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Einmal Herz und retour -

aber staufrei bitte!

Die Bedeutung von Pflanzenstoffen
in der Pravention und Therapie von
Herz-Kreislauferkrankungen aus der
Sicht eines Erndhrungs- und Orthomo-
lekularmediziners. (Vitalstoffmedizin)

Dr. Uwe Rascher

Arzt fiir Gesundheitsmedizin

und moderne Naturheilverfahren
8. Mai-Strasse 29

9020 Klagenfurt

0676843384334
office@rascher.at

Obst und Gemise sind gesund, das
weild jedes Kind. Aber was ist in diesen Le-
bensmitteln wirklich so gesund und wa-
rum sollten wirtaglich! 5-8 Portionen (eine
Portion ist eine Faust voll) davon essen?

Obst und Gemdse ist prallvoll mit

Pflanzenstoffen, das sind Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente, sekun-
dare Pflanzenstoffe und Enzyme.

Dieser Cocktail von tausenden! Pflan-
zenstoffen (Man geht von 120.000 aus)
sorgt dafiir, dass unsere Blutgefdl3e und
Blutzellen vor den sogenannten ,Freien
Radikalen” geschitzt sind. Freie Radikale
sind aggressive Sauerstoffverbindungen,
diedurchjeglicheArtvonStress entstehen.

Diese aggressiven Verbindungen grei-
fen unsere Korperzellen an. Sie lassen Sie
sozusagen rosten oder ranzig werden,
was den Alterungsprozess beschleunigt
und uns schneller krank macht. Fiir unse-
re BlutgefaBe eine Katastrophe. Freie Ra-
dikale greifen unser Cholesterin an, lassen
esranzig werden (Oxidation) und dadurch
wird dieses veranderte Cholesterin (oxi-
diertes Cholesterin) gefahrlich wie kleine
Handgranaten in unseren Blutgefal3en.

Die Basis fiir Arterienverkalkung, in
weiterer Folge Herzinfarkt und Schlag-
anfall ist gelegt. Nur durch Freie Ra-
dikale verdandertes Cholesterin ist ge-
fahrlich fur unsere BlutgefaBBe! Kennen
Sie ihre Belastung an Freien Radikalen?
Wissen Sie wie hoch Ihr Blutspie-
gel an oxidierten LDL Cholesterin ist?

Die Inhaltsstoffe von Gemiise und
Obst kdonnen uns vor diesen Schaden
bewahren. Sie sind sogenannte ,Ra-
dikalfanger” und schiitzen somit un-
sere BlutgefdBe vor der Verkalkung.

Deswegen sollten wir jeden Tag 5-8
Portionen Obst und Gemiise essen um
nicht einen Herzinfarkt oder Schlaganfall
zu  bekommen.

Ein Haupt-
problem besteht
aber darin, dass
wir Menschen zu

wenig Obst und Stress
Gemise  essen.
Nicht umsonst
ist die Hauptto-

. unsauberes
desursache in

unserer Zeit die
Herz-Kreislauf-Er-
krankung! 5-8 Por-
tionen Obst und
Gemuse taglich,
um unsere Blut-
gefalle zu schit-
zen, 365 Tage im
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nitiv nicht, diese Empfehlung umzuset-
zen. Sei es aus Bequemlichkeit, Stress,
Zeitmangel oder der Kostenfaktor (14
kg frisches, reifes, biologisches Gemiise
und Obst fiir eine 4kopfige Familie pro
Woche kostet sehr viel Geld!). Die Griin-
de sind vielféltig. Ich kann mich noch
sehr gut an meine Kindheit erinnern,
wie wir immer die Nase geriimpft haben,
wenn es Gemuseauflauf zu essen gab!

Als nachstes kommt noch die immer
schlechter werdende Qualitdt (in Bezug
auf die Nahrstoffdichte) von Obst und
Gemdse zu tragen. Unreif geerntet, lange
gelagert, bestrahlt, bespritzt oder sogar
schon gentechnisch verdndert, verlieren
unsere wertvollsten Lebensmittel immer
mehr an Inhaltsstoffen. Beweise? Schme-
cken Sie einfach eine Tomate jetzt im
Winter im Supermarkt gekauft und eine
Tomate im Sommer aus |hrem Garten.

Was tun? Also doch der Griff zum Vi-
taminpraparat? Hier ist groBte Vorsicht
geboten. Studien in den letzten Jahren
belegen eindrucksvoll, dass synthetische
Vitaminpraparate mehr schaden als nut-
zen! Eine Vitamintablette mit ein paar
Vitaminen und Mineralien kann einfach
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nicht die tausenden Inhaltsstoffe eine
Tomate, von Brokkoli oder einem Apfel
ersetzen. Ein halber Apfel mit 5,7 mg Vi-
tamin C (ein Apfel-Inhaltsstoff von Uber
600!) hat auf unsere Korperzelle eine
groBBere Schutzkraft als 1500 mg syn-
thetisches Vitamin C (Ascorbinsaure)!

Leider gibt es auch kaum produktbe-
zogene Studien mit Vitaminpraparaten.

Somit ist es nach heutigem Stand
des Wissens abzulehnen, synthe-
tische  Vitaminpraparate zur Ge-
sundheitserhaltung einzunehmen!

Ich war froh, vor zehn Jahren auf
eine natirliche Alternative zu Vita-
minpraparaten gestoflen zu sein. Jui-
ce Plus+, die Obst- Gemuse- und Bee-
renauslese beinhaltet alle tausenden
Mikronahrstoffe aus 27 verschiedenen
Obst- Gemiise- und Beerensorten.

Zur Zeit auch das einzige Produkt auf
den Markt, das durch Studien untermau-
ert ist, welche in unabhéngigen Fachzeit-
schriften wie ,Journal of Nutrition” oder
LJournal of the American College of Car-
diology” verdffentlicht sind. Die radikal-

fangende Po-
tenz, Starkung
des Immun-
systems und
Verbesserung
der Durchblu-
tung sind wis-
senschaftlich
nachgewie-
sen*. Die letz-
ten zwei Studi-
en sind an der
medizinischen
Universitat
Graz durchge-
fihrt worden.
So setzte Jui-
ce Plus+ in den

letzten Jahren neue Mal3stabe zum Nach-
weis einer Wirksamkeit von Nahrungser-
gdnzung. Ich hoffe, dass andere Firmen
folgen werden um die Wirkung lhrer
Produkte wissenschaftlich zu beweisen.

Zusammenfassendempfehleichlhnen
taglich 5-8 Portionen frisches, reifes Obst
und Gemuse zu essen, um lhre Blutgefalle
zu schiitzen. Sollten Sie es nicht schaffen
und mochten auf Nahrungsergdnzung
zuriickgreifen, meiden Sie synthetische

Einmal Herz und retour -

aber staufrei bitte!

Praparate und greifen Sie auf natirliche
Nahrungserganzung zuriick, die alle tau-
senden Inhaltsstoffe von Obst und Gem-
se beinhaltet. Weiters sollte dieses Prapa-
rat durch wissenschaftliche Studien, auf
diejederEinsicht haben sollte, belegt sein.

Ich selber als Vitalstoffmediziner
nehme selber seit 10 Jahren oben er-
wdhnte Nahrungsergdnzung, um die
Liicke zwischen meiner ,ganz guten” Er-
ndhrung zur ,Optimalen” zu schlief3en.

Herztag 2010

Wie bereits angekiindigt, kénnen
wir unseren Herztag heuer im Friihjahr
nicht abhalten. Erfreulicherweise wird
unser Vortragssaal in Graz-Eggenberg
vollstandig renoviert.

Wir haben bei einem Gruppenlei-
tertreffen beschlossen, den Herztag
heuer am

Samstag, dem 16. Oktober 2010

durchzufiihren. Genaue Informati-
on Uber das Programm geben wir si-
cher rechtzeitig bekannt.



Medizinische Universitiat Graz

AAAMmm Testosteronmangel er-
hoht das Risiko fiir Schlaganfall und
Herzinfarkt.

Saisonalen Hormonschwankungen
auf der Spur:

Grazer Forscher finden einen Zusam-
menhang zwischen Jahreszeit, Vitamin
D und Testosteron bei Mannern Graz, am
24.Februar 2010: Mdnner haben am Ende
des Winters deutlich niedrigere Spiegel
des Sexualhormons Testosteron im Blut
als im Hochsommer. In einer Aufsehen
erregenden Studie konnten Endokrino-
logen der Med Uni Graz zeigen, dass fir
die jahreszeitlichen Schwankungen des
Testosteronspiegels Vitamin D verant-
wortlich sein konnte. Diese Erkenntnis
konnte fiir die Mannergesundheit von
grof3er Bedeutung sein: Testosteronman-
gel ist weit verbreitet, ein Risikofaktor fiir
zahlreiche Erkrankungen und zudem mit
einer nachweislich erhéhten Sterblichkeit
assoziiert. Wenn sich ein solcher Mangel
durch eine Vitamin-D-Substitution zu-
mindest teilweise beheben liele, stiinde
damit eine kostengiinstige und sichere
Behandlungsmaoglichkeit zur Verfligung.

Saisonale Schwankungen der méann-
lichen Sexualhormone findet man nicht
nur beim Menschen, sondern auch beivie-
len Tieren. Aus evolutionarer Sicht macht
das auch durchaus Sinn: Da der Testoste-
ronspiegel mit dem Fortpflanzungserfolg
korreliert, kann auf diese Weise die Wahr-
scheinlichkeit erhoht werden, dass der

Vitamin D-Zufuhr *) / Vitamin D-Defizit (in ug/Tag) im Vergleich zu den

Nachwuchs in einer glinstigen Jahreszeit
geboren wird.

Bei Testosteronmangel entsteht u.a.
eine bauchbetonte Fettanlagerung, ver-
ringerte Muskelmasse und ein erhohtes
Risiko fir Herzinfarkt, Schlaganfall, Di-
abetes und Osteoporose. All das flihrt
zu einer deutlich erhdhten Sterblichkeit
der betroffenen Manner, die zusatzlich
auch unter schnellerer Ermidbarkeit,
Leistungsschwache und Libidoverlust lei-
den.

Da der Testosteronspiegel mit dem
Alter abnimmt, ist ein klinisch relevanter
Hormonmangel bei élteren Mannern
besonders haufig zu finden. ,Bei den
Uber 65-Jahrigen haben sicher 20-25%
zu wenig Testosteron’, schatzt Dr. Elisa-
beth Wehr. ,Rechnet man noch die Méan-
ner dazu, deren Werte sich zwar noch
im unteren Normbereich befinden, die
aber wahrscheinlich auch schon einen
Hormonmangel haben, kommt man auf
30-40%."

Dass ein Zusammenhang zwischen
erniedrigten Testosteronspiegeln und Vi-
tamin-D-Mangel besteht, entdeckten die
Forscher bei der Analyse der Serumpro-
benvon 2.299 dlteren Ménnern, beidenen
eine Untersuchung der HerzkranzgefaRle
durchgefiihrt wurde (,LURIC-Studie”, Lei-
tung Univ.-Prof. Dr.W. Mérz). Dabeizeigten
sich nicht nur ausgeprégte jahreszeitliche
Schwankungen des durchschnittlichen
Testosteronspiegels um das Doppelte
des Winterwer-
tes, sondern
auch fast de-
ckungsgleiche
saisonale Ver-
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Hinweise, dass zwischen beiden Pa-
rametern tatsachlich ein kausaler Zu-
sammenhang besteht, kommen von
Tiermodellen und Untersuchungen auf
molekularer Ebene: Eine wichtige Rolle
dirften dabei Vitamin-D-Rezeptoren in
verschiedenen Korperorganen, u.a. im
Hodengewebe und auf Spermien spielen.
Die genauen pathophysiologischen Zu-
sammenhadnge zwischen Vitamin-D- und
Testosteronmangel sollen nun in einem
weiteren Projekt erforscht werden, das
die molekularen Wechselwirkungen un-
tersucht. Geplant ist auch eine Studie bei
Mannern mit Testosteronmangel, in der
untersucht werden soll, ob Vitamin-D-
Substitutionen tatsachlich die erwarteten
Auswirkungen auf die Testosteronspiegel
haben.

