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selpers OnIine-Kursr(iihe ) . @a selpers
Leben mlt Anglna pectorls GESUNDES LERNEN.

Mehr Wissen Uber die eigene Erkrankung fihrt zu besserer Lebensqualitat. Deshalb bietet die
kostenlose Online-Kursreihe ,Leben mit Angina pectoris” einfach und verstandlich aufbereitete
wissenschaftliche Informationen zur Brustenge fir Patientinnen und Angehdrige.

In Video-Interviews beantworten Expertinnen aus verschiedenen medizinischen Fachbereichen
wichtige Fragen wie:

0 Was verbirgt sich hinter dem Begriff “Angina pectoris”? .
8 8 gnap Neue Kurse: ,,Angina

pectoris im Alltag® &
© Welche Symptome sind neben der Brustenge wichtige ,»Tipps Fiir Angehdrige“

Warnzeichen?

©® Wwann wird mit Medikamenten behandelt?
Wann sind Stent oder Bypass nétig?

© Mit welchen Lebensstilanderungen kann
ich den Verlauf beeinflussen?

© Wie kénnen Angehérige die Patientinnen
unterstutzen?

Alle Kurse sind
kostenlos und ohne
Registrierung

AT-RAN-18-04-2019

Diese Kursreihe

widmet Ihnen . mexaroa Prarua

W,
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Privatklinik
Graz Ragnitz

Mensch argere dich nicht!

Kein Kinderspiel, aber wichtig fiir die Gesundheit. Denn Stress und Arger

beanspruchen die Seele und ganz besonders das Herz.

Die Weltgesundheitsorganistion
(WHO) halt Stress flir eine der
groflten  Gesundheitsgefahren
des 21. Jahrhunders. Permanen-
ter Stress ist mitverantwortlich fur
jene Krankheiten, die heute gro-
Re seelische Belastungen und
volkswirtschaftlich die meisten
Kosten verursachen: Herzinfarkt,
Schlaganfall, Krebs aber auch
Depressionen und psychosoma-
tische Erkrankungen.

Stress ist ein uraltes Phanomen
Wir sprechen von Stress, wenn vi-
tale bzw. personliche Bedurfnisse
nicht erfillt werden oder Gefahr
droht. Flr unsere urzeitlichen Vor-
fahren bewahrten sich als Uber-
lebens-Strategien: Angriff, Flucht
und Starre. Heute sind die Stress-
Ausloser selten existenziell. Meist
handelt es sich dabei um berufliche
Uberforderung, selbst auferlegten
Leistungsdruck, soziale Verpflich-
tungen und Mehrfachbelastungen
die mit den gesellschaftlichen Ver-
anderungen einhergehen.

Noch vor rund 100 Jahren war
Arbeit eine andauernde, meist
kérperlich anstrengende Beschaf-
tigung. Obwohl wir heute mehr
Freizeit haben und kaum kérperli-
che Arbeiten verrichten, sind in je-
der Branche hohe Anforderungen
an Wissen, Flexibilitat und Eigen-
initiative Voraussetzung. Eine Per-
son sollte sowohl die Fahigkeiten
eines Experten wie auch eines
vielseitigen Allrounders mitbrin-
gen. So muss sich mittlerweile ein
Arzt mit Software auseinanderset-
zen, ein Designer programmieren
und ein Schlosser am FlieBband

www.privatklinik-ragnitz.at

Maschinen und Roboter bedienen
kdnnen. Zusatzlich sind soziale
und emotionale Intelligenz, Wissen
Uber Gruppendynamik, Kommu-
nikation, Prasentationstechniken
und vieles mehr gefordert. Das al-
les zusammen erzeugt Stress, der
generell sehr subjektiv empfunden
wird. So erleben wir Menschen, die
sehr nervos wirken und immer auf
der Flucht zu sein scheinen, wah-
rend andere relativ ,cool“ bleiben.

Oftmals wirkt der berufliche Leis-
tungsdruck auch in Privatleben
und Freizeit, die optimal und ef-
fizient gestaltet werden mussen.
Das ist auch der Grund, weshalb
sogar Menschen ohne berufliche
Verpflichtungen wie etwa Pensi-
onisten unter Stressbelastungen
leiden.

