechsels wahrnehmen. Zellorganellen sind also Strukturen zur Erfüllung bestimmter Aufgaben. Sie regulieren beispielsweise den Stoffwechsel oder die Fortpflanzung der Zelle. Wie die Zelle sind auch die Organellen von einer Membran umgeben. Typische Organellen sind die Mitochondrien, Das endoplasmatische Retikulum, die Ribosomen, der Golgi Apparat und andere.



Die Aufgaben der Zellmembran: • Abgrenzung der Zelle und der Organellen • Regelung des Stoffaustausches zwischen den Zellen und ihrer Umgebung



• Die Mitochondrien:



• Regelung des Stoffaustausches zwischen den Zellorganellen und dem Zytoplasma (Zytoplasma)



Kraftwerke der Zelle. Die vom Organismus aufgenommene Nahrung wird in die Zellen verteilt und dort in den Mitochondrien oxidiert, um Speicherenergie zu produzieren. Diese Energie wird in energiereichen molekularen Verbindungen wie Adenosintriphosphat (ATP) gespeichert.



• Aufbau elektrischer Potentiale • Erkennen von Nachbarzellen und fremden Zellen • Erkennen von Hormonen oder Enzyme durch spezifisch ausgebildete Membranproteine



• Endoplasmatisches Retikulum (ER):



• Den Zellorganellen



Zellorganell, welches als schlauchartige Struktur im Zytoplasma lokalisiert ist. In der Zelle erfüllt es vor allem Synthese- und Speicherungsaufgaben. Das raue endoplasmatische Retikulum enthält die der Proteinsynthese dienenden Ribosomen. Das glatte endoplasmatische Retikulum ist für die Bildung von Hormonen oder die Speicherung von Kohlenhydraten und Kalzium etc. verantwortlich.



• der Zellflüssigkeit



• Ribosomen:



• dem Zytoskelett



Kleine Partikel im Zytoplasma oder auf dem ER, an denen Eiweiße (Proteine) analog dem in der DNA



• Etc. 2.1.4 



Zytoplasma (mit Zytosol und Zytoskelett)



Das Zytoplasma beschreibt den gesamten Zellinhalt, einschließlich:



Die Zellorganellen nehmen etwa 50% des Zellin13
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