Zu den spannenden Fragen gehort
auch, wie sich Vitamin D auf die Testoste-
ronproduktion bei Frauen auswirkt. Erste
Ergebnisse deuten darauf hin, dass hier
die Wirkung gegenlaufig sein diirfte: Bei
Frauen scheint Vitamin D die Testoste-
ronwerte zu senken. Eine Studie, bei der
Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom,
die erhdhte Testosteronwerte haben, mit
Vitamin D behandelt werden, steht kurz
vor dem Abschluss. Erste Zwischenaus-
wertungen zeigen, dass Vitamin D den
Testosteronspiegel senkt und somit ein
vielversprechender therapeutischer An-
satz sein konnte.

Ahnlich wie ein Testosteronmangel
sind auch unzureichende Serumspiegel
von Vitamin D ein Risikofaktor flr zahl-
reiche Erkrankungen. Das Spektrum der
moglichen Folgen reicht von Osteopo-
rose, Hochdruck, GefaBverkalkung, Dia-
betes und Karzinomen bis hin zu kardi-
ovaskularen und autoimmunologischen
Erkrankungen. Damit assoziiert ist auch
wiederum eine signifikant erhéhte Mor-
talitat. ,Besonders ungiinstig ist, wenn
gleichzeitig ein Vitamin-DMangel und
ein Testosteronmangel vorliegen”, betont
Univ.-Prof. Dr.Barbara Obermayer-Pietsch,
stellvertretende Leiterin der Klinischen
Abteilung fiir Endokrinologie und Nukle-
armedizin, Universitatsklinik fur Innere
Medizin. ,Aus meiner Sicht sollten Mes-
sungen des Vitamin-D- und Testosteron-
Spiegels ein obligater Bestandteil von



Gesundenuntersuchungen sein. Anzustreben ist
ein Vitamin-D-Wert von mindestens 30 ng/ml."

Da Sonnenbdder und Solarien aus dermato-
logischer Sicht umstritten sind und es schwie-
rig ist, ausreichende Vitamin-D-Mengen mit der
Nahrung zu sich zu nehmen, rét die Expertin im
Falle eines Vitaminmangels zu einer Vitamin-D-
Supplementation. Sollte sich in den Folgestudien
bestatigen, dass die Testosteronproduktion mit
Vitamin D angekurbelt werden kann, wiirde das
auch die Behandlung des mannlichen Sexual-

hormonmangels wesentlich erleichtern: ,Vitamin - - — — —
D ist preiswert, hat praktisch keine Nebenwir- |S0Nnnenschein erzeugt in der Haut Vitamin D, das verschiedene

kungen und kann gut dosiert werden.” lebenswichtige biologische Funktionen erfillt.

o

Weitere Informationen:

Univ.-Prof. Dr. Barbara Obermayer-Pietsch

Klinische Abteilung fiir Endokrinologie und Nuklearmedizin, Universitdtsklinik fiir Innere Medizin
eMail: barbara.obermayer@medunigraz.at

Tel: +43 316 385 12383

Dr. Elisabeth Wehr

Klinische Abteilung fiir Endokrinologie und Nuklearmedizin, Universitatsklinik fiir Innere Medizin
eMail: elisabeth.wehr@medunigraz.at

Tel: +43 316 385 12383

Wehr, E., Obermayer-Pietsch, B. et al. (2010) “Association of vitamin D status with serum
androgen levels in men’, Clinical Endocrinology (Epub 29 Dec 2009)
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Augenkrankheiten -

Schleichende Gefahren

Alpe-Adria Augenkongress in Graz
Weitere Informationen:

Univ.-Prof. Dr. Andreas Wedrich
Universitdts-Augenklinik Graz
Tel: +43 316 385 12394

Augenkrankheiten - Schleichende
Gefahren, die bis zur Erblindung fiih-
ren konnen

Graz, am 11. November 2009: Au-
generkrankungen sind schleichende
Gefahren, welche die Betroffenen oft
anfanglich nicht bemerken. Zu spét ent-
deckt, fihren diese Erkrankungen jedoch
zwangslaufig zu Sehbeeintrachtigungen
oder Erblindung. In der ,Hitliste” der zur
Erblindung fiihrenden Erkrankungen ste-
hen neben dem Grauen Star (Katarakt),
der operativ sehr gut behandelbar ist, vor
allem der Grine Star (Glaukom), im er-
werbsfahigen Alter die diabetische Reti-
nopathie und im fortgeschrittenem Alter
die altersbedingte Makuladegeneration
an der Spitze. Durch die steigende Le-
benserwartung ist mit einer weiteren dra-
matischen Zunahme dieser Erkrankungen
zu rechnen. Auf der anderen Seite hat die
Medizin und auch speziell die Augenheil-
kunde eine rasante Entwicklung beziig-
lich neuer diagnostischer Methoden und
Behandlungsmaoglichkeiten erfahren, die
Hauptthemen dieses Kongresses sind.

Glaukom - Griiner Star

Jede progressive, typisch aussehende
Schadigung des Sehnerven verbunden
mit ebenso typischen Gesichtsfeldaus-
fallen wird als Glaukom oder Griiner Star
bezeichnet. Hauptrisikofaktor ist ein tber
das individuell ertragliche MaR erhdhter
Augendruck. Nebenrisikofaktoren sind
genetische Veranlagung, hoheres Alter,
hoéhere Kurzsichtigkeit, Migrane und spe-
zielle andere Augenveranderungen. Ubli-
cherweise wird der erhéhte Augendruck
subjektiv nicht als schmerzhaft wahrge-
nommen, sodass nach meist 10-15 Jah-
ren eine schleichende Verschlechterung
des Sehvermdgens eingetreten ist. Das
Glaukom ist weltweit die zweithdufigste
Erblindungsursache.Wichtig sind deshalb
regelmdBige  Vorsorgeuntersuchungen
des Sehnerven und Gesichtsfeldes ab
dem 45. Lebensjahr. Das Glaukom kann
sehr gut mit unterschiedlichen Augen-
tropfen oder mit Laser behandelt werden.

Auch Operationen, die bei Progression
trotz Lokaltherapie durchgefiihrt werden,
kénnen den Krankheitsprozess stoppen.

Katarakt — Grauer Star

Jede Linsentriibung wird als Katarakt
oder Grauer Star bezeichnet. Sie kann in
jedem Lebensalter auftreten, findet sich
aber Uberwiegend als Veranderung des
hoheren Alters. Die Folgen der Linsentri-
bung sind Herabsetzung der Sehscharfe
und des Kontrastes, verbunden mit Sto-
rungen des Farbsinns und verstarktem
Blendungsempfinden. Eine Therapie mit
Augentropfen ist wissenschaftlich als
nicht evident einzustufen. Die Operation
gegen die Katarakt, genannt Phakoemuli-
sifikation, da die Linse mit Ultraschall zer-
stdubt und abgesaugt wird, ist der welt-
weit haufigste und erfolgreichste Eingriff
in der Chirurgie. Sie wird in Osterreich bei
ungefdhr 55.000 Augen, meist in lokaler
Betdubung, durchgefiihrt. Zunehmend
wird der gesamte Prozess tageschirur-
gisch abgewickelt, was fir die Patienten
vorteilhaft (keine Ubernachtung im un-
gewohnten Spital), fur die Logistik im
Spital jedoch aufwéandiger ist. Komplika-
tionen sind sehr selten. Wenn sie auftre-
ten, sind sie aber gravierend. Ein even-
tuell nach Jahren auftretender Nachstar
kann sehr gut mit Laser entfernt werden.

Diabetische Retinopathie

Die diabetische Retinopathie ist die
haufigste Erblindungsursache im er-
werbsfahigen Alter zwischen 20 und 65
Jahren. Im Verlauf der Erkrankung kommt
es zur Schadigung der kleinen Blutge-
fale, die letztendlich einerseits zu einer
Schwellung der Stelle des scharfsten Se-
hens mit Herabsetzung oder Verlust der
Lesefdhigkeit flhrt (diabetisches Makula-
6dem), andererseits zum Wachstum neu-
er BlutgefaBe im Auge, die durch Blutung
(Glaskorperblutung) und Netzhautabhe-
bung zur Erblindung fiihren (Proliferative
diabetische Retinopathie). In Westeuropa
schatzt man die Zahl der Diabetiker auf
etwa 28 Millionen, in Osterreich auf etwa
500.000, wobei man von einer Dunkelzif-
fer ausgehen muss. Bei etwa 2,7 Millio-
nen Blinden in der EU sind 15-17% durch
Diabetes bedingt. Die Standardtherapie
ist derzeit neben einer rigorosen Blutzu-
cker- und Blutdruckeinstellung die Laser-
therapie der Netzhaut, die aber nur etwa

50% eine Verschlechterung verhindern
kann. In den letzten Jahren werden zu-
nehmend Medikamente, die ins Auge in-
jiziert werden (intravitreale Injektionen),
fur die Behandlung des Makuladdems
getestet und erste Studien zeigen einen
vielversprechenden Effekt, besonders
mit speziellen GefaBwachstumshemm-
stoffen (Anti-VEGF-Medikamenten), wie
sie auch zur Behandlung der feuchten
altersbedingten Makuladegeneration
zum Einsatz kommen. Der Nachteil dieser
Medikamente ist derzeit noch die relativ
kurze Wirkdauer und damit die Notwen-
digkeit wiederholter Behandlungen. In
der operativen Behandlung der Glas-
koperblutung und Netzhautabhebung
ist es in den letzten Jahren zum Einsatz
revolutiondrer Techniken gekommen.
So werden diese Operationen in vie-
len Fallen mit Instrumenten mit einem
Durchmesser von nur mehr knapp 0,5
mm durchgefiihrt, was eine nahtlose und
damit fir den Patienten schonendere
Behandlung mit kiirzerer Rehabilitations-
zeit erlaubt. Erprobt werden derzeit auch
Behandlungen mit Medikamenteninjek-
tionen, die gegebenenfalls eine grof3ere
Operation in Zukunft vermeiden helfen.

Altersbedingte Makuldegeneration

Die altersbedingte Makuldegenerati-
on ist derzeit die haufigste Erblindungs-
ursache im fortgeschrittenen Lebensalter.
Im Unterschied zum grauen Star kann das
Sehvermogen nicht durch eine Operati-
on wieder weitgehend voéllig hergestellt
werden. Die Haufigkeit wird mit etwa
1,2 bis 1,7% angegeben, wobei die Hau-
figkeit mit zunehmendem Lebensalter
ansteigt. Bei Menschen Uber 75 Jahren
betragt die Haufigkeit schon (iber 18%,
wobei die Zahlen weltweit ansteigend
sind. Prinzipiell unterscheiden wir eine
so genannte trockene, atrophe Form von
einer etwas seltener auftretenden ,feuch-
ten” Form, die mit einer Neubildung von
BlutgefaBBen, Schwellung der Netzhaut
und Blutungen rasch zu einer starken
Herabsetzung/Erblindung fiihrt. Diese
feuchte Form ist auch seit etwa 2 Jahren
erstmals so behandelbar, dass nicht nur
die Verschlechterung verzogert wird,
sondern auch eine Stabilisierung und in
einem Teil der Betroffenen eine Verbes-
serung moglich wird. Diese operative Be-
handlung stellt heute die zweithaufigste



Augenoperation in einer Augenabtei-
lung nach der Kataraktoperation dar.
Allein in Graz werden jdhrlich derzeit
1.500 dieser Eingriffe durchgefiihrt,
Tendenz ebenfalls steigend. Leider ist
eine wiederholte Behandlung mit die-
sen  GefdaBwachstumshemmstoffen
(Anti-VEGF) notwendig, sodass derzeit
Kombinationsbehandlungenmitmeh-
reren Wirkstoffen oder in Kombinati-
on mit einer lokalen Bestrahlung der
neuen BlutgefaBe in Entwicklung sind.

Internationales Symposium fiir Pfle-
gepersonen im Spezialbereich der
Augenheilkunde

Die Augenheilkunde hat in den
letzten Jahrzehnten eine revolutio-
nare Entwicklung in derDiagnostik
und Therapie von Augenerkran-
kungen erlebt. Dadurch sind auf-
grund einer umfassenden Betrach-
tungsweise die Anforderungen an die
moderne Augenpflege gestiegen. Das
Ziel dieser Veranstaltung ist es, Pfle-
genden die Moglichkeit zu bieten, ihr
Wissen professionell iber die Grenzen
hinaus weiterzugeben. Pflegeper-
sonen aus dem In- und Ausland pra-
sentieren ihr Expertenwissen, indem
sie Uber ihren Fachbereich referieren
und zu einem Erfahrungsaustausch
einladen. Es werden einerseits spezi-
elle Fragen aus der Augenpflege wie
zum Beispiel aus dem Bereich der
Kataraktchirurgie, Glaukomtherapie
und Kinderophthalmologie aufge-
zeigt. Andererseits beinhaltet das
Programm organisatorische Themen,
die sich aus der Entwicklung der ta-
geschirurgischen Kurzzeitpflege erge-
ben, sowie die Herausforderung, die
gesetzlich vorgeschrieben Pflegedo-
kumentation zeitgerecht umzusetzen.

Die Implementierung des Studi-
ums der Gesundheits- und Pflege-
wissenschaft als Wissensquelle der
Pflege ergibt durch den Einzug der
Pflegeforschung sowie deren prak-
tischen Anwendung am betreuten
Patienten einen dritten Schwerpunkt.
Dieses Symposium setzt den Impuls
zu einer internationalen Vernet-
zung der Augenpflege, die sich aus
der Bedeutung der professionellen,
patientenorientierten Pflege in die-

sem sensiblen Spezialbereich ergibt.

Forschungen in Bezug auf kiinst-
liches Sehen

Fur Menschen, die an bestimmten,
erblichen Augenerkrankungen erblin-
det sind, gibt es wieder Hoffnung. Mit
Hilfe eines eigens daflr entwickelten
elektronischen Implantates soll eine
reduzierte Form des Sehens wieder
hergestellt werden. Die Medizinische
Universitat Graz ist klinischer Part-
ner bei der Entwicklung und Erpro-
bung dieser neuen Technologie. Frau
Professor Velikay-Parel und ihr Team
haben schon jahrelang an den vor-
bereitenden Studien gearbeitet. Wie
viel die Patienten mit einem Retinaim-
plantat tatsiachlich sehen koénnen,
ist nun an der Grazer Universitats-
Augenklinik Thema der ersten multi-
zentrischen Anwendungsstudie, die
erst in zwei oder drei Jahren abge-
schlossen sein wird. Das neue Sehen
wird vermutlich von Lichterkennung
bis zur Erkennung von Umrissen rei-
chen. Zuerst werden durch eine Chi-
pimplantation, einer aufwdndigen
Operation, die an der Grazer Univer-
sitdts-Augenklinik durchgefiihrt wird,
die ,technischen” Voraussetzungen
zum Sehen geschaffen. Ist der erste
Schritt getan, erfolgt der zweite, min-
destens genauso wesentliche Schritt:
die visuelle Rehabilitation. Dafir ist
eine mehrstufige Trainingsphase not-
wendig, die einige Monate dauert.

Die Patienten werden im eignes
dafiir geschaffenen Forschungszen-
trum ,Artificial Vision Center” (AVQC)
der Medizinischen Universitat Graz
nach einem - auch im internationa-
len Vergleich - vollig neuartigen Kon-
zept behandelt, um den Umgang mit
dem neuartigen Sehen zu vermitteln.

Abbildungen von oben nach unten:

1 normales Sehen

2 gruner Star

3 Makuldegeneration

4 Grauer Star

5 Diabetische Retinopathie

Augenkrankheiten -
Schleichende Gefahren




Patientenbefragung am
LKH-Univ. Klinikum Graz

Patietenbefragung am LKH-Univ. Klini-
kum Graz

Gute Noten fir fachliche Kompetenz
des LKH-Univ. Klinikum Graz

Eine 2009 durchgefiihrte Patientenbe-
fragung stellt dem LKH-Univ. Klinikum
Graz ein hervorragendes Zeugnis aus.
Drei Monate lang wurde den Patienten
des Klinikums die Moglichkeit gegeben,
ihren Aufenthalt im Spital, die Abldufe
auf den jeweiligen Stationen sowie die
Leistungen des Personals zu bewerten.
Die Ergebnisse dieser ausfiihrlichen Um-
frage mittels Fragebogen beweisen: das
LKH-Univ. Klinikum genief3t bei der Be-
volkerung groBes Vertrauen. 94,5 Pro-
zent der Patienten geben an, sich auf die
medizinischen Leistungen der Fachleute
zu verlassen. 94,1 Prozent der Befragten
sehen ihre Erwartungen durch die Klinik
erfillt.

Méglichkeit zum Vergleich und gezielte
Verbesserung

Ziel derumfangreichen Befragung war
es, eine Kommunikationsplattform fur Pa-
tienten, aber auch fiir die Berufsgruppen
des Klinikums zu schaffen. Die gewon-
nen Erkenntnisse und Vergleiche mit den
Ergebnissen aus 2006 bringen den Ent-
scheidungstragern wichtige Aufschlisse
im Hinblick auf die kontinuierliche Ver-
besserung des Leistungsangebotes und
der Infrastruktur. ,Wir betrachten dabei
nicht nur die IST-Situationen auf jeder
Klinik sondern analysieren auch die Ent-
wicklung bzw. Verbesserung gegeniiber
der ersten Befragung im Jahre 2006" so
Mag. Gebhard Falzberger, Betriebsdirek-
tor des LKH-Univ. Klinikum Graz.,,Anhand
der Ergebnisse kdnnen wir nun Hinter-
griinde fir mogliche Ursachen positiver
wie negativer Bewertungen beleuchten
und gezielt Strategien zur Verbesserung
bestimmter Faktoren erarbeiten” Bei
der Auswertung der ausgefiillten Bogen
fasste man die Fragen nach bestimmten
Themenblocken (Qualitatsdimensionen)
zusammen. So wurden sowohl die ein-

zelnen teilnehmenden Kliniken als auch
das gesamte Klinikum in den Kategorien
Aufnahme, Information, Kommunikation,
Kompetenz der Behandlung, Hotelkom-
ponente, Entlassung, Belastungsfaktoren
sowie in der Kategorie Wiinsche und Fra-
gen des Patienten bewertet. ,Fir diese
Kategorien haben wir schlie3lich anhand
von errechneten Durchschnittswerten die
jeweiligen Kennzahlen ermittelt”, erklart
Univ.-Prof. Dr. Gernot Brunner, Arztlicher
Direktor des LKH-Univ. Klinikum Graz.

Gutes Zeugnis fiir das Grazer Klinikum

Mit den Ergebnissen der Patienten-
umfrage koénnen die Verantwortlichen
des LKH-Univ. Klinikum Graz durchwegs
zufrieden sein. So setzen nach eigenen
Angaben 54,6 Prozent grof3es und 39,9
Prozent der Befragten eher grof3es Ver-
trauen in das gesamte medizinische
Leistungsangebot. Vor allem bei der
arztlichen und pflegerischen Kompetenz
stellen die Patienten dem Klinikum ein
Uberdurchschnittlich gutes Zeugnis aus.




Wenn es um Gesundheit geht, spielt
neben der fachlichen auch die mensch-
liche Kompetenz verstarkt eine Rolle” so
Pflegedirektorin DKKS Christa Tax, MSc.
+Menschlichkeit kann man als den Mehr-
wert eines Krankenhauses verstehen, der
bei unseren Patienten auch bemerkt und
entsprechend positiv bewertet wird. Hier
gilt unser Dank natdirlich unseren Mitar-
beitern.” Befragt nach ihrem Gesundheits-
zustand, in dem sich die Patienten nach
eigener Einschdtzung nach dem Aufent-
halt befinden, sind rund 88,5 Prozent der
Patienten (berzeugt, dass sich ihr Ge-
sundheitszustand gebessert oder eher
gebessert hat. ,94,1% unserer Patienten
sehen ihre Erwartungen in die Leistung
des Klinikums als erfiillt an. Dieser hohe
Wert erfillt uns schon ein bisschen mit
Stolz” freut sich Pflegedirektorin Christa
Tax. ,Wir sehen diese hohe Zustimmung
aber auch als Verpflichtung, dass wir in
unserem Bemiihen unsere Patienten stets
medizinisch und pflegerisch bestens zu
betreuen, nicht nachlassen diirfen.” Diese
Werte sind auch gegeniiber 2006 nahezu
unverandert hoch geblieben und das un-
ter — vor allem baulichen - Rahmenbedin-
gungen, die fir die Mitarbeiter und auch
die Patienten des LKH-Univ. Klinikum Graz
nicht immer einfach waren.

Kritikpunkte dienen als Verbesserungs-
grundlage

Obwohl die Umfrage insgesamt posi-
tiv ausfiel und vor allem in der wichtigen
Kategorie ,Kompetenz’ sehr gute Ergeb-
nisse erzielt wurden, ist das LKH-Univ.
Klinikum Graz dennoch an einer weiteren
Optimierung der Patientenzufriedenheit
interessiert. ,Grundsatzlich sehen wir

Im vergangenen Jahr hat uns der Wettergott kom-
plett im Stich gelassen. Daher hat sich die Gruppe
Rottenmann unter Leitung von Rudi Streit noch ein-
mal bereit erklart, den Wandertag in die Kaiserau zu

organisieren.

Termin ist Samstag, der 12. Juni 2010.

uns in den Kategorien ,Kommunikation’
als auch bei der ,Hotelkomponente’ im
guten Durchschnitt verglichen mit den
anderen KAGes-Spitadlern, und wir haben
auf vielen Kliniken auch eine Verbesse-
rung gegeniber 2006 erreicht’, so Mag.
Gebhard Falzberger. Natirlich war bei der
Auswertung zu bemerken, dass die Pati-
enten in den neu adaptierten Bereichen
des Klinikums bei der Benotung der Ho-
telkomponente bessere Beurteilungen
abgaben, als jene, die in Altbauten unter-
gebracht waren. Dazu Mag. Falzberger:
,uUns ist bewusst, dass wir auch in dieser
Hinsicht eine Verantwortung gegeniiber
unseren Patienten haben. So haben wir
etwa in diesem Jahr ca. 30 Millionen Euro
investiert um z.B. die Univ.-Klinik flir Neu-
rologie zu sanieren oder die neue Begleit-
bettenstation der Kinderklinik zu schaffen
- alles neue, freundliche Raumlichkeiten
nach neuesten medizinischen Standards.”
Auch in den Kategorien ,Aufnahme’ und
[Information’ lassen die Umfrageergeb-
nisse immer noch ein Verbesserungs-
potential erkennen. Interne Programme
sollen beispielsweise den Informations-
fluss zwischen den Abteilungen optimie-
ren und sich auch positiv auf die organi-
satorischen Ablaufe bei der Aufnahme
der Patienten auswirken. ,In diesem Be-
reich mussten wir uns leider immer noch
einige Defizite eingestehen” so Falzber-
ger.,,In manchen Fachbereichen sind die
Wartezeiten vom Zeitpunkt der Aufnah-
me bis zur Zuweisung des Krankenbettes
immer noch etwas langer ausgefallen als
erwartet. Wir sehen diese Kritik durch die
Patienten allerdings als Ansporn, unsere
Ablaufe in diesem Bereich noch weiter zu
verbessern.”

Patientenbefragung am
LKH-Univ. Klinikum Graz

Erfreuliches Gesamtergebnis fiir LKH.
Univ. Klinikum Graz

Ingesamt kann zum Ergebnis dieser
Befragung gesagt werden, dass sich die
Patienten sehr gut aufgehoben fiihlen
und dem LKH-Univ. Klinikum Graz inner-
halb der Steiermérkischen Krankenan-
staltsgesellschaft m.b.H eine gute Posi-
tion zuerkennen. ,Wir freuen uns Uber
das groBBe Vertrauen der Patienten in die
medizinischen Kompetenzen unseres Kli-
nikums’, so Univ.-Prof. Dr. Gernot Brunner.
Wir werden auch in Zukunft alles daran
setzen, den hohen medizinischen Stan-
dard unseres Hauses zu halten, aber auch
unserer Gesamtverantwortung fir eine
bestmdgliche Gesundheitsversorgung in
der Region gerecht zu werden.”

Zahlen, Fakten & Daten zur Umfrage

Insgesamt wurden im Friihjahr 2009
11.936 Fragebdgen an stationdre Pati-
enten des LKHUniv. Klinikum Graz nach
der Entlassung nach Hause zugeschickt.
Eine Befragungsaktion in dieser Gro3en-
ordnung wurde am LKH Univ.-Klinikum
erst einmal im Jahr 2006 durchgefiihrt.
Von den 11.936 versendeten Fragebdgen
wurden 4.576 wieder retourniert. Das
entspricht einer Ricklaufquote von 38,4
Prozent. In die Auswertung wurden in
Summe schlie8lich 4.504 beantwortete
Fragebdgen miteinbezogen. An den mei-
sten Kliniken beteiligten sich mehr als
30% der Patienten an der Befragung. 85%
der Patienten fillten den Fragebogen
selber aus. 46,6% weibliche Patientinnen
und 53,4% mannliche Patienten. Jeder 3.
Befragte Patient gehorte der Altersgrup-
pe zwischen 61 — 80 Jahren an.

Steirischer Wandertag 2010

moglichkeiten und geplante Wanderungen bei lhrem
Gruppenleiter. Wir werden wieder Busse organisieren
und hoffen, dass Sie wieder zahlreich an diesem froh-
lichen und gemiitlichen Beisammensein teilnehmen.

Unserem Rudi danken wir schon im Voraus fir die si-
cher wieder sehr gelungene und umsichtige Organi-

sation.

Bitteinformieren Sie sich GberTreffpunkt, Anfahrts-



Warme wirkt

Dr. med. Otto Pecher
Thaur Tirol

Schmerzlinderung, Muskelentspan-
nung, Durchblutungs- und Stoffwechse-
lanregung aber auch psychische Entspan-
nung sind bekannte Warmewirkungen.
Doch wie kann Warme genutzt werden,
ohne den Organismus zu sehr zu bela-
sten

Der Korper benétigt Zeit, um sich der
Warme anzupassen. Die Verteilung des
Blutes zur Warmeregulation muss daher
behutsam erfolgen, denn die Korper-
kerntemperatur darf nur wenig und von
Beginn an angehoben werden, sodass
der Fieberbereich nicht erreicht wird.

Die Warmeregulation ermdglicht, dass
die Kerntemperatur des Korpers konstant
gehalten wird. Der Transport von Warme
im Korper erfolgt dabei ausschlieBlich
Uber das Blut, der Austausch mit der Um-
gebung Uber die Haut.

Bei Kalte wird die Durchblutung zur
Haut hin gedrosselt. Der Warmeverlust

an der Haut wird begrenzt und der Riick-
strom von abgekihltem Blut vermindert.

Bei Hitze wird die Hautdurchblutung
dagegen massiv erhoht. Die erhitzte Haut
wird gekihlt und Gberschissige, ,innere
Wéarme” an die Umgebung abgegeben.
Gleichzeitig wird aber der Riickstrom des
Blutes zum Korperinneren reduziert, um
einen Anstieg der Kerntemperatur zu ver-
meiden. Sowohl in kalten als auch hei3en
Umgebungen wirkt die Warmeregulation
also einer beabsichtigten Warmezufuhr
entgegen.

Nur in der sogenannten Thermoneu-
tralzone (TNZ) sind Warmeabgabe und
-aufnahme ausgeglichen. In der medizi-
nischen Fachliteratur wird die TNZ fir ei-
nen unbekleideten, ruhenden Menschen
mit 28° - 35 °C Lufttemperatur bei 50 %
relativer Luftfeuchtigkeit angegeben. Er-
warmt man z.B. ein Hautareal von nicht
mebhr als ca. 15 % der Hautoberflache, wie
z.B. den Riickenbereich, so wird der Zu-

PHYSIO=THERM®
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strom des erwarmten Blutes zum Korper-
innern zugelassen. Die zugefiihrte Warme
wird schrittweise, von Innen nach Aussen
im Korper verteilt und ermdglicht damit
eine Durchwdrmung von “Innen heraus”.

Die intelligente Nutzung der mensch-
lichen Warmeregulation ermdglicht also
Tiefenwdrme. Infrarotstrahlung stellt da-
bei nur das geeignete Medium dar, um
dem Korper Warme zuzufiihren ohne eine
Abwehrreaktion der Haut zu erwirken.

Die Abstimmung der Riickenstrahler
einer Infrarotkabine auf die Warmereakti-
onen des Korpers ist daher von entschei-
dender Bedeutung. Sie missen ein scho-
nendes Bestrahlungsfeld gewahrleisten,
und laufend der Warmeaufnahmeféhig-
keit der Haut angepasst werden kdnnen,
um Hauteigentemperaturen von Uber
43°C zu vermeiden.

Diese medizinischen und technischen
Forderungen, um Warmeanwendungen
besonders schonend, effizient und sicher
zu gestalten, vereint die Niedertempera-
tur-Infrarottechnik von Physiotherm.

BeidiesereinzigartigenInfrarottechnik
ist die Herzkreislaufbelastung so gering
dass auch Hypertoniker die Niedertem-
peratur-Infrarottechnik ohne Bedenken
nutzen konnen. Studien an gesunden
Probanden haben gezeigt, dass sich der
Blutdruck bei 6 Anwendungen Uber drei
Wochen tendenziell senkt. Ein Absetzen
der Medikamente bei Blutdruckpatienten
wird damit zwar nicht moglich sein, lang-

&

fristig wird aber unter Umstdanden eine
Reduktion, bzw. Stabilisierung ermdgli-
cht. Die Anwendung ist aber keinesfalls
zur akuten Blutdrucksenkung geeignet.

Die lokale Erwdarmung des Riickenbe-
reiches flihrt auch zu einer Entspannung
der Rickenmuskulatur mit schmerzlin-
dernden Effekten. 60 - 80% der Menschen
in Osterreich leiden an Kreuzschmerzen.
In den meisten Fdllen kann die Ursache
nicht eindeutig festgestellt werden. Man
vermutet muskuldre Dysbalancen, ausge-
I6st durch einseitige Belastungen, Fehl-
haltungen und Stress als Ursache. Die
Niedertemperatur-Infrarottechnik ist hier
ein wesentlicher Baustein zur Linderung,
neben Physiotherapie und adaquater Er-

Warme wirkt

nahrung.

DasTiroler Unternehmen Physiotherm
hat dieses effektive und einzigartige War-
meanwendungsprinzip entwickelt und
gewahrleistet mit einer eigenen For-
schungs- und Entwicklungsabteilung,
dass diese Technologie laufend weiter er-
forscht und verbessert wird.

Weitere Informationen erhalten Sie
im Physiotherm Infrarot-Beratungscenter
Graz,

Sackstrafle 29, 8010 Graz,

Tel.: 0316 225876,

E-mail: graz@physiotherm.com
oder: www.physiotherm-graz.at
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Den Lokalredaktionen der KLEINEN ZEITUNG und der
KRONEN ZEITUNG mochten wir an dieser Stelle sehr
herzlich fiir die kostenlosen Einschaltungen unserer Ter-
mine danken. Sie tragen wesentlich dazu bei, dass un-
sere Mitglieder immer rechtzeitig Uber unsere Wande-
rungen, Vortrdage und Veranstaltungen informiert werden.




Auf Du & Du mit dem
Reizdarmsyndrom

DI Dr. Claudia Brandner
Dipl. Erndhrungsberaterin nach der Chinesischen Diatetik
Dipl. Shaolin QiGong Lehrerin

Aus Sicht der westlichen Medizin liegt
ein Reizdarm vor, wenn u.a. folgende

Symptome auftreten:

«  Ubelkeit

«  Vollegefihl

«  Sodbrennen, Aufsto3en

+  Schmerzen im Oberbauch

«  Krampfartige Bauchschmerzen
«  Blahungen

«  Durchfall

+  Verstopfung

Die Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) diffe-
renziert bei den genannten
Beschwerden drei unter-
schiedliche Disharmonien:
die Symptome kdnnen von
einem sog. Milz Qi Mangel,
einer schwachen Nierene-
nergie (Nieren Qi Mangel)
oder einer gestauten Lebe-
renergie (Leber Qi Stagnati-
on) her ruhren.

Die ganzheitliche Be-
trachtungsweise der TCM er-
maoglicht es dem Behandler
(z.B. TCM-Arzt, TCM-Erndh-
rungsberater)der  Ursache
auf den Grund zu gehen. Aus
differenzialdiagnostischer
Sicht spielt das Disharmonie-
muster Leber Qi Stagnation
die wichtigste Rolle. Das ist
auf die regulierende Funkti-
on der Leberenergie zuriick-
zufiihren. Sie reguliert die
Verdauung, das Absondern
der Gallenflissigkeit, das
emotionale  Gleichgewicht
und die Menstruation. Ist die
Leberenergie in ihrem frei-
en Fluss blockiert kommt es
zu Verdauungsproblemen,
emotionalen  Ungleichge-
wicht und Menstruationsbe-
schwerden. Diese Blockade
der Leberenergie kann zu
einem Milz Qi Mangel (zeigt
sich z.B. durch Blahungen,
Durchfall) flihren oder auch
zu einem gegenlaufigen Ma-
gen Qi mit Ubelkeit, Aufsto-
Ben und Erbrechen.

Mogliche Ursachen einer
Leber Qi Stagnation

Eine Stagnation kann u.a. durch un-
terdrickte Gefiihle (Wut, Zorn, Frustrati-
on) entstehen, durch schwer zu verarbei-
tende Ereignisse aus der Vergangenheit,
durch den Verlust von Angehérigen oder
Freunden, durch lang anhaltende gei-
stige oder korperliche Belastungen bis
hin zur Erschépfung und durch perma-
nenten Zeitdruck. Langes konzentriertes
Arbeiten, vor allem am Bildschirm, Nacht-

arbeit, ein bedrickendes Arbeitsklima
(Mobbing), Einsamkeit sowie Angste und
Sorgen fordern ebenso die Entstehung
einer Leber Qi Stagnation.

Daher ist es fur den Behandler sehr
wichtig, bei jedem einzelnen Klienten die
spezifischen Ausloser fiir eine Leber Qi
Stagnation zu erkennen, um den Betrof-
fenen in der Behandlung wirklich gerecht
zu werden.

Was kdnnen Sie auf jeden Fall tun?

Innere Ruhe und emotionales Gleich-
gewicht sind die Schlissel zur Vermei-
dung von Verdauungsbeschwerden. Tai
Chioder QiGong l6sen die Blockaden und
bringen die Leberenergie wieder zum
FlieBen. Innenreflexionen sind zu emp-
fehlen und das Essverhalten ist zu analy-
sieren. Erschopfungen sollte vorgebeugt
und fiir genligend Schlaf gesorgt werden.
Eine deutliche Veranderung des Lebens-
stils ist meist unumganglich. Lachen soll
im Alltag genauso seinen Platz bekom-
men wie regelmafllige Bewegung in der
freien Natur — ohne Leistungsgedanken!
Tun Sie, so oft es geht, das, was Sie wol-
len und was lhnen wirklich Spal3 macht.
Warum nicht mal bei Regenwetter ,Pfiit-
zen-Hiipfen” gehen. Die Waschmaschine
schafft den Dreck leicht und lhr Leber Qi
wird es [hnen mit unglaublicher Leichtig-
keit und einem Grinsen danken!

Erndhrungstechnisch kann ich kei-
ne allgemeinen Hinweise geben, da die
Empfehlungen spezifisch, nach einer ein-
gehenden Befragung und einer Puls- und
Zungendiagnose festgelegt werden.

Meiner Meinung nach kann ein Betrof-
fener nur dann wieder gesund werden,
wenn neben den gezielt eingesetzten Le-
bensmitteln und Zubereitungsarten, der
ev. notwendigen Akupunktur auch eine
entsprechende Lebensweise und ange-
passte Bewegung im Leben des Kunden
Einzug erhalt.

In diesem Sinne wiinsche ich einen
frohlichen Herbst/Winter und viel Spaf3
beim Pfiitzen-Hipfen, Schneemann-Bau-
en und Fangen-Spielen im Winterwald
mit den Enkelkindern!



Roswitha Scheucher

Im Frihjahr 2008 wurde auf Initiative
unserer Prasidentin, Frau Dr. Jutta Zirkl,
in Graz eine QiGong-Gruppe ins Leben
gerufen. Als Kursleiterin konnte Frau DI
Dr. Claudia Brandner gewonnen werden.
Sie ist ausgebildete Dipl. Shaolin-QiGong
Lehrerin und Dipl. Erndhrungsberaterin
nach der chinesischen Diatetik.

Was versteht der Laie eigentlich unter
QiGong?

Das Wort ist heute in unserem Sprach-
gebrauch ja bereits integriert, nur so rich-
tig vorstellen kann sich wahrscheinlich
unter dieser “Gymnastik” fast niemand
etwas. Laut dem Lexikon “Wikipedia” ver-
steht man sinngemaf unter QiGong: “Es
ist eine chinesische Meditations-, Kon-
zentrations- und Bewegungsform zur Kul-

tivierung von Kérper und Geist und dient
zur Anreicherung und Harmonisierung
der Lebensenergie Qi

Wenn ich jetzt so zuriickdenke, wie
hat sich die Gruppe entwickelt, was ha-
ben wir gelernt...

Ja, wie gesagt, vor zwei Jahren fan-
den sich im Merkur-Saal zur ersten Stun-
de einige Teilnehmer ein und waren neu-
gierig, was da jetzt auf sie zukommt...
Inzwischen steht der Termin Dienstag,
11.45 Uhr fest im Kalender und wir freu-
en uns jede Woche auf diesen Kurs. Heu-
te sind wir schon ein standiger Kreis von
12 - 13 Frauen, und das jede Woche. Aber
es sind auch mannliche Teilnehmer mit
Interesse gerne willkommen.

Es war vom ersten Augenblick an eine
gute Atmosphére zwischen Trainerin und
Teilnehmerlnnen. Claudia macht ein sehr
abwechslungsreiches Programm - (ber
Shaolin-QiGong, Tai Chi, die 8 Brokate bis
hin zu einer Kung Fu Einfiihrung, ganz
wichtig ist dabei immer die Atmung, die
Haltung usw. Bei all diesen Ubungen
ist die Regel - “Uben, Gben und wieder
Gben” ....Wir selbst merken nun nach
zwei Jahren schon Fortschritte, aber wir
sind bei vielen Ubungen noch immer zu
sehr konzentriert und Claudia wirft dann
ofters ein: “bitte die Atmung nicht verges-
sen und etwas lacheln..."Claudia erklart
auch viele Bewegungsabldufe in einer
“bildlichen Sprache - z. B. stellt euch vor
“wir ziehen einen Ochsenkarren”, machen
einen koniglichen Knicks”, ,wir umarmen
einen starken Baum” usw. - hier sind der

Phantasie keine Grenzen gesetzt.

2 Jahre QiGong Kurs
der Gruppe Graz

In den Sommermonaten verlegen wir
manchmal unsere Trainingseinheiten in
den Burggarten, Nahe der Orangerie - da
wir in der Natur unseren Kérper noch bes-
ser splren konnen. AuBBerdem sind wir
wahrscheinlich fiir andere Besucher eine
lustige Abwechslung.

Claudia vermittelt uns auch viel Wis-
senswertes (iber die Lehre und die Kul-
tur dieser alten Tradition, ist selbst auch
immer wieder in China und nimmt dort
Unterricht - in China selbst ist QiGong
ja ein sehr beliebter Sport fiir Menschen
jeden Alters. Sie gibt uns auch immer
wieder gute Tipps in Sachen gesunder
Erndhrung usw. und erzahlt uns, bei wel-
chen Krankheiten man mit QiGong gute
Erfolge erzielt - z. B bei Bluthochdruck,
Migréne, Stress, Asthma, es starkt auch
das Immunsystem und kann die Schlaf-
qualitat verbessern usw.

Im Namen aller danke ich Claudia flr
Ihre freundliche, sanfte und liebe Art, sie
hat immer Verstandnis fur uns, ist sehr
geduldig und meint manchmal zum Aus-
sehen unserer Ubungen: “Die Form der
Flasche ist nicht so wichtig, sondern ihr
Inhalt”.

Wir lernen und profitieren sehr viel
von ihr in Form von “Sich wohlfiihlen”
und “Entspannung” und daher freuen wir
uns auf ein weiteres Kurs-Jahr mit unserer
Claudia.

AbschlieBend danken wir auch der
Merkur-Versicherung, die dem HV den
Saal fur diesen Kurs kostenlos zur Verfi-
gung stellt.




Kuraufenthalt in der
Therme Radenci

deten bei starkerem Schneefall im Beisein von Frau Jerebic.
und einem Sporttrainer die Umgebung von Radenci, u.a. auch
drei Thermenquellen.

Das gebotene Mittagessen im Parkrestaurant war ausge-
zeichnet, ebenso das Service.

Fir uns war es, ob Thermenbesucher oder Wanderer, ein
richtiger Verwoéhntag, und wir haben uns vorgenommen, un-
sere freundlichen Nachbarn in Radenci bald wieder zu besu-
chen. Wir kénnen jedem diesen Wohlfiihltag nur warmstens
empfehlen.

Zwischen dem Osterreichischen
Herzverband und der Therme Raden-
i besteht schon seit langerem ein
freundschaftlicher Kontakt.

Am 10.03.2010 waren nun 34
Teilnehmerlnnen der Grazer Wan-
dergruppe zu Besuch in der Therme
Radenci. Der Empfang durch die Mar-
ketingleiterin Frau Jelica Jerebic war
sehr herzlich und zur BegriiBung gab
es gleich eine Starkung in Form von
Keksen, Fruchtsaften und hauseige-
nem Mineralwasser. Frau Jerebic gab
einen kurzen Uberblick tiber die Ent-
wicklung der Therme und anschlie-
Bend hatten wir Gelegenheit, die
Therme zu besichtigen.

Ein Teil der Teilnehmerlnnen liel3
sich in der Therme verwdhnen, u.a.
mit CO2-Badern, die anderen erkun-

ZDRAVILISCE RADENCI

SINCE 1882

SAVA HOTELS & RESORTS

Die,,Drei Herzen* = = i ’
= |.
QUELLE IZVIR PAKET qﬁ_,"l 40 ¥
Die Besonderheit unseres Kurortes ist das 3K
einzigartige Mineralwasser mit einen hohen
CO, Wert, dass nachweisbar wohltuend auf das
Herzkreislaufsystem wirkt. Weitere Naturheilmittel

sind das Thermalmineralwasser, die Peloide und die
nachgewiesenen Vorziige des angenehmen Klimas.

Hotel IZVIR*** (bis31.5.2010]
5- Nachte Paket: 249 €/ pro Person

+ 5x bzw. 7x Halbpension

« unbegrenzte Eintritte in das hauseigenes
Thermal- und Schwimmbad,

« Ixtaglich freier Eintritt in die hauseigene
Saunalandschaft (2x Finnische, 1x Turkische,
1x Infrarot- und 1x Krdutersauna, 1x Tilarium)

+ Morgengymnastik und Aqua Fitness taglich (Mo-So)

« kuscheliger Leinbademantel

+ 1x Radenska-Nattirliches-Kohlensaure-Mineralbad

+ 1xKlassische-Halb-Massage

« 2x Unterwasser Massage (fiir Arme oder Beine)

+ 10-Minuten Arztbesprechung

+ das gesunde Radenska Mineralwasser in der Trinkhalle

\——

www.zdravilisce-radenci.si
info@zdravilisce-radenci.si
Tel.: 00386 2 520 27 -20



Vier Defibrillatoren flir die
Gemeinde Weinitzen

Den Gemeinderaten der Gemeinde Thema ,Erste Hilfe - Einsatz eines De-
Weinitzen bei Graz liegt die Gesundheit fibrillators” und im Anschluss konnte
ihrer Birger besonders am Herzen.Unter  jeder Teilnehmer an einer ,Puppe” ei-
Blrgermeister Hans Werner Tiichler gab  nen ,Notfall” Giben.
es einen einstimmigen Gemeinderats-
beschluss zum Ankauf von vier Defibril- Wir wiirden uns wiinschen, dass
latoren, die an frequentierten Stellen in viele Gemeinden und Verantwort-
der Gemeinde installiert wurden. Unter  liche ebenso vorbildlich wie die Ge-

dem Motto ,das Einzige was man falsch meinderdte von Weini-tzen handelp
machen kann. ist nichts zu tun” schul- uUnd vorausschauend die Gesundheit

ten wir Interessierte und Gemeinderite ihrer Burger schiitzen.

in der Anwendung des Defis ein. Wir
zeigten einen interessanten Film zum

Jutta Zirkl

Wir danken Erika Polzl

Unsere Erika Po6lzl, die seit vielen Jahren die Funktion der
Finanzreferentin im HV Steiermark ausulbte, hat diese Tatigkeit
aus privaten Griinden mit Ende des Jahres 2009 zurlickgelegt.

Wir mochten auch auf diesem Wege Erika fiir diese vielen
Jahre ehrenamtlicher Arbeit - die sie immer mit viel Sorgfalt,
Freude und Engagement gemacht hat - unseren besonderen
Dank sagen.

Erika Polzl bleibt aber weiterhin der Gemeinschaft des HV
verbunden und wir freuen uns immer, sie an Wandertagen
oder bei anderen Veranstaltungen in unserer Mitte zu haben.

Die Agenden der Finanzreferentin hat mit 01.01.2010 un-
sere Maria Wrfel Gbernommen. Wir danken lhr fiir ihre Bereit-
schaft diese Funktion zu ibernehmen.

Wir versichern
das Wunder Mensch.

MNatlirfich. Eine Gesundheits-Viersichenung hat den
Krankhefsfall bestmbglich ahzusicham. Baruhigend.
Denn wir von der Mearkur edauben uns, &n gutes
Stlck weiter zu denken. Wir sehen es als unsere
Verantwortung, dafilr Sorge zu tragen. dass a5 erst
par nicht zum Auftreten von Krankhsiten kommt.
Flaxibeal. Fir lebenshegleitends Malnahmean
Erhaflung theer Gesundheil. Dann das Wunder Mansch
verdiant unsens voda Aufmoerksambeit.

MERKUR®

weww, masrkour. at DIE GESUNDHEITS-VERSICHERUNG




Unsere Gruppen berichten

Gruppe Graz

Unsere Weihnachtsfahrt nach Klosterneuburg am 3. 12. 2009

Auch das zu erfahren istim Herzverband méglich: die Beriih-
rung mit Kultur! Ein riesiger Brocken davon wurde uns mit dem
Besuch des Stiftes Klosterneuburg und des modernen Essl-Mu-
seums geboten. Unsere Jutta hatte dieses Ziel sorgfiltig ausge-
wabhlt. Es verband uns Senioren in ganz neuer Form. Aber zuerst
die Stimmung des Aufbruches:

Wie um diese winterliche Jahreszeit zu erwarten, war die
Hinfahrt in Nebel getaucht. Er bot sich dichter oder durchlas-
siger dar, so dass hochstens die entlaubten Baume oder auch
Baukrédne, besonders in der Ndhe von Stadten, ins Auge fielen.
Allerdings freute ich mich, dass ich eine Wildente liber der Do-
nau fliegen und auf einer Drahtleitung dicht gedrangt einige
Vogel sitzen sah.

Jutta bereicherte unser auf die Gesundheit bezogenes Wis-
sen auf dieser Fahrt mit einem Bericht lGber neue Forschungen
die Generika betreffend, die im Wesentlichen dieselben Wirk-
stoffe beinhalten wie die Originalmedikamente, sich aber in den
Tragersubstanzen unterscheiden.

Und dann die riesige Anlage des Stiftes Klosterneuburg!
Uber eine Stunde wechselten die Eindriicke ab. Sie zogen an uns
vorbei als eine groBe Spanne Zeit, die sich hinter uns ausdehnt
und von der jeder Abschnitt seine Spuren hinterlasst, teils durch
die wechselnde Geschichte, teils durch den Zeitgeist. Eher be-
sinnlich will ich das Gebotene angehen:

Schon in der Rdmerzeit wurde der Platz des heutigen Stiftes
genutzt. Der Rest einer originalen romischen Saule, den man
durch eine kleine Offnung in der Wand sehen konnte, weist da-
rauf hin, aber auch Grabsteine, die erst vor kurzer Zeit unter dem
mittelalterlichen Kreuzgang entdeckt und fiir den Brunnenbau
verwendet worden waren. Riesige Atlanten aus Sandstein zeu-

gen von dem Plan, ein barockes Schloss zu erbauen. Als ehema-
lige Burg nahe der Donau, deren Bett spater umgeleitet wurde,
diente diese nach dem Krieg als Schule und Bibliothek. Beson-
ders pragend aber ist die Geschichte der Klosterkirche mit ihren
ungleichen Tlirmen, urspriinglich romanisch, heute neugotisch,
friiher von einem Friedhof umgeben, der heute als weiter freier
Platz einladt. ,Die Zeit schichtet wirklich aufeinander”, dachte
ich. Viel Mystisches erfuhren wir, Manifeste der Zeit des Wun-
derglaubens der Vergangenheit! Die Legende vom Schleier der
heiligen Agnes (der Frau des Stifters Markgraf Leopold), die zum
Kirchenbau fiihrte, durchzieht alle Epochen in vielen Darstel-
lungen. Der Schleier ist schlieBBlich auch verkorpert als Kobra am
schlichten, modernen Volksaltar aus Carrara-Marmor. Beeindru-
ckend sind die Deckenmalereien mit den verschiedenen Wun-
dern des heiligen Leopold.

Hohepunkt unserer Flihrung war natiirlich der Verduner Al-
tar von 1330, kostbar bis ins Letzte. Viel Gold, Emaillearbeit als
Kunst einer vergangenen Zeit, gemalte Themen aus dem Leben
Mariens, dem naiven Glauben jener Zeit angepasst: die Seele in
Form eines kleinen, gekronten Kindes entweicht himmelwarts
aus ihrem toten Korper.

Durch ein hohes barockes Gewdlbe stiegen wir, in dumpfen
Gargeruch eintauchend, hinab in den Weinkeller, auch er hat
seine Geschichte bis heute. So wurde er im Krieg als Versteck
des Verduner Altars genutzt.

Mit dem Besuch des Essl-Museums, eines auflerlich schmuck-
losen, modernen Baues, gelangten wir wieder vollstandig in un-
sere Zeit. Die Bilder, die Fotos, die Angebote der Objekt- und Me-
dienkunst, die es beinhaltet, dienen vorwiegend der Deutung
des Lebens, des Aufweisens gesellschaftlicher Veranderungen.
Keine Beschaulichkeit mehr, kaum Farbenpracht, wenig wirklich
Trostliches, sondern viel Sachlichkeit oder Erniichterung. Und
dennoch konnte man durch konzentriertes Beobachten auch
den Hinweis auf den Menschen Tragendes finden, auf Verbor-
genes, das es zu beachten gilt, auf Verdanderungen, die moglich
sind. Leider ist diese Art von Darstellung wohl fiir die meisten

von uns fremd und wird schlecht gespeichert, wahrend die
vertraute Kunst des Stiftes besser in uns haftet.

Ein Festessen im Museumscafe trennte die beiden Muse-
umsbesuche. Es war fiir mich personlich pragend durch die
Einladung Arthurs zu einem guten Tropfen Wein.

Auf unserer Riickfahrt umfing uns immer mehr die friihe
Dunkelheit des Wintertages. Nur durch die Lichter war der
Bereich um Wien auszumachen. Das Angebot unseres Fah-
rers, Musik und Witze zu hoéren, lehnten wir ab. So hérte man
nur mehr lebendiges Gemurmel von den einzelnen Sitzen.
VersiiBt wurde unsere Fahrt auch in diesem Jahr wieder von
den Keksen Marias, einer kleinen Vorhut der davor liegenden
Weihnachtszeit.

Den Dank an Jutta und ihre Mithelfer fir dieses schone Er-
lebnis kdnnen wir mit ehrlichem Herzen aussprechen.

Erika Bodner
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Nach den teilweise doch recht anspruchsvollen
sportlichen Betatigungen am Tag wurden wir wie
immer von der Familie Kanzler kulinarisch verwohnt
und besonders freundlich bewirtet und aufgenom-
men. Wir fiihlen uns dort so richtig wohl und will-
kommen. Fir die besondere Zuwendung und per-
sonliche Betreuung mochten wir auf diesem Weg
einmal wirklich danke sagen.

Jutta

Wintersportwoche in Krungl bei Familie Kanzler

Im Janner fuhren wieder 14 Wintersportbe-
geisterte zu einer Langlauf- und Schneeschuhwan-
derwoche nachKrunglzumtraditionellenWanderho-
tel Kanzler. Der Schnee war im Tal zu dieser Jahreszeit
in der Obersteiermark Mangelware, trotzdem konn-
ten wir auf Loipen im Tal Langlaufen und auf der Tau-
plitzalm und am Kulm Schneeschuhwandern. Das
Langlaufen auf zum Teil unberiihrtem Schnee (unser
Adi hat flr uns eine Loipe gespurt) war herrlich und
eine Wohltat fiir die Seele. Die von Richard Kanzler
gefiihrten Schneeschuhwanderungen tber traum-
haft schonen, ebenso unberihrten Schnee war ein
Erlebnis besonderer Art.

Dr. Christa Lind, Leiterin der Gruppe Bad Aussee,
lud uns an einem Nachmittag ins Vitalhotel ein. Hier
konnten wir im Solewasserbecken schwimmen, uns
entspannen und relaxen. Vielen, vielen Dank fir die
herzliche Einladung.

Leider hat uns dieser Winter nicht nur Freude bereitet. Zwei haben uns flir immer verlassen. Heli und llse, Ihr fehlt uns beide
aktive, besonders liebe Teilnehmerinnen unserer Wandergruppe  sehr, in unserer Erinnerung aber werdet Ihr weiterleben.

. Seite 17 L
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Gruppe Rottenmann

Nachdem bis zur Weihnachtszeit fleiig geturnt
wurde, hatten wir am 18.12. unsere Weihnachtsfeier im
Gasthaus Schaupensteiner in Rottenmann.

Die Damen der Turngruppe brachten dazu Mehlspei-
sen und Kekse mit, unsere Therapeutin, Frau Hohenwar-
ter, stellte sich mit einer selbst gebackenen Schokotorte,
auf der die Namen aller Turnerinnen und Turner zu lesen
waren, ein. Bilder der sehr netten Feier liegen vor.

Nun aber sind wir seit dem 12. Januar wieder flei8ig
dabei, den Weihnachtsspeck los zu werden.

Frau Hohenwarter versteht es sehr gut, uns zu moti-
vieren und Herr Prim. Schneider gibt uns gute Ratschla-
ge und betont immer wieder, wie wichtig Bewegung als
Vorbeugung gegen hohen Blutdruck und andere Herz-
Kreislauferkrankungen ist.

Es griiBen alle anderen Gruppen

Gruppe Bruck/Mur - Kapfenberg
Abschied von Hans Dounik

Als im Jahre 1998 unter der Prasidentschaft von Frau Helene
Schneidhofer Skernjug die Ortsgruppe Bruck/Mur ins Leben ge-
rufen und Frau Evelyne Seehofer als Physio-Therapeutin gewon-
nen werden konnte, war unser Herr Hans Dounik einer der er-
sten Koronarturner der Ortsgruppe. Hans Dounik wurde damals
nach seiner Herz-Bypass-Operation auf den Osterreichschen
Herzverband aufmerksam, wurde Mitglied und begann fiir sich
und sein Herz etwas zu tun. So war er von Beginn an dabei. Und
er versdumte kaum eine Turnstunde. Er war einer der treuesten
Turner. Als ich im Jahr 2000 nach dem Tod von Hrn. Willi Mil-
ler die Ortsgruppe Bruck/Mur-Kapfenberg als Gruppenleiter
Ubernahm, stand auch Wandern und Langlaufen am Programm.

Gruppe Leibnitz

Die Turnstunden werden jeden Mittwoch - auBBer
Feiertags und Schulferien - von 17°30 bis 18°30 in der
MZH der VS Wagna unter Leitung einer Therapeutin
und Aufsicht eines Arztes auch im Jahre 2010 abge-
halten. Gaste sind jederzeit willkommen.

Das Freitagswandern - jeden ersten Freitag im
Monat - beginnt am 5. Marz mit Treffpunkt bei der
MZH der VS Wagna. Diese Wanderung fiihrt uns in
die Gemeinde Spielfeld. Auch dabei sind Gaste will-
kommen.

Euer Robert Perger

Eure Rottenmanner

Unser Hans Dounik war verldsslich und mit Begeisterung fast
immer dabei. In letzter Zeit hatte er des Ofteren Probleme mit
dem Herzen, und er klagte Giber Schmerzen. So musste er 2009
wieder ins LKH Bruck/Mur, wo ihm Stents implantiert wurden.
Am Mittwoch dem 16. Dezember hatte Hans Dounik noch eine
Untersuchung bei einem sehr bekannten Kardiologen. Am 17.
Dezember hat sein Herz aufgehort zu schlagen. Hans Dounik hat
seine glitigen Augen fiir immer geschlossen. Die aktive Gruppe
Bruck / Mur-Kapfenberg hat am 22. Dezember 2009 in der St.
Ruprecht Kirche in Bruck/Mur von Herrn Hans Dounik Abschied
genommen. Wir trauern um einen guten Freund und Kame-
raden, er war ein wunderbarer pflichtbewusster Mensch, stets
freundlich und aufmerksam. Wir werden uns in den Turnstun-
den noch oft gerne an ihn erinnern und ihm stets ein ehrendes
Gedenken bewahren!

Richard Haider



Das Koronarturnen der Ortsgruppe Bruck/Mur-Kapfenberg
findet nach wie vor jeden Montag, (auer an schulfreien Tagen)
von 18:30 bis 19:30 im Turnsaal der Volksschule Berndorf, Bruck
a.d.Mur, Wienerstral3e 77, statt.

Ein HLW-Kurs (Herz-Lungen-Wiederbelebung) ist mit der Rot
Kreuz Dienststelle Bruck/Mur flir Marz oder April geplant, der
genaue Termin wird rechtzeitig bekannt gegeben.

Die Gruppenleitung der Ortsgruppe Bruck/Mur-Kapfenberg

Gruppe Frohnleiten

Schon im Dezember 2009 hat unser Gruppenleiter Bmstr.
Frager das Programm fiir das 1. Halbjahr 2010 vorgelegt, und so
konnte am 13. Janner das — jeden Mittwoch stattfindende - Ko-
ronarturnen wieder aufgenommen werden.

Nachdem unsere langjdhrig tatige Therapeutin, Andrea
ProB, uns im Vorjahr nicht mehr weiter betreuen konnte, muss-
ten wir uns um die Nachfolge bemiihen. Das war gar nicht ein-
fach. Nach einer Ubergangszeit konnte Frau Hildegard Berger
gewonnen werden, die in kurzer Zeit die Zustimmung aller Ko-
ronarturner fand. So sind wir hier wieder bestens versorgt. Mit
Freude werden die Mittwochtermine wieder wahrgenommen.

Weiterhin wird wochentlich das Nordic-Walking-Programm
durchgefiihrt. Stammtische werden abgehalten und das Aus-
flugsprogramm flir 2010 ist in Ausarbeitung. Gerne werden wir
dabei den Landesausflugstermin am 12. Juni in unsere Planung
aufnehmen.

Leider haben wir kiirzlich ein langjahriges Mitglied — Franz
Kahr - durch Herzversagen verloren. Wir werden ihn in lieber
Erinnerung bewahren.

Gruppe Hartberg

Unsere Gruppen berichten

winscht allen Mitgliedern, Freunden und Lesern viel Freude
beim Turnen, Wandern und anderen Aktivitdten unserer Herz-

gruppe.
Achtung Anderung der Adresse

Auskunft Giber alle Aktivitaten der Ortsgruppe, Bruck/Mur-
Kapfenberg erteilt gerne Gruppenleiter Richard Haider, Preilgas-
se 10 8605 Kapfenberg, Tel. 03862 35824 Mobil 676 /4226167.

Durch die angefiihrten Aktivitdten wird die Gruppe Frohn-
leiten des Herzverbandes weiterhin ein fixer Bestandteil des Ge-
sundheitswesens der Stadtgemeinde Frohnleiten sein.

Koberl

Der Winter neigt sich schén langsam dem Ende zu und die ersten Sonnenstrahlen wecken wieder unsere Lebensgeister und
Aktivititen.Dazu beigetragen haben auch unsere sehr gut besuchten QiGong Ubungsabende im Mehrzwecksaal des Gemeinde-

amtes in Dienersdorf bei Kaindorf.

Im Bild rechts unsere Ubungsleiterin Frau DI Dr. Claudia
Brandner. Im Herbst 2010 ist wieder ein QiGong Kurs in Pla-
nung. Unser Biirgermeister, Hr. Ing. Florian Summerer, hat uns
dankenswerter Weise dafiir wieder den Mehrzwecksaal kosten-
los zur Beniitzung zugesagt. Unsere Herz-Fit-Gymnastik findet
jeden Dienstag um 18.00 Uhr im Turnsaal der VS in Flattendorf
bei Hartberg unter der bewdhrten Leitung unseres Gesund-
heitstrainers Hr. Prof. Werner Ried| statt. Die Teilnahme ist fir
Mitglieder kostenlos und lduft bis Ende April, wo wir dann zu
Nordic Walking wechseln.

Ich hoffe, mit diesen Angeboten wieder ihre Gesundheit zu
fordern und verbleibe mit

HERZlichen Griissen
Ihr Manfred Hirt

g \ V4 ~ .



Schneeschuhwandern im Gebiet der Zélzalm bei Hafning.

Unsere Gruppen berichten

Gruppe Leoben-Trofaiach

Unsere Hauptaktivitaten:

Koronarturnen, jeden Donnerstag im Turnsaal des LKH Leo-
ben um 15.30 Uhr (ausgenommen Schulferien) abwechselnd mit
Unterwassergymnastik (ca. 1-2mal monatlich). Anmeldungen
fur Neueinsteiger bei Dipl. Physiotherapeutin Susanne Heinrich
in der Physiotherapieabteilung des LKH Leoben oder bei Grup-

Gruppe Miirzzuschlag

Nach unserem gelungenen vorweihnachtlichen Treffen ha-
ben wir uns leider von unserer Therapeutin Juliane verabschie-
den missen, da sie mit ihrem Mann und den beiden S6hnen
nach Deutschland (aus familidgren Griinden) zuriick verzogen
ist.

Umgehend darauf konnten wir unseren neuen Dipl. Thera-
peuten Tomas begriiBen, sodass unser ,Koronarturnen” unge-
stort weitergehen konnte. Von unserem ersten
JTurnen” mit unserem neuen Therapeuten fin-
det man angeschlossen ein Foto. Leider waren
an diesem Tag sehr wenig Teilnehmer, denn es
hatte 30 cm Neuschnee, die StraBen waren nicht
geraumt, sodass die ,Turner” kaum zum Turnsaal
fahren konnten. Sie kommen in Gberwiegender
Zahl aus dem Bezirk Murzzuschlag, Kindberg,
Wartberg, Frein usw. Trotz der niedrigen Teilneh-
merzahl, sonst sind wir mindestens 14 Personen,
ging das ,Koronarturnen” super tber die Biihne
und waren wir mit dem neuen Therapeuten To-
mas sehr zufrieden.

Wir freuen uns nunmehr auf den ,Ascher-
mittwoch”, wo wir traditionell ein Treffen zum
,Heringschmaus” haben. Da die Schule ohnehin
wegen Semesterferien gesperrt ist, entgeht uns
an diesem Tag das ,Koronarturnen” nicht, denn
wir hatten sowieso zu Hause bleiben miissen. So
wird es wie jedes Jahr ein lustiges Beisammen-

penleiter Anton Steger; Tel: 0699 1228 5961

Nordic-Walken, jeden Montag und Mittwoch um
09:00 Uhr.

Fir Anfanger sind Leihstdocke vorhanden. Der
Einstieg in die Nordic-Walking-Gruppe ist jederzeit
moglich, auch fiir Anfanger. Unsere Nordic-Walking-
Treffs sind unter 0699 1228 5961 zu erfragen.

Schneeschuhwandern

Bei geniigend Schnee wird statt Nordic-Walken
mit Schneeschuhen gewandert. Auch Schneeschuhe
stehen leihweise zur Verfiigung.

Bergwandern

In den Sommerferien und im Herbst werden al-

pine bis hochalpine Touren von Gruppenleiter Toni

Steger geplant und gefiihrt. Ziele und Termine unter 0699 1228
5961.

Zu allen anderen Aktivitaten des steirischen Herzverbandes,
wie dem gesamtsteirischen Wandertag am 12. Juni und dem
Herztag am 16. Oktober, beabsichtigen wir mit einem Bus teil-
zunehmen. Um den Bedarf erheben zu kénnen bitten wir um
Anmeldung bei Gruppenleiter Toni Steger (0699 1228 5961)

sein. Allerdings mussen unsere verzehrten Heringe im Mineral-
wasser schwimmen, da niemand Alkohol zu sich nimmt. Aber
um froh zu sein braucht man keinen Alkohol, nur gute Stim-
mung.

In diesem Sinne griiBen wir alle Herzpatienten in der Steier-
mark mit ihren Gruppenleitern und insbesondere mochten wir
unsere Jutta mit ihrem Team griilen und fiir die viele Arbeit (ich
weill wovon ich spreche!) danken.

Eure Hely-Schneidhofer-Skernjug aus Miirzzuschlag




LKH - Univ. Klinikum Graz

Univ. Klinik fiir Innere Medizin

Auenbruggerplatz 15

Klinische Abteilung fir Kardiologie

Univ.Prof.Dr.med Burkert Pieske

Tel. 0316/385-2544

Fax 0316/385-3733

Ordination privat:

taglich in der Klinischen Abteilung fiir Kardiologie, nach te-
lefonischer Vereinbarung unter 0316/385-2544 (Sekretariat)

LKH - Univ. Klinikum Graz

Leiter der Klinischen Abteilung fiir Herzchirurgie

Leiter der Klinischen Abteilung fiir Transplantationschirur-
gie

Univ. Prof. Dr. med.

Karlheinz Tscheliessnigg

Tel.: 0316/385-12730, Fax: 0316/385-2107

Ordination privat:

nach telefonischer Vereinbarung

unter 0316/385/12730

Univ. Prof. DDr. Robert Gasser

FA fiir Innere Medizin und Kardiologie

8010 Graz, GauBgasse 4 (gegeniiber Union Sporthalle, LKH-
Nahe)

Ordinationsschwerpunkte:

Koronare Herzkrankheit, Herzschwache, Rhythmussto-
rungen

Voranmeldung Mo/Do 15 - 19 Uhr

Tel. 0316/827060

Wahlarzt aller Kassen

LKH - Bad Aussee

Leiter der Abteilung fiir Innere Medizin
Prim. Dr. Dietmar Kohlhauser

Tel. 03622/52555-3036
Grundlseerstral3e 230

8990 Bad Aussee

Sonderkrankenanstalt fiir Herz-Kreislaufer-

krankungen
Rehabilitationszentrum St. Radegund
8061 Quellenstralle 1

Tel. 03132/2351

Med. Leitung:

Prim. Priv. Doz. DDr. Manfred Wonisch

Ordination privat:
8020 Graz, Annenstralle 17
Tel. 0316/711851

Ansprechpartner des Osterr.
Herzverbandes, LV Stmk.

Dr. med. Giinter STEFAN

FA. f. Innere Medizin-Kardiologie
Sportmedizin( OAK-Diplom)

Arztl. Leiter: Physiotherapiezentrum und
Inst. f. Sportmedizin u.Sportphysiotherapie
B.Stefan Ltd. Lal3nitzhohe

Ordination:

Wachtelgasse 22, 8052 Graz

Tel: 0316/581172 Fax:0316/582373
e-mail: dr. stefan@schmerzade.at
www.schmerzade.at

Ordinationszeiten: Mo 13-17h,Mi 12-17h,
Di, Do 7h30-12h30 (Labor), 13h30-19h
Krankenkassenvertrage

BVA,VAEB, SVA, SVB, KFA Graz /Wien
Wahlarzt GKK m. Rezeptbefugnis, Privat
Gesundenvorsorgeuntersuchg. alle Kassen
Zweitordination

HauptstraBBe 140, 2.UG, 8301 Lal3nitzhdhe
Physiotherapiezentrum B. Stefan Ltd.

Tel: 03133/32600 Fax:03133/38105
e-mail: dr.stefan@schmerzade.at
www.schmerzade.at

Anmeldung.Mo-Fr. 8-12 h u.13-17h
Gesundenvorsorgeuntersuchg. alle Kassen

Leistungen:

Komplette nicht invasive Internistische und kardiologische
Diagnostik und Therapie; Phonokardiographie, Karotiss-
phygmographie, Lungenfunktion, Plethysmographie
Ergometrie mit Laktat und Sauerstoffsattigungsbestim-
mung; Echokardiographie, Sonographie Abdomen, Small
Parts, Karotis und periphere Gefal3e, Sonographie Gelenke
und Weichteile; Audiovisuelle Frequenzdiagnostik bei Er-
krankungen der Gelenke, Sehnen und Muskeln
Erndhrungs- und Didtberatung, Impedanzmessung der Kor-
perzusammensetzung; Komplementarmedizin, Akupunktur,
Neuraltherapie, Ozontherapie, Farbpunktur und Kirlianfoto-
graphie nach P. Mandel etc.

In Kooperation mit dem Physiotherapiezentrum und Insti-
tut fiir Sportmedizin und Sportphysiotherapie B. Stefan
Ltd., LaBnitzhdhe:

AGAKAR-akkredidierte Ambulante kardiologische Rehabi-
litation der Stufen IlI, IV; Sportmedizinische Leistungsdia-
gnostik, Trainingsberatung und Trainingssteuerung

Ergospirometrie mit Laktatbestimmung, Lungenfunktion
und Bodyplethysmographie; Komplette Physiotherapie
und Physikalische Therapie; Medimouse und Back Check
Untersuchungen; Herz-Kreislauf-Atemtraining; Zertifizierte
Nordic Walking Ausbildung in der Nordic Sports Academy
Golfphysiotherapie



Ansprechpartner des Osterr. Herz-

verbandes, LV Stmk.

Dr. med. Alois Waschnig

Fa fiir Innere Medizin und Angiologie
SchillerstraBBe 3

8700 Leoben

Tel: 03842-45770,Fax DW 14
Ordination:

Mo. 8-13.00 Uhr und 15-18 Uhr
Di.., Do. und Fr. 8-13 Uhr

Mi. 16.00-19.00 Uhr
Leistungen:

Herz- Kreislauf, Angiologie,
Magen- und Darmspiegelungen

alle Kassen

Dr. med. Michael Goritschan

FA fiir Innere Medizin, Notarzt

OAK Diplome fiir Sportmedizin und Akupunktur
Ultraschalluntersuchungen des Herzens, der Hals- und Bein-
gefaBe, der Schilddriise, der Oberbauchorgane, EKG, Ergo-
metrie, 24h-EKG, 24h-Blutdruckmessung, Gastroskopie
BVA, KFA Graz und Wien, SVA, VAEB

Wahlarzt GKK und privat

8650 Kindberg, Vosendorfplatz 1 (Volkshaus)

Mo, Di, Do, Fr 8-11Uhr, Mo u. Mi 15-19 Uhr

Voranmeldung erbeten:

Tel. 03865/3600, — 4 DW Fax
www.dr-michael-goritschan.at

Dr. Walter Fuhrmann

FA fiir Innere Medizin

Kardiologie und Intensivmedizin

8700 Leoben, Strau3gasse 8

Tel.: 03842-44005

Fax.: 03842-440054

e-mail:office@drfuhrmann.at

Leistungen:

Ultraschalluntersuchungen des Herzens, der Hals- und
Beingefdlle, EKG, 24h-Holter-EKG, 24h-Blutdruckmessung
(ABDM), Ergometrie, Herzschrittmacherkontrolle und-Pro-
grammierung

Wahlarzt aller Kassen und privat

Ordination nach tel. Voranmeldung

(Mo.,Di.,Fr.: 16.00 bis 18.30 Uhr)

Institut fir Kardiologie und Hypertonie

Dr. med. Erich Schaflinger

FA fiir Innere Medizin, Kardiologie und Gastroenterologie
8662 Mitterdorf i. M., Rosenweg 2

Kardiologische Untersuchungen, Carotis-verbralis-Sonogra-
phie kdnnen mit allen Kassen verrechnet werden.
Ambulante Herzkreislaufrehabilitation

Ordination: Mo, Mi, Do 15 - 20 Uhr

Anmeldung von 8 - 11.30 Uhr und wahrend der Ordinati-
onszeit

Tel. 03858/32888

Univ.Doz.Dr. Johann Dusleag

Hans-Sachs-Gasse 14/I1

8010 Graz

FA fiir Innere Medizin und Kardiologie

KFA, SVA, Wahlarzt der tbrigen Kassen

Ordination: Montag bis Freitag von 8:00 bis 12:00 Uhr
Telefon 0316/833083

Univ.Doz. Dr.med. Herwig Koppel

FA fiir Innere Medizin, Angiologie und Kardiologie
Eggenberger Allee 37

8020 Graz

Tel. 0316/581482

Mobil. 0676/58148220

Internistengemeinschaft

Samtliche internistische Routineuntersuchungen inkl. Co-
loskopie, Gastroskopie,
Herzkreislauf-Vorsorgemedizin,
Nachbetreuung nach Herzinfarkten und Herzoperationen
Phase Il Herz-Kreislauf-Rehabilitation
Privatsanatoriumsbetreuung
Eggenberger Allee 37
8020 Graz
Tel. 0316/581482
Fax 0316/58148220
e-mail: ordination@harpf.at
ordination@weinrauch.at
dieter_brandt@hotmail.com
Voranmeldung erbeten

Dr. Hanns Harpf

Internist und Sportarzt
Alle Kassen, Wahlarzt GKK
Sportmedizin. Untersuchungsstelle

Prim. Dr. Viktor Weinrauch
Internist und Kardiologe

Privat und alle Kassen

Leiter Dep. Kardiologie
Privatklinik Graz-Ragnitz

Prim. Univ. Doz. Dr. D. Brandt

FA fiir innere Medizin und Kardiologie, Wahlarzt aller Kas-
sen und privat.



Osterreichischer Herzverband
Landesverband Steiermark
Radetzkystr.1/1

8010 Graz

Tel/Fax: 0316-816719

Mobil: 0650-4013300

E-Mail: jutta.zirkl@chello.at
www.herzverband-stmk.com
Dr. Jutta Zirkl, Prasidentin,
Leiterin der Gruppe Graz
Sprechstunden: Di. u. Do. von
9.00-11.30 Uhr.

Die Gruppen in der Steiermark

Bad Aussee:

Dr. Christa Lind
CHlumetzkyplatz 361
8990 Bad Aussee

Tel: 03622-55300-0

Hartberg-Kaindorf:
Manfred Hirt
Dienersdorf 153
8224 Kaindorf

Tel. 03334-2753
Mobil: 0660-3475050
E-Mail: m.hirt@aon.at

Bruck/Kapfenberg:

Richard Haider

Preilgasse 10/ 8605 Kapfenberg
Tel.: 03862 35824

Mobil: 0676 4226167.

Fax.: 0820 220264991

E-Mail: haider.richard@hiway.at

Frohnleiten:

Ignaz Frager

Bmst. I.R., Adriach 91
8130 Frohnleiten
Tel:03126-2421
Mobil:0699-12733571

Knittelfeld:

Horst Milcher

Dr. H. Klopferstr. 37b
8720 Knittelfeld
Tel:03512-83176

Leibnitz:

Robert Perger
Am Kogel 20
8435 Wagna
Tel:0650-4432446

Leoben-Trofaiach:

Toni Steger

12. Februar-Strafle 41,

8770 St. Michael
Tel:0699-12285961

Fax: 03843-3047

E-Mail: tonisteger@hiway.at

Miirzzuschlag - Mariazell:
Hely Schneidhofer- Skernjug
Schoellergasse 13

8682 Honigsberg
Tel/Fax:03852-2058

E-Mail: helyl@utanet.at

Rottenmann:
Rudolf Streit
Burgtorsiedlung 220
8786 Rottenmann
Tel:03614-2406
Mobil:0664-5360867

Schladming:

OA. Dr. Christian Kiendler
Diakonissen-Krankenhaus

8970 Schladming

Tel.: 03687/2020-0

Fax: 03687/2020-7800

e-mail:
dkh-schladming@diakoniewerk.at

Kontaktstelle des
Bundesverbandes:

Prasident:
Univ.Prof.Dr.mult.
Wolfgang Mastnak

Bundesgeschaftsfiihrer:
Helmut Schulter
Statteggerstrafle 35

8045 Graz
Tel/Fax:0316-694517
Mobil:0664-4625618
E-Mail:
schulterhelmut@yahoo.de

Arztlicher Beirat:

Univ. Prof. Dr. Burkert Pieske

Vorstand der klinischen Abteilung fir
Kardiologie

Univ. Klinik Graz

Wichtige Adressen auf einen Blick

Ass. Prof. Dr. Helmut Brussee
Stellvertretender Leiter der Klinischen
Abteilung furr Kardiologie, Univ. Klinik
Graz

Univ. Prof. Dr. KH. Tscheliessnigg
Vorstand der Uni-Klinik Graz
Abt. Transplantationschirurgie

Dr. Viktor Weinrauch
Facharzt fur Interne Medizin
und Kardiologie
Privatklinik Graz Ragnitz

Dep.Leit.Dr. Wolfgang Weihs
Department fiir Kardiologie
und Intensivmedizin

LKH West Graz

Prim. Doz. Dr. Dieter Brandt
FA fiir innere Medizin und Kardiologie,
Wahlarzt aller Kassen und privat

Prim. Univ. Prof. Dr. Joachim
Borkenstein

Vorstand der Intern. Abt. am LKH Leo-
ben

Prim. Univ. Doz. Dr. G. Stark
Vorstand der Intern. Abt. am
LKH Deutschlandsberg

Prim. Univ. Doz. Dr.
Gerald Zenker
Vorstand der Intern.
Abt. u. Kardiologie LKH
Bruck/Mur

Prim. Dr. Anton Hartweger
Vorstand der Intern. Abt.
LKH Rottenmann

Prim. Doz. DDr. Manfred Wonisch
Med. Leiter d. Rehabilitationszentrums
St. Radegund
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