Was l|hnen Stress erzeugt, kann
somit viel Uber Sie und lhre Per-
sonlichkeit aussagen - lhre per-
sonliche Schlisselfrage sein. Dazu
ist hier ein Buchtipp: Das Cafe am
Rande der Welt, (John Strelecky).
Dr. Weinrauch, der auch rat, Sor-
gen keinen grof’en Raum zu ge-
ben, hat hier weitere Tipps, wie Sie
Stress und Arger keine

Chance geben:

» ausreichend schlafen

* regelmalig bewegen, Sport

* Ausgleich schaffen

» Auszeiten genielden

» positive Menschen treffen

» Ziele definieren

* Dinge erledigen

+ Selbstmanagement optimieren
* Neinsagen lUben

»Man &rgert sich nie ohne
Grund, aber selten aus
einem guten.”

Benjamin Franklin (1706 - 1790)

Fur persdnliche Konsultationen:

Dr. Viktor Weinrauch,
Facharzt fur Innere Medizin
und Kardiologie sowie
zertifizierter Coach und
Hypnotherapeut

Privatklinik Graz Ragnitz

Tel: +43 316 5906-0

Tel: +43 316 581 20-0

Email: ordination@weinrauch.at

e ordinationszentrum@pkg.at e Tel: +43 31691 91 -0



Steirisches Herzjournal 2/2019

Artriosklerose: Elastische Gefalte:
So halten Sie lhr Herz gesund

Elastische Blutgefalle schitzen
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkt oder Schlagan-
fall. Doch es gibt einige Faktoren,
die unsere Gefalde altern lassen.
Kommt es zu Ablagerungen und
Verkalkungen, steigt das Risiko,
zu erkranken. Mit diesen Tipps
kdénnen Sie lhre Gefale elastisch
halten.

Elastische BlutgefalRe kdnnen alle
Organe gut versorgen. Liegen
jedoch Ablagerungen vor, etwa
durch Arteriosklerose, ist der Ver-
sorgungsfluss gehemmt. Uber
Jahre lagern sich Fette, Choleste-
rin und Blutzellen als Plaques an
der Gefallwand ab, sodass das
Gefald immer enger wird. Das pas-
siert mit zunehmendem Alter bei
jedem Menschen, doch man kann
diesen Prozess hinauszogern.
Auch Bluthochdruck, Ubergewicht
und erhéhte Cholesterinwerte zah-
len zu den gréften Risikofaktoren
fur GefalRverengungen.

ITACTIV'

mit pflanzlichem Vitamin D3
vegane Kapseln

Nia¥

ITACTIV'

vegetarische Kapseln

Um die Gefalle elastisch zu halten,
kénnen folgende MalRnahmen hel-
fen:

1. Auf Rauchen verzichten: Ni-
kotin lasst die GefdBe beson-
ders schnell altern

Um die Gefalie bis ins hohe Alter
elastisch zu halten, ist es wichtig,
einige Faktoren zu reduzieren oder
komplett auszuschalten. Rauchen
schadet den Gefalten besonders
und beschleunigt die Verengung.
Nichtraucher haben in der Regel
ein um zehn Jahre jlingeres Ge-
faRalter.

2. Ernahrung umstellen: Omega-
3-Fettsauren halten die GefiRe
gesund

Dazu sollten Sie sich ausgewogen
ernahren. Eine vollwertige Kost
mit Hilsenfriichten, Fisch, Obst,
Gemuse und Nussen ist beson-
ders empfehlenswert. Dabei kon-
nen Sie sich auch an Rezepten
der Mittelmeerkiiche orientieren.
Diese Kost enthalt viele wertvolle

K2

Omega-3-Fettsauren. Sie kann der
Korper gut verwerten, baut sie in
die Zellwande ein und macht sie so
elastischer. Tierische Fette, zum
Beispiel in Form von Schweine-
fleisch, und Zucker gehoéren hinge-
gen nur in sehr kleinen Dosen auf
den Speiseplan.
3. Mehr Bewegung im Alltag:
Eine halbe Stunde Sport am Tag
Experten raten dazu, am Tag je-
weils eine halbe Stunde Sport zu
treiben. Gemlitliches Spazieren
gehen reicht jedoch nicht, etwas
anstrengender sollte es schon
sein. Gehen Sie eine halbe Stunde
joggen, zugig walken oder fahren
Sie mit dem Rad zur Arbeit. Wich-
tig ist es, ein bisschen ins Schwit-
zen zu kommen. Bisherige Bewe-
gungsmuffel sollten sich zu Beginn
jedoch nicht ibernehmen, sondern
die Trainingszeit langsam aufbau-
en.

t-online.de

Fur den Erhalt normaler Knochen, Zahne

und Muskelfunktionen, starkt zusatzlich die Abwehrkrafte.



Medizinische Universitit Graz

Fokus Herz: Versteheh wie das Herz nach einem Infarkt heilt.

Neue immunologische Diagnose und Therapietools im Visier der Wissenschaft.

Ein Herzinfarkt ist ein einschnei-
dendes Erlebnis und zieht eine lan-
ge Phase der Rehabilitation nach
sich. Trotz grof’er Fortschritte in
der Behandlung, ist noch immer
relativ wenig Uber die molekularen
Prozesse bekannt, die der Heilung
des Herzens nach einem Infarkt zu
Grunde liegen. Daher ist es oft nicht
moglich vorherzusagen, ob sich die
Herzfunktion nach einem Infarkt kri-
tisch verandert. Forscher der Med
Uni Graz haben sich mit Kollegen
aus Deutschland und Frankreich
zum Ziel gesetzt, die molekularen
Reparaturprozesse im Herzen nach
einem Infarkt grundlegend zu unter-
suchen, um daraus neue diagnos-
tische und therapeutische Moglich-
keiten ableiten zu kénnen.

Diagnose Herzinfarkt:

Rund 34.000 Menschen jahrlich
betroffen

Plétzlich auftretende Schmerzen in
Brust und Schulter, Atembeklem-
mungen, kalter Schweifd und Ersti-
ckungsgefiuhl: Diese und noch viele
Symptome mehr deuten auf einen
Herzinfarkt hin. Rund 34.000 Men-
schen erleiden in Osterreich jahr-
lich einen Herzinfarkt. Die Rehabi-
litation nach einem Infarkt besteht
aus mehreren Stufen und nimmt ei-
nen langeren Zeitraum in Anspruch.
,Obwohl es in der Therapie des
Herzinfarkts groRRe Fortschritte gibt,
ist bis dato noch wenig Uber die
molekularen Reparaturprozesse
im Herzen nach einem Infarkt be-
kannt®, erklart Peter Rainer von der
Klinischen Abteilung fir Kardiologie
der Medizinischen Universitat Graz.
Gemeinsam mit Kolleglnnen vom
Diagnostik- und Forschungsinstitut

fur Pathologie der Med Uni Graz,
des Universitatsklinikums Wirz-
burg und der Sorbonne Université
Paris forscht er als Projektleiter an
der Entschlisselung dieser mole-
kularen Vorgange. Warum das
Wissen darlber so wichtig ist, er-
klart Peter Rainer so: ,Bei einem
Herzinfarkt stirbt Herzmuskelge-
webe ab, vernarbt und wird durch
Bindegewebe ersetzt. Dieses Bin-
degewebe ist starr und tragt in der
Folge nicht mehr zur Pumpfunk-
tion des Herzens bei. Daher ist
es besonders wichtig, dass das
verbleibende noch funktionsfa-
hige Herzgewebe sich méglichst
vollstandig erholt und so eine
adaquate Pumpleistung moglich
ist und es nicht zu chronischem
Herzversagen kommt. Dies gilt
es mit geeigneten diagnostischen
Methoden zu tGberwachen.”

Immunantworten verstehen:
Forscherlnnen schauen den
Helferzellen genau zu

Noch sind die Reparaturprozes-
se im Herzen wenig erforscht.
Daher ist es nicht immer moég-
lich Patientinnen und Patienten
rechtzeitig zu therapieren, wenn
sich die Herzfunktion im heilen-
den Gewebe verschlechtert und
unzureichend wird. In ihrer Arbeit
nutzen die Wissenschafterlnnen
nun modernste Methoden, um die
Reparaturvorgange im Herzen zu
verstehen und daraus neue The-
rapiemdglichkeiten abzuleiten.
Entziindliche Prozesse sind da-
bei im Fokus der Forschung an
der Med Uni Graz. ,Nach einem
Herzinfarkt muss das Immunsys-
tem schnell reagieren, um den

Heilungsprozess in Gang zu set-
zen“, sagt Peter Rainer. Speziali-
sierte T-Zellen — Helferzellen des
Immunsystems — wandern dabei
zu den geschadigten Stellen und
regulieren dort einen entzindli-
chen Prozess, bei welchem das be-
schadigte Gewebe abgebaut wird.
Uberbordende  Immunreaktionen
sind aber schadlich und vergréfRern
den Schaden. Diesen molekularen
Prozess gilt es nun zu untersuchen
und zu beschreiben.

Herzgesundheit:

Immunbasierte Prognosewerk-
zeuge und innovative Behand-
lungskonzepte

Dazu beobachten die Wissenschaf-
terinnen die T-Zell-Antworten bei
Patientinnen und Patienten, die ei-
nen Herzinfarkt erlitten haben, mit
Hilfe von Next Generation Sequen-
cing — die Weiterentwicklung der
DNA-Sequenzierungstechnologie —
und korrelieren diese mit klinischen
Ergebnissen. ,In einem nachsten
Schritt kombinieren wir die gewon-
nenen Daten mit Daten, die aus
praklinischen Krankheitsmodellen
stammen®, beschreibt Peter Rainer.
Aus den Ergebnissen ihrer For-
schung erhoffen sich die Forsche-
rinnen rund um Peter Rainer neue
immunbasierte Prognosewerkzeu-
ge und innovative Behandlungs-
konzepte fir Patientinnen und Pati-
enten mit Herzinfarkt und koronarer
Herzkrankheit.

Assoz.-Prof. PD DDr. Peter Rainer
Klinische Abteilung fiir Kardiologie
Universitatsklinik fiir Innere Medizin
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Sport halt fit!

3 spannende Ansiitze fiir
mehr Bewegung im Alltag

Bewegung ist Leben! Was wie
eine abgedroschene Phrase
klingt, ist vielmehr das Ergebnis
einer Studie der Harvard-Uni-
versitit. Eine Forschergruppe
konnte zeigen, dass Bewegungs-
mangel fiur etwa ein Zehntel der
weltweiten Todesfdlle verant-
wortlich ist. Ein bewegungsar-
mer Lebensstil beglinstigt nicht
nur Verspannungen im Nacken
und Riicken — sondern auch das
Risiko an schweren Krankheiten
wie Diabetes, Osteoporose, Ar-
throse und Darmkrebs zu erkran-
ken, steigt. Das Problem: Viele
wissen nicht, wie und wann sie
mehr Bewegung in den Alltag in-
tegrieren sollen. Der Weg ins Fit-
nessstudio ist zu lang, der innere
Schweinehund zu groR oder der
Geldbeutel zu klein. Dabei lasst
sich Sport auch ganz bequem im
eigenen Zuhause ausiiben. Wer
dann noch zusitzlich auf das
Gitesiegel der Aktion Gesunder
Riicken (AGR) e. V. achtet, kann
sich sicher sein, dass er auch
seinem Riicken etwas Gutes tut.

Ein Leben voller Bewegung ist fir
die meisten eine wahre Herausfor-
derung. Umso besser, dass viele

| Pixabay |

Hilfsmittel existieren, die auch in
den eigenen vier Wanden ein ef-
fektives Training ermdglichen. So
spart man sich nicht nur den Weg
ins Uberlaufene Fitnessstudio, son-
dern kann auch bei passender Ge-
legenheit kleine Workouts in den
Alltag integrieren. Auf diese Weise
gelingt auch Sportmuffeln der erste
Schritt zu einem aktiveren und ge-
sunderen Lebensstil.

Online-Riickenprogramme hal-
ten fit

Mit  AGR-zertifizierten  Online-
Trainingsprogrammen gelingt der
Einstieg in ein aktiveres Leben
spielend leicht. Die von Physio-
therapeuten entwickelten Bewe-
gungsprogramme kdnnen bequem
zuhause vor dem eigenen PC
durchgefiihrt werden und nehmen
Rucksicht auf das individuelle Fit-
nesslevel sowie Kkorperliche Be-
schwerden. Die Ubungen werden
aullerdem anschaulich erklart. Zu-
satzlich ist bei Unsicherheiten und
Ruckfragen ein persoénlicher Kon-
takt, zum Beispiel Uber Videochat,
moglich. Mit den Online-Angeboten
kann jeder selbststandig den eige-
nen Bewegungsapparat starken
und stabilisieren. Damit wird Ver-
spannungen und Rulckenschmer-
zen aktiv vorgebeugt. Gut zu
wissen: Viele Krankenkassen be-

zuschussen die Online-Trainings.
Zusatzliche Informationen zu den
Programmen unter: www.agr-ev.
de/trainingsprogramme und www.
agr-ev.de/rueckentherapiegeraete.

Fitnessstudio fiir zuhause

Im Alltag ist vor allem unser Kopf
gefragt, der Kdrper meist passiv.
Sport bietet die optimale Méglich-
keit nach einem arbeitsintensiven
Tag den Kopf auszuschalten, den
Kérper mal wieder richtig zu spu-
ren und ins Schwitzen zu kommen.
Wer nicht vor die Tir mag und
eine platzsparende Lésung fur Zu-
hause sucht, findet in einem Mini-
Trampolin den optimalen Partner.
Schon wenige Minuten Springen
verlangen dem Korper einiges ab
und fordern Korperspannung und
Kondition gleichermallen. Ganz
nebenbei macht das Hipfen gro-
Ren Spal und befreit. Wichtig bei
der Wahl des Trampolins ist eine
einfache Handhabung zum einfa-
chen Verstauen und Aufbauen. Zu-
satzlich sollte die Federung weich
und sanft sein, um gelenkscho-
nend springen zu kdnnen. Unter
www.agr-ev.de/trampolin gibt es
weiterflhrende Informationen.

Um gezielt Kraft aufzubauen und
Rickenschmerzen vorzubeugen,
ist ein Im- und Expander, wie etwa
der SYWOS ONE, ein praktisches
Hilfsmittel. Das Besondere: So-
wohl beim Auseinanderziehen,
als auch beim Zusammendricken
sind die Muskeln durch Widerstan-
de gefordert. Schon mit leichten
Ubungen ist ein effektives Muskel-
training fur den ganzen Oberkor-
per moglich. So wird ein symme-
trisches Training fir Arme, Rumpf
und Schultern maéglich. Individuell
einstellbare Widerstande setzen
neue Trainingsreize und koénnen
dem eigenen Fitnesslevel ange-
passt werden. Egal ob im Stehen,
Liegen und Sitzen — die Anwen-
dungsmoglichkeiten sind  zahl-
reich. Ein weiteres Plus: Sogar un-
terwegs ist der Im- und Expander
ein guter Begleiter. Durch das Ab-



schrauben der Handgriffe Iasst es
sich in (fast) jeder Tasche optimal
verstauen. Zusatzliche Informatio-
nen sind unter www.agr-ev.de/ex-
und-impander zu finden.

Entspannung durch Faszientrai-
ning

Wer seinen Muskeln nach einem
anstrengenden Workout etwas Gu-
tes tun will oder sich nach sanften
Bewegungen sehnt, wahlt Faszien-
rolle oder Faszienball als Hilfsmittel.
Sie ermoglichen mit einfachen Be-
wegungen eine wohltuende Mas-
sage der bindegewebigen Muskel-
hillen. Die sogenannten Faszien
werden auf diese Weise elastisch
und funktionsfahig gehalten. Sind
sie verklebt und verhartet, konnen
Verspannungen und Schmerzen
auftreten. Vibrationsrollen ermdég-
lichen zusatzlich eine Stimulation
der tieferliegenden Muskeln und
Nerven. Der Effekt: Das zentrale
Nervensystem arbeitet intensiver
und die bearbeitete Muskulatur
gewinnt an Kraft. Wichtig ist, dass
die Produkte zur Faszienmassage
robust und formstabil sind, da sie
dem Korpergewicht standhalten
mussen. Fur eine leichte Anwen-
dung sollten aulerdem gesteuerte
Rollbewegungen moglich sein. Bei
vibrierenden Rollen ist zu beach-
ten, dass verschiedene Frequenz-
bereiche bzw. