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Wir, die Mitgliederdes
Steirischen Herzverbandes
sagen allen Heldinnen und Helden
des Alltags,

sowie dem gesamten

Gesundheitsdienst
fiir ihre Hilfe

in dieser so schwierigen Zeit
>
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Privatklinik
Graz Ragnitz

Die Privatklinik Graz Ragnitz setzt in Zeiten der Corona-Krise auf strenge
Sicherheits- und Hygienevorkehrungen
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Prim. Dr. Michael Hessinger,
Arztlicher Leiter

Fotocredit: PremiQaMed

Die Privatklinik Graz Ragnitz
gilt als ein verlasslicher, kom-
petenter und ,sicherer Partner
in nahezu allen Gesundheits-
fragen. Allerdings bekommt das
Gefuhl der Sicherheit im Kran-
kenhaus aktuell eine ganz neue
Bedeutung.

Viele Menschen haben
geplante Arztbesuche und auch
Klinikaufenthalte in den letzten
Monaten aufgrund der Corona-
Krise verschoben. Der Arztliche
Direktor der Privatklinik

Graz Ragnitz, Primar Dr.
Michael Hessinger, bekraftigt,
dass es nun an der Zeit ist,
notwendige Behandlungen
bzw. Vorsorgeuntersuchungen
nicht langer auszusetzen:
,Manche Krankheitsverlaufe
wie beispielsweise

Herzkreislauferkrankungen
sollte man nicht allzu lange
unbehandelt lassen. Wir wollen
unseren Patienten signalisieren,
dass wir als verlasslicher und
sicherer Partner zur Verfigung
stehen und dass sie und ihre
Gesundheit bei uns in den
besten Handen sind.”

Die Spezialisten der Privatklinik
Graz Ragnitz sind jederzeit fur
ihre Patienten da — selbstver-
standlich unter Einhaltung aller
notigen Sicherheits- und Hygie-
nevorkehrungen. Transparente
Kommunikation ist dabei be-
sonders wichtig. Die gesetzten
MalRnahmen dienen dazu, die
kompetente und personliche
Betreuung aller Patienten in
gewohnt hoher Qualitat weiter-
zufuhren.

,Die Gesundheit und die Si-
cherheit unserer Patienten,
Mitarbeiter und Arzte haben
far uns hochste Prioritat. Wir
haben bereits sehr frih mit
I[Gckenlosen Zutrittskontrollen,
Testungen und verstarkten
Hygienemalinahmen begonnen
und passen die notwendigen
MalRnahmen laufend an die
aktuelle Situation an®, erklart
Primar Dr. Hessinger.

Alle aktuell gultigen Schutz-
mafBnahmen und Verhaltens-
regeln finden sich auf der
Homepage: www.pkg.at

Coronavirus-Test vor jedem

stationarem Aufenthalt
Bei Patienten, die
stationar in der Kli-
nik aufgenommen
werden, wird vor-
ab ein Test mittels
Nasen-/Rachenab-

strich (PCR-Test) durchgefuhrt.

Zutrittskontrollen
Der Zutritt zur Kli-
nik ist ausnahms-
los nur Uber
gekennzeichnte
Eingange maog-
lich. Es erfolgt
eine von geschul-
tem Personal Uberwachte Han-
dedesinfektion. Alle Personen
werden beim Betreten der Klinik
evaluiert.

Maskenpflicht
Alle Personen
mussen in allen
Bereichen der Klinik
einen Mund-/Na-
sen-Schutz (Maske)
tragen.

Verstarkte HygienemaRnahmen
Neben dem Einhal-
ten der Abstandsre-
gel und der hygie-
nischen Reinigung
von Oberflachen ist
wirksames Hande-
waschen und Han-

dedesinfektion nicht nur fir das

Personal sondern auch fur die

Patienten besonders wichtig.
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Ausstattung:

Austria

144 Betten in Ein- oder Zweibettzimmern
5 OP-Sale, 1 Eingriffsraum fur Endoskopie

4 Entbindungszimmer
Intensivstation

Schlaflabor (zertifiziert)
MRT, CT mit Kassenvertrag

Digitales Rontgen, Durchleuchtung, 3-D-Ultraschall, Labor

Herzkathetertisch

Ordinationszentrum mit einer Vielzahl an Spezialisten

Medizinische Schwerpunkte:
Gynakologie und Geburtshilfe
Bewegungs- und Stutzapparat

Magen und Darm
Herz und Gefalle
Urologie
Chirurgie
Lungenheilkunde
HNO

Privatklinik
Graz Ragnitz

Alkohol erhoht das Risiko fur Schlaganfalle und
Durchblutungsstorungen

Schwedische  Wissenschaftler
haben den  Alkoholkonsum
auf Zusammenhdnge mit dem
Auftreten von acht Herz-Kreislauf-
Erkrankungen hin untersucht.
Das Ergebnis: Je mehr Alkohol
konsumiert wird, desto hoher ist
das Risiko fiir einen Schlaganfall
oder eine Durchblutungsstérung
der Extremitaten.

Anhand genetischer Merkmale
schatzten die Forscher den Alkohol-
konsum von Testpersonen und un-
tersuchten, wie oft es zu bestimm-
ten  Herz-Kreislauf-Erkrankungen
bei ihnen kam. Es zeigte sich, dass
Personen mit einem hohen Alko-
holkonsum dreimal so oft an einer
Verengung der Arterien litten, die zu
einer verminderten Durchblutung

der Extremitaten — meist der Bei-
ne — fuihrt. Zudem stieg ihr Schlag-
anfallrisiko um 27 Prozent. Weiter
zeigten sich Hinweise auf einen
Zusammenhang mit Erkrankungen
der Herzkranzgefalle, Herzrhyth-
musstorungen und einer Erweite-
rung der Hauptschlagader (Aorte-
naneurysma).

Alkohol schadigt die GefaRe im
Korper

Die Forscher nehmen an, dass
Blutdruckveranderungen durch Al-
kohol die Ursache fir die Gefalier-
krankungen sind. "Ein hdQherer
Alkoholkonsum ist eine bekannte
Ursache fur Tod und Behinderung.
Bisher war jedoch unklar, ob Alko-
holkonsum auch eine Ursache fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist.

Angesichts der Tatsache, dass viele
Menschen regelmaRig Alkohol kon-
sumieren, ist es wichtig, Risiken und
Vorteile zu entwirren", sagte Prof.
Dr. Susanna Larsson vom Karolins-
ka Institut in Stockholm.
Beobachtungsstudien hatten zuvor
bereits durchweg gezeigt, dass ein
starker Alkoholkonsum das Risiko
fur bestimmte Herz-Kreislauf-Er-
krankungen erhéht. Solche Studien
eigenen sich jedoch im Gegensatz
zu dieser genetischen Analyse
nicht, um die Ursache herauszufin-
den, unter anderem, weil die Per-
sonen in Befragungen ihren Alko-
holkonsum (mdglicherweise falsch)
selbst einschatzen.
ZOouU
Quelle: DOI 10.1161/
CIRCGEN.119.002814
aponet.de.
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Hautarzte schlagen Alarm: vernachlassigte
Hautkrebsvorsorge in COVID-19-Krise fur viele
lebensbedrohlich

Pressebericht

Leere = Dermatologiepraxen
und schwer Erkrankte, die zu
spat den Hautarzt aufsuchen:
OGDV berichtet von aktuell
besorgniserregenden
Entwicklungen und appelliert,
Hautkrebs-Fritherkennung
in der Krise keinesfalls zu
vernachlassigen

(Wien, am 5. Mai 2020) Die

Osterreichische Gesellschaft
fuir Dermatologie und
Venerologie (OGDV)  schlagt

Alarm: ,Es gehen zur Zeit so

gut wie keine Patient*innen
zur Vorsorgeuntersuchung,
selbst bei akuten Symptomen
einer Hautkrankheit sind
die Patient*innen sehr
zurtickhaltend®, berichtet Univ.

Prof. Dr. Rappersberger, Préasident
der OGDV. ,Es kommen derzeit
fast ausschlieB3lich Patient*innen
mit  manifesten  Hauttumoren
in unsere Ordinationen und
Spitalsambulanzen®, fasst er
Berichte seiner Kolleginnen und
Kollegen zusammen.
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Eine brandgefahrliche
Situation, denn flr den
Heilungserfolg vieler
schwerer Erkrankungen
tickt meistens die
Zeit, so auch beim
Hautkrebs. .Niemand
braucht ubertriebene
Sorge vor einer COVID-
19-Ansteckung zu
haben, wenn er/
sie Hautarztin
oder einen Hautarzt
besucht. Wir schutzen
unsere Patient*innen
und uns mit Masken und bei
Eingriffen mit allen erforderlichen
Schutzvorkehrungen®,beruhigt
Rappersberger.

,Junser  Hautvorsorge-Untersu-
chungen in den letzten Jahren
waren so erfolgreich, wir dirfen
diesen Erfolg jetzt nicht aufs Spiel
setzen®, warnt Rappersberger.

eine

Uber 2.000 invasive Hautkrebs-
erkrankungen jedes Monat

Rund 25.000 invasive Hautkrebs-
Neuerkrankungen gibt es jedes
Jahr in Osterreich.

Das sind Uber
2.000 in jedem
Monat. Die

Folgen eines fast
.,ausgelassenen®
Monats in der
Friherkennung,
wie es das
vergangene in
der COVID-19-
Krise war, kdonnen
dramatisch
verlaufen,  warnt
die OGDV.

101763 _original_ R_K_by marika_
pixelio.de.jpg

Das Heimtlickische am Hautkrebs
ist, dass er meist lange Zeit nicht
als solcher von Patient*innen
erkannt werden kann, zudem
nicht juckt oder Schmerzen ver-
ursacht und daher nur mit fach-
lich geschulten Blicken einer
Dermatolog*in diagnostiziert wer-
den kann. ,Der weille Hautkrebs
sieht oft aus wie ein kleines, haut-
farbenes Knétchen. Patient*innen
denken oft, es ware nur ein Pi-
ckel“, sagt Dr. Neuhofer, Fach-
gruppenobmann der oberdsterrei-
chischen Hautéarzte. Doch gibt es
beim Basalzellkrebs keine Vorstu-
fe. Schon die erste Veranderung
ist eine Krebsgeschwulst, die ent-
fernt werden sollte.

Deutlich bésartiger als der weile
Hautkrebs ist der schwarze
Hautkrebs (Melanom), da er schon
sehr frlh Metastasen in anderen
Organen bildet. Melanome ahneln
auf den ersten Blick harmlosen
Muttermalen und ,Alterswarzen®
und treten oft an normalerweise
bekleideten Korperstellen auf.
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Bei beiden Krebsarten sind die
Heilungschancen heute hervor-
ragend — wenn sie rechtzeitig ent-
deckt und behandelt werden. Zu
spat entdeckte Hautkrebserkran-
kungen verlaufen dagegen oft dra-
matisch. So sterben jedes Jahr in
Osterreich rund 400 Menschen an
Hautkrebs. Manner sind davon ins-
gesamt haufiger betroffen.

Allergiebehandlungen in der Kri-
se nicht aufschieben

Auch die Allergieambulatorien
schlagen Alarm: ,Wir erhalten ak-
tuell Berichte Uber stark erkrankte
Patient*innen mit einer Uberdurch-
schnittlich hohen Anzahl an Ent-
gleisungen®, informiert Doz. Dr.
Stefan Wohrl, Allergieexperte und
Prasidiumsmitglied der OGDV.
,Diese sind vor allem auf das zu
spate Aufsuchen eines Ambula-
toriums oder einer arztlichen Be-
handlung zurtuckzufhren.“ Ein
Verhalten, das von vielen leider
unterschatzt wird. ,Das Nichtbe-
handeln starker allergischer Reak-
tionen kann gefahrlich sein®, warnt
Wohrl.

selpers Online-Kursreihe

Behandlung schwerer Haut-
Krankheiten mit Systembeteili-
gung nicht vernachlassigen
Ahnliches wie fur ,Allergiker* gilt
auch fir Patient*innen mit schwe-
ren entzindlichen Hautkrankhei-
ten. Viele dieser Krankheiten ge-
hen mit Erkrankungen anderer
Organe einher besonders betroffen
sind Herz und Blutgefalte, Mus-
keln, Gelenke, Nieren, Lunge, Ge-
hirn etc. ,Diese schweren Krank-
heiten missen weiter behandelt
werden, weil sich sonst schwerste,
ja lebensbedrohliche Krankheits-
bilder entwickeln kénnen. Dies gilt
ganz besonders fir Patient*innen
die mit Cortison, Immunsuppres-
siva und vor allem mit Biologika
oder ,small molecules” behandelt
werden®, appelliert Rappersber-
ger. Entsprechende Informationen
fur diese Patient*innengruppe von
der AG-Biologika finden sich auf
der OGDV-Homepage unter: www.
oegdv.at

Leben mit Angina pectoris

5

Die Osterreichische Gesellschaft
flir Dermatologie und Venerolo-
gie (OGDV) ist eine gemeinniitzi-
ge medizinische Fachgesellschaft
und hat ihren Sitz in Wien. Zweck
der Gesellschaft ist die Férderung
der wissenschaftlichen Entwick-
lung und der praktischen Um-
setzung des Fachgebietes der
Haut- und Geschlechtskrankhei-
ten einschliellich seiner Spezial-
disziplinen; das sind Allergologie,
Angiologie/Phlebologie, Derma-
fohistopathologie, = Immunderma-
tologie, dermatologische Genetik,
operative Dermatologie, dermato-
logische Onkologie, Proktologie,
dermatologische Kosmetologie,
Photobiologie und dermatologi-
sche Laser- und Strahlentherapie,
dermatologische Labordiagnostik,
dermatologische Mikrobiologie, die
klassischen Geschlechtskrankhei-
ten und die anderen sexuell liber-
tragbaren Erkrankungen (STD),
physikalische Dermatotherapie,
psychosomatische Dermatologie,
Umweltmedizin, das Gutachterwe-
sen sowie die Gesundheitsvorsor-
ge und Rehabilitation im gesamten
Gebiet.

L4 selpers

GESUNDES LERNEN.

Durch einen gesunden Lebensstil kdnnen Sie viel zu lhrer Lebensqualitat beitragen. Die mehrteilige
Online-Kursreihe ,Leben mit Angina pectoris” bietet daher einfach verstandliche Informationen fur
Patientinnen und Angehdrige. Zusatzlich erhalten Sie wertvolle Tipps, wie Sie im Alltag besser mit

Ihrer Erkrankung umgehen kénnen.

Im neuen Kurs ,,Angina pectoris im Alltag” erklart Prof." Dr." Irene Lang
in mehreren Video-Interviews die Auswirkungen auf Beruf, Sexualitat und
Reisen und beantwortet wichtige Fragen wie:

9 Wie steigere ich durch gesunden Lebensstil meine Lebensqualitat?
0 Mit welchen Ubungen kann ich mich im Arbeitsalltag entspannen?
0 Wie meistern andere Betroffene ihren Alltag?

+ Alle Online Kurse sind kostenlos und ohne Registrierung

www.selpers.com/angina-pectoris

Diese Kursreihe
widmet lhnen

A. MENARINI PHARMA

Empfohlen von

’ OSTERRECHSCHER: =
HERZVERBAND




Corona

Verantwortungsvoller Umgang, aber keine Panik

Weltweit gibt es Verunsiche-
rung. Die Medien schiiren Angst.
Die Politik ergreift Mapnahmen,
die an die Grundrechte des Men-
schen gehen. Jetzt meldet sich
die medizinische Fachszene - z.B.

die Virologie - dffentlich zu Wort
und fordert Angemessenheit. Was
heift das aber fiir Herzpatienten?
Eine Kldrung aus Sicht des OHV.
(OHV =0Osterreichischer Herzver-
band)

Was ist das Coronavirus?

In unserem Lebensraum gibt es Mil-
lionen verschiedener Virustypen. Eine
Familie von Viren sind die Corona-
viren, die z.B. auch die gewohnliche
Verkiihlung hervorrufen. Das neue
Virus heifit SARS-CoV-2 und besteht
aus Erbinformation (RNA) und einer
Hiille. SARS ist die Abkiirzung von
Severe Acute Respiratory Syndrome:
schweres, akutes Atmungssyndrom.

Haltbarkeit und Vermehrung

des Virus

Viren vermehren sich nur im lebenden
Organismus. Auferhalb einer leben-
den Zelle konnen sie sich nicht fort-
pflanzen, aber eine zeitlang iiberleben.
Die (Lipid-)Hiille des neuen Corona-
Virus ist fettloslich: 20-30 Sekunden
Kontakt mit einer handelsiiblichen
Seife 10st sie auf und zerstort das Vi-
rus. Allerdings ist SARS-CoV-2 sehr
leicht {iibertragbar (Speichel, Nasen-
schleim): Also die allgemeine Corona-
Etikette beachten!

Infiziert, erkrankt und wie schwer?

Virologen weisen deutlich darauf hin,
dass man zwischen infiziert und er-
krankt unterscheiden muss. Wir kon-
nen Viren in uns tragen, uns aber vol-

lig gesund fiihlen — das gilt auch fiir
SARS-CoV-2. Dann gibt es Erkrank-
te mit einem harmlosen Verlauf, z.B.
Kinder. Es gibt aber auch Personen
mit hoheren Risiken. Dazu sagt die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) :
Die meisten Menschen mit COVID-
19-Infektion erkranken leicht bis mit-
telschwer im Bereich der Atemwege
und werden ohne besondere Behand-
lung wieder gesund. Altere Menschen
und solche mit Herzkreislauf-Erkran-
kung, Diabetes, chronischer Atmungs-
erkrankung oder Krebs werden wahr-
scheinlich schwerer erkranken.

Wir ergiinzen noch: Patienten mit me-
dikament6ser Immunsuppression oder
Erkrankungen des Immunsystems.
Und: Es gibt keine Hinweise darauf,
dass SARS-CoV-2 aggressiver sei
als die Viren, die wir etwa von Grip-
pewellen vergangener Jahre kennen.
Und nach einer COVID-19-Erkran-
kung ist diese vorbei, nicht wie etwa
bei einer HIV-Infektion, die AIDS (ac-
quired immune deficiency syndrome)
hervorruft, eine Krankheit, die sich
verschlimmert. Das darf man nicht
vergleichen!

Forschung: COVID-19 & Herzpatienten
Forschung zu COVID-19 lduft auf



Hochtouren. Personen mit Bluthoch-
druck und Erkrankung des Herz-
kreislauf- und/oder Atemwegsystems
haben oft einen massiveren COVID-
19-Verlauf [1]. Das Virus kann auch
akute Herzmuskelerkrankungen und
chronische Schiden im Herz-Kreis-
laufsystem hervorrufen [2]. Bei
Herz-Kreislauferkrankung aber ohne
Schéddigungen des Herzmuskels diirf-
te eine Infektion glimpflicher verlau-
fen als mit Schéadigung des Myokard
[3]. Zudem konnen COVID-19-Be-
handlungen Nebenwirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System haben [4]. Ins-
gesamt also: moglichst eine Infektion
vermeiden!

Bestes Mittel: Starkes Immunsystem
Wihrend bakterielle Erkrankungen
sehr gut medikamentos behandelt
werden konnen, sind wir bei Virusin-
fektionen vor allem auf unser Immun-
system angewiesen. Dieses konnen
wir aber durch unseren Lebensstil gut
beeinflussen.

* Gesundheitssport und Fitness stir-
ken das Immunsystem [5]. Der Herz-
Sport des OHV macht sich auch hier

bezahlt — nicht nachlassen! Besonders
in der frischen Luft tut Sport gut.

¢ Panik und Stress stéren das Immun-
system. Auch wenn Zusammenhinge
zwischen Angst und Immunmodulati-
on kompliziert sind [6], z.B. auf Pa-
nikmache von Medien mit Panik zu
reagieren ist schidlich. Psychische
Ausgeglichenheit ist im OHV zentral
und auch hier von besonderem Wert.
* Gesunde Erndhrung, wie sie der
OHV empfiehlt, ist fiir die Stirkung
des Immunsystems genau so am Platz.

Das Herz nicht vergessen!

Zurzeit scheint es fast nur mehr ein
Thema zu geben: Corona. Laut www.
worldometers.info gibt es weltweit bis
jetzt (5. April 2020) knapp 65 Tausend
Coronatote. Nach WHO sterben jdhr-
lich aber etwa 18 Millionen Menschen
an Herzkreislauferkrankungen. Die
Anzahl der COVID-19-Toten ist also
kleiner als ein halbes Prozent der jihr-
lichen Herz-Kreislauftoten. Damit ist
klar: nicht das individuelle OHV-Herz-
Kreislauf-Programm vernachlissigen!
Der OHV kann wegen der politischen
Mafnahmen zurzeit allerdings keine
Gruppenaktivititen durchfiihren.
Auch keine eigenmichtigen Verdnde-
rungen der Medikation vornehmen!
Auch wenn SARS-CoV-2 die mensch-
lichen Zellen iiber ACE-2-Rezeptoren
infiziert: Fragen zu ACE-Hemmern
oder  Angiotensin-II-Rezeptor-Blo-
ckern (ARB) immer mit dem Arzt be-
sprechen.

Und falls es zu akuten Problemen mit
dem Herz kommt: Wie iiblich sofort in
die Klinik und ja nicht das Ende der
Corona-Pandemie abwarten!

Wir wiinschen gute Gesundheit und
Freude am Leben!

Univ.-Prof. Dr. Dr. Dr. Wolfgang Mast-
nak, Prasident des Osterreichischen
Herzverbands

Roland Weipsteiner, Vizeprasident des
Osterreichischen Herzverbands
Helmut Schulter, Bundesgeschafts-
flihrer der Osterreichischen Herzver-
bands

Fotos: AdobeStock
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Aktiv auf die eigene Gesundheit

achten!

Zweifelsohne befinden wir uns in
sehr herausfordernden Zeiten! Im
Sinne eines selbstverantwortlichen
Umganges mit der eigenen
Gesundheit, sind wir diesen Zeiten
aber nicht machtlos ausgeliefert
und zur Passivitdt gezwungen,
sondern konnen aktiv sein! So wie
wir es eigentlich immer sein sollten!
Aktiv zu sein und somit auch ein
Stiick weit Struktur und Kontrolle
zu haben, kann besonders jetzt
als enorm entlastend empfunden
werden! Und wie passend kdnnen
da Ubungen sein, die Namen wie ,In
die Weite atmen®, ,Raum schaffen®
oder ,Energie einsammeln® tragen!
Generell empfiehlt es sich jeden Tag
einfache gymnastische Ubungen
zu machen! Auch im Shiatsu, einer
Form der Koperarbeit, die wortlich
Ubersetzt ,Fingerdruck® bedeutet,
wird vermittelt bzw. zumeist selber
in den Behandlungen erkannt, wie
wichtig ein aktiver Lebensstil fir
das Wohlbefinden ist und dass man
sich selbstandig darum bemihen
muss!

In dieser Ausgabe mdchte ich
daher 4 besonders schéne und
einfache Ubungen vorstellen, die
selbstandig durchgefiihrt werden
kénnen. Sie verbinden Bewegung
mit bewusstem Atmen und sind Teil
einer Serie, die sich ,Die sieben
Atemoffner” nennt.

Ohne Atmung gibt es kein Leben.
Da Atmung immer ganzheitlich
auf Korper, Geist und Psyche
wirkt, hilft uns bewusstes Atmen
unser Wohlbefinden zu steigern.
Die Atmung verleiht uns Vitalitat,
Lebendigkeit und seelisches
Wohlbefinden.  Kérperliche und
seelische Blockaden kénnen geldst
werden. Die Einatmung verleiht uns
Kraft, die Ausatmung schenkt uns
Entspannung.

Die vorgestellten Ubungen
vergroRern den Atemraum und das
Lungenvolumen. Die Atmung wird
ruhiger, gleichmafiger und tiefer.
Sie fordern den Energiefluss im
Kdrper, gleichen aus und beruhigen

Geist.
Brustbereich konnen sich losen, die

den Spannungen  im
Beweglichkeit der Schulterblatter
wird verbessert und eine aufrechte
Koérperhaltung geférdert. Die
Ubungen kraftigen und beleben
den Korper und unterstiitzen den
gesamten Kreislauf. Insofern
eignen sie sich gut fir den Morgen
um in Schwung zu kommen oder
am Nachmittag um sich wieder zu
aktivieren.

Ausfuhrung:

Stelle dich aufrecht hin. Die Knie
sind leicht gebeugt. Die Beine
nehmen eine hiftbreite Position ein.
Die Schultern sinken nach unten und
der Blick ist nach vorne gerichtet.
Atme durch die Nase ein und durch
den Mund aus. Konzentriere dich zu
Beginn auf den Korper und spire
hinein. Wahrend den Ubungen
stimme deine Bewegungen auf
deinen Atemrhythmus ab und
gestalte sie ruhig und flielend.
Wiederhole jede Ubung 3-mal.

Nach den Ubungen bleibe fiir ein paar Momente in der Ausgangsposition und spiire nach. Beobachte wie
dein Atem fliet und deine Wirbelséaule ausgerichtet ist.
Wenn du Gefallen daran gefunden hast, integriere die Ubungen in deinen Alltag! Alle Ubungen findest du
in dem Biichlein ,,In die Weite atmen.“ von Sakina Sievers und Nigrun Loh.

Wenn du mehr praktische Anregungen erhalten méchtest, komme zum Koronarturnen oder zu einer
Shiatsueinheit! Herzverbandmitglieder kénnen zum Vorteilspreis von 40 Euro eine 50-miniitige
Behandlung im Herzen von Graz in Anspruch nehmen!
In diesem Sinne, bleibt gesund und aktiv! Christina

Ubung 1: Zum Himmel éffnen
Verschrénke die Finger vor deinem Unterbauch. Mit dem Einatmen hebe deine Arme vor dem Kbérper an und
flihre sie in einem Bogen (ber den Kopf. Strecke dich am Ende der Aufwértsbewegung in die Lange. Mit dem
Ausatmen bewegst du deine Hande abwérts zuriick zur Ausgangsposition.




Ubung 2: In die Weite atmen )
Die Handfldchen zeigen nach oben. Bringe die Hande mit dem Einatmen entlang der Kérpermitte nach oben. Uber

dem Kopf drehst du die Handfldchen nach aul8en und bringst die Arme mit dem Ausatmen in einem Bogen seitlich
des Kérpers zurlick zur Ausgangsposition.

Ubung 3: Die Energie einsammeln
Bei dieser Ubung werden die Arme mit dem Einatmen seitlich des Kérpers angehoben. Sobald sich die Hande tiber

dem Kopf treffen, werden sie entlang der Mitte mit der Ausatmung nach unten gefiihrt. Du kannst die Hande auch
aneinander schlie3en

Ubung 4: Raum schaffen
Hebe die Hande entlang der Mitte nach oben. Drehe auf Schulterhéhe die Hénde nach aul3en und schiebe sie zur

Seite bis die Arme gestreckt sind. Entspanne dann die Arme und bringe sie in einem seitlichen Bogen zurlick zur
Ausgangsposition.
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TCM: Wirkungsweg der Akupunktur an der Med Uni Graz

erforscht

In der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) bildet die klassische
Akupunktur seit mehr als 2.000
Jahren eine Behandlungsmethode,
bei der eine therapeutische Wirkung
durch Nadelstiche an bestimmten
Punkten des Korpers erreicht
werden soll. Wissenschafter an
der Med Uni Graz liefern nun
den Nachweis eines Wirkweges
der Akupunktur. Dadurch soll die
Akzeptanz der Akupunktur seitens
der konventionellen Medizin weiter
steigen. Die Forschungsergebnisse
wurden kiirzlich im Fachjournal
,acupuncture in medicine*
verdffentlicht.

Therapieerfolg: Klassische
Akupunktur vs. Sham-

Akupunktur

Das international besetzte
Team rund um Andreas
Sandner-Kiesling und Thomas
Ots, beide Universitatsklinik
fur Anasthesiologie und
Intensivmedizin der Med Uni
Graz, untersuchte in einem
systematischen = Review  Uber
1.000 Forschungsarbeiten zum

Thema ,Einsatz der Akupunktur
bei verschiedenen Stérungen bzw.
Erkrankungen®, die jeweils mit
einer Kontrollgruppe durchgefihrt
wurden, die im selben Zeitraum mit
Sham-Akupunktur — auch Schein-
Akupunktur genannt — behandelt
wurde. Bei der Schein-Akupunktur
werden die Akupunkturnadeln
in Korperareale gestochen,
von denen die  klassische
Akupunkturlehre ausgeht, dass sie
unwirksam seien. Dabei konnte
hochsignifikant gezeigt werden,
dass sich die Wirkung von der
klassischen  Akupunktur umso
weniger unterscheidet, je mehr
die Nadeln der Kontroligruppe in

identische Dermatome (Hautareale)
gestochen werden. Sehr wohl
unterscheidet sich die Wirkung, je
weniger gemeinsame Dermatome
durch die  Kontroll-Akupunktur
gereizt werden.

Kenntnis der segmentalen
Struktur als Schlissel zum
Therapieerfolg

Die klassische Lehre der
Traditionellen Chinesischen
Medizin besagt, dass ca. 2 cm
abseits des Akupunkturpunktes
bzw. des entsprechenden Meridians
keine  Akupunkturwirkung mehr
zu erwarten sei. ,Die Unkenntnis
der Bedeutung der segmentalen
Struktur fir die Akupunktur hat bei
vielen bisherigen Untersuchungen
dazu gefiihrt, dass hinsichtlich
der Wirkung zwischen Akupunktur
nach TCM und Schein-Akupunktur
kein groRRer Unterschied bestand®,
beschreibt Andreas  Sandner-
Kiesling. Das flhrte wiederum
dazu, dass der Wirkeffekt der
Akupunktur in diesen Studien als
gering eingestuft wurde, &ahnlich
einem Placebo-Effekt. ,So zeigte
sich beim grolRen deutschen
Modellvorhaben von 2000 bis
2006 etwa, dass die Akupunktur
bei Ricken- und Kniebeschwerden
gegenuber schulmedizinischen
Therapien deutlich Uberlegen war.
Die  Schein-Akupunktur  schnitt
aber im Vergleich zur klassischen
Akupunktur  nur  unwesentlich
schlechter ab“, berichtet Andreas
Sandner-Kiesling.

TCM: Neue biologische
Erkenntnisse und Tradition im
Einklang

Thomas Ots sieht die Erkenntnisse
so: ,Durch diese Studie wird
die Akupunktur auf ein weiteres

neurophysiologisches Bein
gestellt, einige tradierte kulturelle
Methapern der chinesischen
Medizingeschichte werden durch
biologische Erkenntnisse abgeldst.*
Dies soll in Zukunft dazu flihren,
dass die Akupunktur leichter
verstandlich wird. Weiters halt der
Forscher fest, dass er und seine
Kollegen an der Med Uni Graz
die Bedeutung des Segments als
einen Wirkweg flur die Akupunktur
wohl als erste wissenschaftlich
nachgewiesen haben, aber bereits
Dr.in Ingrid Wancura-Kampik (Wien/
Bayreuth) vor 30 Jahren Uber
diesen Zusammenhang publiziert
hat. AbschlieRend richtet Thomas
Ots das Wort an seine Kolleginnen
und Kollegen aus der Medizin:
»Ich bin gespannt auf die Reaktion
derjenigen  Wissenschafterinnen
und Wissenschafter, welche die
Akupunktur auf Grund ihrer antiken
chinesischen  Erklarungsmodelle

bis dato abgelehnt haben. Die
Akupunktur ist eine wirksame
Erfahrungsheilkunde, ihre
Erklarungsmuster werden

zusehends wissenschaftlicher, u.a.
neurophysiologischer und damit
auch internationaler. Wir stehen vor
einem echten Paradigmenwandel.”

In ihrer nachsten Studie zum
Thema Akupunktur wollen sich die
Grazer Experten der Frage widmen,
welche Bedeutung weitere Anteile
des Segmentes, z.B. die Muskeln
(Myotome) fir die Wirkweise der
Akupunktur spielen.

Univ.-Prof. Dr. Andreas Sandner-
Kiesling

DDr. Thomas Ots

Universitatsklinik fiir Andsthesiologie
und Intensivmedizin

Medizinische Universitédt Graz
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Herzkranke: Blutverdunner nicht absetzen!

Schwere Verldufe von

Covid-19 scheinen Gerinnungs-
stérungen und Lungenembolien
auszulosen. Das verunsichert
viele Herzpatienten. Doch gerade
jetzt sollten sie ihre Gerinnungs-
hemmer weiternehmen

Herzpatienten sollten wahrend der
Corona-Pandemie unbedingt wei-
ter ihre blutverdiunnenden Medika-
mente einnehmen. Es ist also nicht
ratsam, sie aus Verunsicherung
wegen angenommener Komplika-
tionen im Falle einer Ansteckung
mit dem Virus eigenmachtig abzu-
setzen. Das betont die Deutsche
Herzstiftung.

Was Herzkranke, die Gerinnungs-
hemmer einnehmen, aber tun
sollten: Falls Sie an Covid-19 er-
kranken, informieren Sie lhre be-
handelnden Arzte unbedingt dari-
ber, dass Sie schon Medikamente
zur Vorbeugung einer Thrombose
einnehmen. Das verhindert laut der
Stiftung eine unerwiinschte Dop-
pelbehandlung mitGerinnungs-
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hemmern.  Gerinnungsstérungen
als Kom plals Komplikation einer
Covid-19-Infektion

Nach Angaben der Experten sehen
Mediziner einen Zusammenhang
zwischen Gerinnungsstérungen
und schwerwiegenden Verlaufen
von Covid-19 - ,mit Komplikationen
wie tiefen Beinvenenthrombosen
und Lungenembolien bis hin zum
Tod“. Besonders bei Patienten mit
Herzleiden, die mit einer erhéhten
Gefahr fur Embolien und Infarkte
einhergehen und die aus diesem
Grund dauerhaft Blutverdinner

med

. =
ko

* zur Unterstilitzung der Herzkreislauffunktion
* fir die Herzgesundheit
* flir die GefaBgesundheit

(B

ECA-MEDICAL

190 mg WeiBdornblitter und -bliiten Extrakt (4-6:1)

mit standardisiertem Gehalt an Flavonoiden

von mind. 3,4 mg pro Kapsel (entspricht 1,8 % Vitexin/Hyperosid).

koromed®

WeiBdorn- Kapseln

# zur Unterstiitzung der Nervenfunktion
* beruhigender Effekt
* kann als Einschlafhilfe dienen

einnehmen mdussen, fihrten ent-
sprechende Berichte zu Verunsi-
cherung.

Vorbeugend raten die Experten zu
Sport, um das Herz fit zu halten.
Laufen, Radfahren oder Gymnas-
tik forderten die Durchblutung und
die Gefalelastizitat und verringern
den Angaben nach das Risiko eines
schweren Covid-19-Krankheitsver-
laufs, falls man sich ansteckt.

von dpa,

A Umischau

-
2

Pflanzliches Nahrungserganzungsmittel fiir die Unterstiitzung

der Herzkreislauffunktion, der Herz- und GefaBBgesundheit.
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Vorsorge: So halten Sie lhre Lunge fit

Wer kérperlich fit ist, kréftige
Atemmuskeln besitzt und Tricks
kennt, um die Atemwege frei
zu halten, kann Krankheiten
wie Lungenentziindungen
moglicherweise schneller
und besser (iberstehen. Was
Experten raten

Viele Menschen haben in diesen
TagenAngst,anderLungenkrankheit
Covid-19 ernsthaft zu erkranken
und mochten aktiv etwas tun, um
sich vor einem schweren Verlauf
zu wappnen. Klar ist: AuBer den
empfohlenen Hygienemalinahmen,
Abstandhalten und  mdglichst
zuhause bleiben gibt es keinen
Schutz vor dem gefahrlichen Virus.
Wissenschaftliche Beweise, dass
ein Lungentraining den schweren
Verlauf einer Covid-19-Erkrankung
beeinflussen kann, gibt es nicht.
Doch gezielte Maflnahmen
versprechen bei einer Erkrankung
zumindest Hoffnung auf einen
milderen Verlauf. Grundsatzlich
gilt bei jeder Krankheit: Je fitter
Betroffene zu Beginn sind, desto
besser sind sie in der Lage, die
Strapazen durchzustehen.
Weniger Klinikeinweisungen
"Wer an Covid-19 erkrankt aber eine
fitte Lunge und einen gestarkten
Koérper hat, koénnte womdglich
eher an einer Klinikeinweisung
und gar an einer kinstlichen
Beatmung vorbeikommen", sagt
Dr. Sandra Gawehn. "Trainierte
Patienten, die zum Beispiel
wegen einer Lungenoperation
an eine Beatmungsmaschine
angeschlossen werden missen,
erholen sich oftmals rascher und
genesen anschliellend schneller."
Die Facharztin fur Innere
Medizin arbeitet an einer Reha-
Klinik auf der Insel Usedom, wo
Atemwegserkrankungen behandelt
werden.

Zusammen mit weiteren Arzten
und Physiotherapeuten hat sie
ein multimediales Lungentraining
zusammengestellt, das
Interessierte  selbststéandig und
gratis online zuhause absolvieren
konnen. "Jeder kann mitmachen",
sagt sie, "Schwangere, Kinder,

Senioren, selbst Bettlagrige kénnen
etwas flur ihre Lunge tun." Dabei
spielt vor allem der Aufbau der
Atem- und der Atemhilfsmuskeln
eine Rolle.

Die Lunge aktiv unterstiitzen

Die Lunge selbst verfugt Uber keine
eigene Muskulatur. Das Organ ist
abhangig von der Unterstitzung
der umliegenden Muskelgruppen.
Wichtigster Motor dabei ist das
Zwerchfell, welches "wie ein
aufgespannter Regenschirm unter
der Lunge liegt", erklart Gawehn.
Diese Platte aus Muskeln und
Sehnen kann bis zu 80 Prozent der
Arbeit Ubernehmen, die flr das Ein-
und Ausatmen nétig ist. Doch auch
diekleinen Zwischenrippenmuskeln,
sowie Muskulatur am Hals, im
Nacken, Ricken und am Bauch
helfen beim Luftholen.

Neben Dehn- und
Kraftigungsubungen far den
Bewegungsapparat  bietet  die

Atemtherapie Tricks und besondere
Positionen, die etwa das Abhusten
von Schleim erleichtern und auch
beim Durchliften der tieferen
Regionen der Lunge helfen. "Im
Alltag nutzen wir nur einen Bruchteil
unseres Atemvolumens", erlautert
Gawehn. Der untere Teil der Lunge
wird meist schlecht durchblutet,
"Schleim und FlUssigkeit bilden dort
eine Oase fiur Keime".

Studien zeigen Wirksamkeit

Die Wirksamkeit eines
Lungentrainings bestatigt  Dr.
Anselm Reiners, Chefarzt
far Frihrehabilitation und
Physikalische Medizin am Klinikum
Bogenhausen in Minchen. Sein

12

Pixabay coronavirus-4844592_1920

Team bereitet Patienten vor einer
geplanten Lungen-OP, etwa bei
Tumorerkrankungen, mit einem
gezielten Trainingsplan vor. Das
Ziel dabei ist, Komplikationen
zu vermeiden und die Zeit der
Genesung zu  beschleunigen.
"Nach einem ein- bis zweiwdchigen
Aufenthalt auf der Intensivstation",
sagt Reiners, "bendtigen die
Patienten noch bis zu dreimal so
lange bis sie wieder so fit sind wie
vorher." Das Lungen-Workout kann
diese Dauer verklrzen. "Unsere
Erfahrung sowie wissenschaftliche
Studien zeigen: Je fitter Patienten
in eine Operation gehen, je besser
ihre koérperliche Verfassung ist,
umso schneller kdénnen sie das
Krankenhaus wieder verlassen."

Umsichaufeine drohende Covid-19-
Erkrankung vorzubereiten, empfiehlt
der Experte eine Kombination aus
Ausdauertraining, wie Gehen und
Joggen, sowie Atemibungen. Er
rat: "Gute Anleitungen finden Sie
dazu auf Lungensport- und Yoga-
Portalen." Besonders Patienten, die
an chronischen Erkrankungen wie
Bluthochdruck leiden, legt er ans
Herz, es mit dem Training jedoch
nicht plétzlich zu Ubertreiben.
"Gehen Sie es langsam an, achten
Sie auf Signale fiur Infekte und
vermeiden  Sie  Pressatmung!"
Wichtiger als eine  schnelle
Steigerung sei es, ein gutes Gefiihl
fur den Korper und das Flielden der
Atmung zu entwickeln. "Trainieren
Sie so, dass es lhnen Spald macht."
Dr. Gawehn aus Usedom meint:
"Summen Sie zum Beispiel laut
unter der Dusche eine Melodie und
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drehen Sie unterwegs das Autoradio
auf und singen Sie laut mit." Auch
das habe einen kraftigenden Effekt
auf die Atmung und sorgt nebenbei
fur gute Laune.

Tricks fiir mehr Gelassenheit

Ein positives Bewusstsein hilft auch,
aufkommende Panikattacken in den
Griff zu bekommen — sei es aus
Angst vor einer Infektion oder wenn
wegen einer Erkrankung tatsachlich
die Puste ausbleibt. Dr. Sebastian
Hellmann erlebt in letzter Zeit 6fters,
dass Patienten in seiner Munchner
Praxis uber Angstzustande und
Atemnot klagen, deren Lunge
"eigentlich ganz gesund ist". Der
Facharzt fir Innere Medizin war
lange im Lungenzentrum Augsburg
tatig und hat sich auf Pneumologie
(Lungenheilkunde) spezialisiert.
"Wer die passende Atemtechnik
kennt, kann solche Situationen in
der Regel gut meistern”, sagt er.
Von allen autonom gesteuerten

Funktionen wunseres Korpers -—
dazu zahlen Atmung, Herzschlag,
Verdauung,  Stoffwechsel und
Blutdruck — lasst sich allein

die Atmung durch den Willen
beeinflussen. Die Tricks dazu sind
so effektiv wie simpel: Zum Beispiel
doppelt so lange aus- wie einatmen.
Dazu am besten durch die Nase ein-
und den nur leicht gedffneten Mund
ausatmen, innerlich mitzahlen.

Begleiterkrankungen erkennen
und abkléren

Ob eine gestarkte Atemmuskulatur
und erlernte Atemtechniken bei
einer Infektion mit dem neuen
Sars-CoV-2 tatsachlich vor einem
schweren Krankheitsverlauf
schitzen, bezweifelt Dr. Hellmann
allerdings. "Dabei spielen einfach zu
viele Faktoren eine Rolle", meint er.
Fur eine gute Vorsorge erachtet er
es als wichtiger, Vorerkrankungen
abklaren zu lassen. "Viele wissen
nicht, dass ihre Lunge angegriffen
ist", sagt er. Doch Kkleinste
Entzindungen, die auf niedriger
Flamme vorsich hinkdcheln, wirden
das Lungengewebe pords machen
und Viren und Bakterien den Eintritt
erleichtern.  Hellmann  zufolge
kdnnen auch junge, fitte Menschen
betroffen sein, die selbst beim Sport
keine Leistungseinschrankungen
bemerken. Von solch versteckten
bronchialen Entzindungen sind
haufig Raucher betroffen. Der
Lungenarzt hofft, dass die Corona-
Pandemie den einen oder anderen
dazu motivieren mag, mit Zigaretten
Schluss zu machen.

Jeder, der Lungenprobleme hat,
sollte jetzt intensiv darauf achten,
diese optimal zu behandeln. Fir

Asthmapatienten  bedeutet das:
Uberprifen Sie, ob Sie trotz
Medikamenten immer noch zu

Miteinander.

Denn nichts ist so wichtig wie ein Kreislauf, von dem alle profitieren.
Die Menschen und die Region.
steiermaerkische.at

Steiermadrkische

SPARKASSE S
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Symptomen wie Husten und
Atemnot neigen, und besprechen
Sie ihre Beschwerden unbedingt
mit dem Arzt. Patienten mit

schwerem Asthma oder COPD
(Chronische obstruktive
Lungenerkrankung; englisch
chronic  obstructive  pulmonary
disease) sollten unbedingt
samtliche Therapiemalinahmen,

die ihnen verschrieben wurden,
beachten. Dazu zahlen meist neben
Inhalationen und Physiotherapie
eben auch gezielte Atemubungen.
Keinesfalls  sollten Betroffene
rauchen.
Auchalle,dieaneinerVorerkrankung
wie Diabetes oder Bluthochdruck
leiden, betont Hellmann, muissen
nun "besonders penibel" auf gut
eingestellte Werte achten. Falle in
Italien zeigten, dass Patienten mit
Begleiterkrankungen besonders
schwer von Covid-19 betroffen
sind. "Nehmen Sie verordnete
Blutdrucksenker und Diabetes-
Medikamente jetzt ordnungsgemaf
ein", rat der Mediziner, "und achten
Sie ansonsten auf einen gesunden
Lebensstil."

Zuhause trainieren!!

Ute Wild, 13.04.2020

A Umischau

Was zdhlt, sind die Menschen.



Steirisches Herzjournal 02/2020

Herzinsuffizienz

Das Vorliegen einer Herzschwa-
che (Herzinsuffizienz) ist oft
mit einer sehr deutlichen Beein-
trachtigung der Lebensqualitat
und sogar Lebenserwartung ver-
bunden.

Das Risiko fiir die Entstehung einer
Herzinsuffizienz ist bei Menschen mit
Diabetes mellitus deutlich erhoht, bei
Frauen um das etwa 4-fache, bei Min-
nern um das 2-fache. Der Grund fiir
diesen groBen geschlechtsspezifischen
Unterschied ist nicht ganz klar.

Die Ursachen fiir die Entstehung einer
Herzinsuffizienz bei Menschen mit Di-
abetes ist vielfiltig. Auf der einen Seite
kann es bei Vorliegen einer Koronaren
Herzerkrankung (KHK) zu einer Min-
derdurchblutung und Schédigung des
Herzmuskels kommen (ischdmische
Kardiomyopathie), andererseits kann
es durch zahlreiche andere Diabetes-
spezifische Mechanismen unabhéingig
von einer Minderdurchblutung ebenso
zu einer chronischen Schidigung des
Herzmuskels kommen. Neben dieser
Unterscheidung was die Ursachen die-
ser sogenannten diabetischen Kardio-
myopathie betrifft wird auch noch eine
Herzschwiche mit erhaltener Aus-
wurffraktion (HFpEF) von jener mit
reduzierter Auswurffraktion (HFrEF)
und einer mit mittelgradig reduzierter
Auswurffraktion (HFmrEF) unter-
schieden. Die Unterscheidung kann
nur mittels Herzultraschall (Echokar-
diographie) getroffen werden. Dies ist
insofern von Bedeutung als es — abge-
sehen von der Basistherapie - nur fiir
die Behandlung einer HFrEF eine spe-
zifische Therapie gibt.

Vor etwa 5 Jahren zeigte sich erstma-
lig in einer kardiovaskuldren Outcome
Studie, dass sogenannte SGLT-2 In-
hibitoren zu einer Reduktion der
Hospitalisierungsrate aufgrund ei-
ner Herzinsuffizienz fiihren. SGLT-2
Inhibitoren (Sodium Glukose Trans-
porter 2 Hemmer) reduzieren die
Aufnahme von Glukose und Natrium

aus dem Primérharn in die Niere. Da-
durch kommt es zu einer vermehrten
Ausscheidung von Glukose im Harn
und daraus resultierend einer Senkung
des Blutzuckers. Gleichzeitig kommt
es auch zu einer moderaten Abnahme
des Korpergewichts und einer leich-
ten Reduktion des Blutdrucks. Dieser
positive Effekt auf die Hospitalisie-
rungsrate wegen Herzinsuffizienz hat
sich spéter auch in anderen Studien an
Menschen mit Diabetes bestitigt.

Ein anderes Charakteristikum dieser
Wirkstoffklasse ist, dass sie sich als
protektiv fiir die Nierenfunktion er-
wiesen haben, dies ist besonders des-
wegen so wichtig, weil Nierenfunkti-
onsstorungen héufige Spétfolgen von
Diabetes mellitus sind.

In einer kiirzlich publizierten Studie
konnte dann auch gezeigt werden, dass
Patientlnnen mit einer Herzinsuffizi-
enz mit reduzierter Auswurffraktion
(HFrEF) ganz unabhiingig davon, ob
sie an Diabetes mellitus erkrankt sind
oder nicht von der Einnahme eines
SGLT-2 Inhibitors profitieren.* Die
Mechanismen, die fiir diese positiven
Effekte verantwortlich sind, sind noch
nicht endgiiltig geklért. Aus den Studi-
en lisst sich aber ableiten, dass sie un-
abhingig von der Blutzucker-senken-
den Wirkung auftreten. Vermutet wird,
dass die vermehrte Ausscheidung von
H,O und Natrium iiber den Harn eben-
so wie ein veridnderter Energiestoff-
wechsel in den Herzmuskelzellen und
eine Verbesserung der Nierenfunktion
zur Stabilisierung der Herzfunktion
beitragen.

Die internationalen (EASD/ADA)
und nationalen Leitlinien (ODG)
zur Behandlung von Menschen mit
Diabetes mellitus Typ 2 sehen seit
mehr als einem Jahr eine maBge-
schneiderte, personalisierte Thera-
pie vor. Die Basistherapie bei Diabe-
tes mellitus Typ 2 besteht neben einer
entsprechenden  Lebensstilmodifika-
tion weiterhin aus einer medikamen-
tosen Behandlung mit Metformin. Fiir
Menschen mit Diabetes und kardialer
Vorerkrankung oder einer Niereninsuf-

*Diese Substanzklasse ist noch nicht zur Therapie von Herzinsuffizienz zugelassen.
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fizienz soll dann weiter unterschieden
werden, ob es sich primir um eine auf

GefiBverkalkung zuriickzufiihren-
de Herzerkrankung handelt, oder die
Herzinsuffizienz bzw. Niereninsuffi-
zienz bei diesen Patientlnnen im Vor-
dergrund steht. Fiir zweitere wird dann
eine zusitzliche Behandlung mit den
genannten SGLT-2 Hemmern emp-
fohlen. Die Wirkstoffklasse kann aber
ebenso als Zweitlinientherapie bei
vorrangiger Atherosklerose (zB KHK)
angedacht werden, alternativ kommt
hier auch eine andere Substanzklasse
zum Einsatz (GLP-1 Agonisten). Ei-
nen wesentlichen Stellenwert haben
SGLT-2 Inhibitoren ebenso wie GLP-1
Agonisten zur Behandlung von Men-
schen mit Diabetes, bei denen eine Ge-
wichtsreduktion vorrangig ist.

Zusammenfassend steht mit den
SGLT-2 Inhibitoren eine neue The-
rapieoption bei Menschen mit Dia-
betes und Herzschwiche zur Ver-
fiigung, erste Studien zeigen zudem
auch, dass sich dieser giinstige Effekt
auch bei Menschen mit HFrEF ohne
manifesten Diabetes mellitus findet,
weitere Studien werden in Kiirze zei-
gen, ob sich diese positiven Daten
auch fiir Patientlnnen mit HFpEF be-
stdtigen lassen.

Text: Prof Susanne Kaser, Medizi-
nische Universitit Innsbruck. Mit
freundlicher Unterstiitzung von
AstraZeneca

AT-3299 03/2020

Fotos: AdobeStock
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Gruppe Graz

Zur lieben Erinnerung an Frau Ingrid Déhrn

Unser langjahriges Mitglied Frau Ingrid Déhrn starb
Uberraschend am 24. April in Graz.

Sie war von 2007 — 2011 Schriftfihrerin des
Steirischen Herzverbandes und wir konnten uns mit
Sicherheit immer auf Sie verlassen.

Gerne erinnere ich mich an unsere gemeinsamen Ta-
gungen in Radenci, an die vielen Herzverbandsitzun-
gen und Besprechungen, an das scheinbar nie enden
wollende anspruchsvolle Ausfullen von Formularen fr
Subventionen und vieles mehr.

Solange es ihre Gesundheit zu liel3, half sie immer,
wenn sie gebraucht wurde.

Besonders verbunden war sie mit inrer Grazer
Wandergruppe.

Es freut mich ganz besonders, dass Ingrid bei unserer
letzten Weihnachtsfeier heuer noch dabei sein konnte.

Wir alle schatzten ihre ruhige, zuvorkommende und
ausgesprochen liebenswurdige Art.

,unsere Ingrid“ werden wir nie vergessen, Ingrid du
fehlst uns, wir vermissen Dich!

Unser Mitgefuhl gilt lhren 3 Kindern und 9 Enkerln.
Jutta Zirkl

Im Namen der Grazer Wandergruppe
und des Steirischen Herzverbandes
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Gruppe Graz
Riickblick

Wir hatten uns gerade wieder auf die Busfahrten gefreut, als das Coronavirus in Osterreich ankam. Die Ereignisse
um das Covid 19 stellten auch den Herzverband vor grofle Herausforderungen, gehdren unsere Mitglieder
doch zum gréBRten Teil zur Risikogruppe. Wir sind alle zu unserem eigenen, und zum Schutz anderer Mitglieder
angehalten, die SchutzmaRnahmen einzuhalten. Somit kénnen wir, so sehr uns soziale Kontakte fehlen, vorerst
keine Wanderungen, Koronaturnen, Qi Gong usw. abhalten. Aber niemand kann uns die Erinnerung an die
schdnen Busfahrten 2019, die uns Frau Dr. Zirkl ermdglichte, nehmen.

Ein besonderes Erlebnis war die 2 tagige Wanderfahrt ins Waldviertel, mit den Kittenberger Erlebnisgarten in
Schiltern. Den, in voller Bllute stehenden Mohnfeldern, die gute Mohntorte, die wir wahrend einer Filmvorfiihrung
genossen. Die Vorflihrung der Glaskunst in der Waldglashiitte, den Besuch der Wasserbiiffelweide bevor wir
unsere Wanderung im Naturpark Blockheide begannen. Durch unsere Prasidentin wurden wir (ber die Gesteine
aufgeklart, so wurde der Besuch ein besonderes Erlebnis.

Aber auch unsere Tagesfahrten mit allen 4 Wandergruppen waren beliebt und erlebnisreich. Von Graz aus starteten
wir mit dem Bus zu unseren Wanderzielen:

Vom Rechberg nach Nechnitz, zum Gasthof Haider, oder den Holzskulpturenweg hinauf zum Gschaid Nock Gipfel.
Teichalm und Sommeralm; Griiner See, der sich jedes Jahr nach der Schneeschmelze mit kristallklarem,
smaragdgrinem Schmelzwasser flllt.

Lenzbauer, Reinischkogel, Pack, Rehbockhiitte, (da hat es ausnahmsweise geregnet) Altes Aimhaus, Hahnhothltte,
Zirbitzkogel, und last but not least, Brandlucken, wegen des guten Essens, nach der Wanderung, besonders
beliebt.

Wie immer waren alle Wanderungen toll organisiert und auch das Wetter hat es gut mit uns gemeint.

Ich méchte mich bei Jutta nochmals im Namen aller, bedanken und hoffe,

dass wir die sozialen Kontakte bald wiederherstellen kbnnen, und der

Verzicht auf Outdoor Aktivitaten demnachst aufgehoben wird. Eure Amalia

Wir freuen uns schon auf unsere
nachsten Wanderungen!!




Individuelle Busreisen und Busfahrt mit

NINA TOURS GmbH

Wir freuen uns, dass wir in Wildon unseren Busbetrieb mit
angeschlossenem Reisebluiro eréffnet haben.

Der nachste Ausflug kommt bestimmt und damit dieser euch
lange in guter Erinnerung bleibt sind wir der ideale Partner fur
euer Vorhaben.

Ob Tagesfahrten, Gruppenreisen, Firmenausflige,
Schulfahrten, Stadtetrips oder Flugreisen, bei uns steht alles
unter dem Motto ,Wir machen euren Urlaub zu g
unserer personlichen Angelegenheit”.

Alle Reisen werden individuell und maf3geschneidert flir euch zusammengestellt und organisiert.
NINA TOURS GmbH steht fur Qualitat, Engament und Sicherheit.

Ein Angebot oder unseren aktuellen Reisekatalog kannst du unter
Tel.: 0664/ 79 26 561 oder unter www.nina-tours.at anfordern.

Wenn du dich persoénlich Uber unsere Angebote informieren mdchtest oder einfach nur wissen
mochtest, wer wir sind, dann freuen wir uns auf deinen Besuch!

Wir freuen uns auf euch — mit lieben GriiBen Nina und Stefan
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Gruppe Knittelfeld

Die Ubung kann 8-12x wiederholt werden.
Freue mich auf ein Wiedersehen!

Bleibt's gesund und in Bewegung!
Eure Annemarie

1.) Aufwédrmen: Mobilisieren der Schultern

im hiiftbreiten Stand oder auch im Sitzen durchfiihrbar.
Zum Mobilisieren beide Schultern riickwérts kreisen.

2.) Ubung: Kriftigung des Rumpfes und der Schultern (Foto 1)

Im Sitzen oder im Stehen durchfiihrbar.
Oberkérper leicht nach vorne geneigt. Bauchnabel nach innen ziehen. Arme abgewinkelt. Daumen
zeigen nach hinten. Arme langsam nach oben strecken. In dieser Stellung kurz verweilen.

Ellbogen nach hinten und unten ziehen. Schulterblétter zusammenziehen. In Endstellung kurz
halten.
Nackenbereich bleibt dabei locker. (Foto 2)

Dehnungsiibung

Ausgangsposition aufrechter Stand. Beine iiberkreuzen. Uberkérper langsam Wirbel fiir Wirbel nach
vorne rollen. Arme mit einem Flechtgriff nach hinten und oben anheben. Einige Atemziige in dieser

Position verweilen. ( Foto3 )
(Foto 1) (Foto 2)

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, Vortrdge und Veranstaltungen informiert werden.
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Gruppe Leibnitz

Auch unsere Gruppe wurde vom ,, Corona Virus“ —ausgebremst!

So haben wir unser letztes Turnen am 4.Marz mit voller Kraft abgehalten.

Wie es mit Wanderungen und Turnen weiter geht ist noch nicht bekannt. Wahrscheinlich beginnen wir wieder im
Herbst.

Ich wiinsche allen Lesern des Herzjournals alles Gute und bleiben Sie Gesund und zuversichtlich. Tun Sie auch
in dieser Zeit , etwas fir |hr Herz bevor es fiir Sie nichts mehr tun kann®.

Euer Robert Perger

PROHEA\I}L

EIN WICHTIGER TEIL
IN DER TRAININGSTHERAPIE -
DAS KRAFTTRAINING!

Auf Grund zahlreicher wissenschaftlicher Studien
weill man heute, dass strukturiertes, regelma-
Riges Training (med. Trainingstherapie) eine der
wichtigsten Sdulen - wenn nicht Uberhaupt die
wichtigste Saule - zur Pravention und Rehabilita-
tion vieler Krankheiten ist.

Das medizinische Trainingscenter PRO-HEART ist ~ PRO-HEART

. T . . T Medizinisches Trainingscenter
ein fur individuelle Trainingstherapie speziali-

iertes Zentrum, indem fiir jedermann/frau die- |, rol e 153 00
siertes Zentrum, indem fir jederma au die- 2 g0o0cray

ses ,Medikament” in der richtigen Dosis zusam- "o o 1000
mengestellt wird. Fr8.00-12.00 Uhr

Tel. +43 316 577050 -17
Email: office@pro-heart.at

Neben dem Ausdauertraining, welches in den letz-
ten Jahren als die wichtigste Trainingsintervention
angesehen wurde, weil} man heute, dass Kraft-
training und Koordinationstraining ebenso wich-
tige Komponenten darstellen. Eine Kombination
aus Ausdauertraining, Krafttraining und Koordi-
nationstraining - die medizinische Trainingsthera-
pie - ist heute fiir nahezu jegliches Krankheitsbild
wie ein Medikament einzusetzen. Informieren Sie sich! ZA RG

Mit speziell fuir die Pravention und Rehabilitati-
on konzipierten Krafttrainingsgeraten wird das
immer wichtiger werdende Krafttraining auf eine
neue, spielerische Art und Weise naher gebracht.

Liebe Herzverbandmitglieder!

Unser Ausdauer- und Krafttraining im PROHEART beginnt wieder im Oktober 2020
In unserem Herzjournal September 3/ 2020 informieren wir sie dariiber!

Die Trainingsstunden, die Corona bedingt nicht abgehalten werden konnten, werden
bei der nachsten Trainingseinheit im Okt. 2020 aliquot gut geschrieben!
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patient

... partner

fiir Menschen
mit HERZSCHWACHE G

Materialien fur
Menschen mit Herzschwache

Folder ,Miide Herzen munter machen -
Herzschwiche erkennen und Handeln”
Ein Informationsfolder mit vielen wichtigen Mein Herz
Tipps und Fakten zum Thema Tagebuch

Herzschwaéche.

Mein Herz Tagebuch
Ein nitzlicher Begleiter fur alle, die unter der
Erkrankung Herzschwache leiden.

Herzstark 3D App

Ein kostenloser Service, der die Kommunikation
zwischen Betroffenen und Arztinnen unterstiitzen
soll. Zuséatzlich finden Sie sehr viele nitzliche
Informationen die durch Bilder und Videos
anschaulich erklart werden. — Fur Android und
Apple im Appstore erhéltlich.

u“

Broschiire ,Leben mit Herzschwiache
Mit wertvollen Tipps im Umgang LEBEN MIT

. . DER DIAGNOSE
mit Herzschwache. HERZSCHW AR

U) NOVARTIS PATIENT.PARTNER INFOLINE

Kostenfreie sozialrechtliche und
psychologische Information

0800/203909

Mo-Do 9-16 Uhr & Fr 9-13 Uhr
patient.partner@novartis.com
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Blutdruck messen —
Haufigkeit von Herzrhythmusstorungen erkennen.

boso medicus vital.

¢ pesonders einfache Hand-
habung

e misst Ihren Blutdruck prézise
in bewahrter boso Qualitit

* zeigt Bewegungsstorungen
bei der Messung an

e speichert 60 Messwerte

e erkennt eventuelle Herzrhyth-
musstorungen sowie deren
Haufigkeit

Erhaltlichin
Apotheke und Sanitats-
fachhandel

boso medicus vital Oberarm-Blutdruckmessgerét | Medizinprodukt

BOSCH + SOHN GmbH & Co. KG | Zweigniederlassung Osterreich | Handelskai 94- 96 | 1200 Wien | www.boso.at

DRUCKEN BEDEUTET FUR UNS
FBENMEHR ALS FARBE
AUFS PAPIER ZU BRINGEN

Plakate, Poster, Neon Plakate, GroRflachen Plakate, Flyer,
Transparente, Planen, Fahrzeugfolien, Mesh Gitterplanen,
Folienschriften, Aufkleber, Etiketten, Milchglasfolien, Bodenauf-
kleber, Aluminium Schilder, Alu-Verbund Schilder, Kunstoff-
schilder, Roll Ups, Folder, Magazine, Visitenkarten, Kataloge,
Kalender, Briefpapier, Kuverts, Mappen, Postkarten, Blocke

ki Maltesergasse 8 * 8570 Voitsberg * Tel: +43 3142/28 5 52 - office@moserdruck.at
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Univ. Klinikum furlnnere Medizin
Klinische Abteilung fiir Kardiologie

Univ.Prof. Dr.med. Andreas Zirlik
Auenbruggerplatz 15 8036 Graz
Tel. 0316/385-2544 , Fax 0316/385-3733

Univ.-Klinik fur Chirurgie
Klinische Abteilung fiir Herzchirurgie

suppl. Leitung: ao Univ. Prof". Dr". Ameli Yates

Auenbruggerplatz 29 8036 Graz
Tel: +43 316/385-12820, Fax: +43 316/385-14672

LKH - Bad Aussee

Prim. Dr. Dietmar Kohlhauser

Leiter der Abteilung fur Innere Medizin

Tel. 03622/52555-3036
Sommersbergseestralte 396, 8990 Bad Aussee

SKZ-RZ St. Radegund

fiir Herz-Kreislauferkrankungen

Med. Leitung: Prim. Dr. Andreas Dorr
8601 St.Radegund
Quellenstralte 1, Tel. 03132/2351

LKH-Knittelfeld

Prim. Dr. Giorgio Giacomini
FA fir Innere Medizin, Kardiologie und Internistische Intensiv-
medizin; Leiter der Abteilung fir Innere Medizin

Privatordination Dr. Giacomini:
Leonhardstralle 44, 8010 Graz
Anmeldung unter : 0677 611 863 86
www.kardiologie-giacomini.at

Privatordination Dr.med. univ. Ronald Hodl
FA fur Kardiologie

OAK-Diplom fiir Sportmedizin

Ordinationszentrum Privatklinik Graz-Ragnitz
Berthold-Linder Weg 15, 8047 Graz

Terminvereinbarung

Tel.: 0664 86 42 457, www.ordination-hoedl.at

Email: office@ordination-hoed|.at

Impressum
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Dr. med. Alois Waschnig

Fa fiir Innere Medizin und Angiologie

SchillerstralRe 3, 8700 Leoben;

Tel: 03842-45770, Fax DW 14

Ordination: Mo. 8-13.00 Uhr und 15-18 Uhr, Di., Do. u. Fr.
8 -13 Uhr, Mi. 16.00-19.00 Uhr, alle Kassen

Herz- Kreislauf, Angiologie, Magen- und Darmspiegelungen

Univ.Doz. Dr. Johann Dusleag

FA fiir Innere Medizin und Kardiologie
Hans-Sachs-Gasse 14/11, 8010 Graz,

Tel.: 0316/833083

KFA, SVA, Wahlarzt der tbrigen Kassen

Ordination: Montag bis Freitag von 8:00 bis 12:00 Uhr

Dr. med. Michael Goritschan

FA fiir Innere Medizin, Notarzt

OAK Diplome fiir Sportmedizin, Akupunktur, Reisemedizin
Ultraschalluntersuchungen des Herzens, der Hals- und Bein-
gefalie, der Schilddrise, der Oberbauchorgane, EKG, Ergo-
metrie, 24h-EKG, 24h-Blutdruckmessung

BVA, KFA Graz und Wien, SVA, VAEB,

Wabhlarzt 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. med. Erich Schaflinger

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

Leistungen: Kardiologische Untersuchungen,
Carotis-verbralis-Sonographie kdnnen mit allen Kassen ver-
rechnet werden, Ambulante Herzkreislaufrehabilitation
Ordination: Mo, Mi, Do 15 — 20 Uhr

Anmeldung von 8 - 11:30 Uhr und wahrend der
Ordinationszeiten unter Tel.: 03858/32888

Prim. Univ. Prof Dr. Gerald Zenker

FA fiir Innere Medizin, Spezialist fiir Stentimplantationen
Vorstand Medizinische Abteilung LKH Hochsteiermark/ Bruck
(Kardiologie, Angiologie, Intensivmedizin)

Wahlarztordination

Dr.Theodor Kérnerstrasse 27 Bruck/Mur

Voranmeldung: 03862 58769

Herausgeber: Osterreichischer Herzverband, Landesverband Steiermark, A-8010 Graz, Radetzkystralie 1
Redaktion: Dr. Jutta Zirkl Layout und Satz: Jutta Zirkl, Christine Tanzler

Das nachste Herzjournal erscheint im Juni 2020 Redaktionsschluss ist der 2.8..2020

Alle Gruppenleiter/ Innen werden gebeten lhre Beitrage bis spatestens 2.8. 2020 an die Redaktion zu senden!
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ZARG (Zentrum fur ambulante Kardiologische
Rehabilitation) und PRO HEART (Kard. Trainings-
zentrum)

Prim. Dr. Hanns Harpf, OA Dr. Leonhard Harpf und

Mag. Traninger

Medizinisch Uberwachtes Training sowohl fir Menschen die
die Rehabilitation schon abgeschlossen haben, sowie auch
fur Menschen die Sport als praventive und effektiv wirksame
MaRnahme zur Vermeidung von Krankheiten des Herz-Kreis-
laufsystems sehen.

GaswerkstralRe 1a 8020 Graz ,Tel. 0316577050 DW17

PRODOC Arztezentrum Graz-Eggenberg
office@pro-doc.at

Samtliche internistische Routineuntersuchungen inkl.
Coloskopie, Gastroskopie, Herzkreislauf-Vorsorgemedizin,
Nachbetreuung nach Herzinfarkten und Herzoperationen,
Phase IIl Herz-Kreislauf-Rehabilitation, Privatsanatorium.
Eggenberger Allee 37, 8020 Graz

Tel. 0316/581482, Fax 0316/58148220

OA Dr. Leonhard Harpf

FA fir Innere Medizin und Kardiologie — Vertragsarzt der
KFA, Wahlarzt fur alle Gbrigen Kassen und Privat

Prim. Dr. Viktor Weinrauch

Internist und Kardiologe, Leiter Dep. Kardiologie Privatklinik
Graz-Ragnitz, Privat und alle Kassen

Priv.Doz. OA Dr. Sabine Perl
FA fir Innere Medizin und Kardiologie, Privat und Wahlérz-
tin fur alle Kassen, Vertragsarztin der KFA
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Dr. Walter Fuhrmann

FA fir Innere Medizin, Kardiologie und Intensivmedizin
8700 Leoben, Roseggerstrasse 15,

Tel.: 03842-44005, e-mail: dr.fuhrmann@medway.at
Leistungen: Ultraschalluntersuchungen Herz, Hals- u. Beinge-
fale, EKG, 24h-Holter-EKG, 24h-Blutdruckmessung, Ergo-
metrie, Herzschrittmacherkontrolle, sdmtliche internistischen
Routineuntersuchungen, OP-Tauglichkeit. Alle Kassen und
privat

Ordinationszeiten: (Mo.,Di.,Mi.,Fr.: 08:00 bis 12:00 Uhr;

Di. 15:00 bis 18:00 Uhr; Do. 14:00 bis 18:00 Uhr)

Dr. med. univ. Manfred Grisold

FA fiir Innere Medizin und Kardiologie Alle Kassen
Klosterwiesgasse 103a, Messequartier, 8010 GRAZ,
Ordinationszeiten:

Montag, Dienstag, Freitag von 08:00 - 13:00 Uhr
Mittwoch und Donnerstag von 12:00 - 17:00 Uhr
Anmeldungen unter 0316-8306060

Univ.Doz. Dr. Herwig Koppel

FA fir Innere Medizin, Angiologie und Kardiologie,
Marschallgasse 15 8020 Graz

Tel. 0316 716206

Mobil: 0676 6465169

ANMELDEFORMULAR ZUM OSTERREICHISCHEN HERZVERBAND LV STEIERMARK

(jahrlicher Mitgliedsbeitrag € 25.,--)
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HERZVERBAND Datum und Unterschrift: ....
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Mit meiner Unterschrift erklire ich mich einverstanden, dass die angegebenen Daten vom Osterreichischen
Herzverband elektronisch verarbeitet und fiir Infomails, Postaussendungen u. Herzjournale verwendet werden.
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Mobil: 0650-4013300, E-Mail: jutta.zirkl@chello.at

www.herzverband-stmk.at
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Radetzkystrae 1, 8010 Graz
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Mail: jutta.zirkl@chello.at

Bad Aussee:

Gruppenleiterin: Dr. Christa Lind
Potschenstralte 172
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Frohnleiten:

Gruppenleiterin: Irmgard Spari
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Prasidentin: Dr. Jutta Zirkl

Jutta Zirkl
Kurt Schafer

Leibnitz:

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

Bruck/Kapfenberg:

Gruppenleiter: Richard Haider

Anton Bruckner Stral’e 8 8605 Kapfenberg
Mobil: 0676 4226167

Mail: richard.haider@a1.net

Miirzzuschlag - Mariazell:
Gruppenleiterin: Heide Rudischer
Stadtplatz 6/2, 8680 Mirzzuschlag
Tel./Fax: 03852 2881

Schladming:
Gruppenleiter: Herbert Sommerauer

Birostunden: bitte telefonisch anmelden bei
0650 4013300
0650 3928410

Rottenmann:

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

Leoben-Trofaiach:

Gruppenleiter: Toni Steger

12. Februar-StraRe 41, 8770 St. Michael
Tel.: 0699-12285961

Mail: office@tonisteger.at

Knittelfeld:

Gruppenleiterin: Annemarie Lorberau
Bachweg15, 8720 St. Margarethen
Tel.: 0699 81956727

Mail: lorberau@ainet.at

Osterreichischer Herzverband
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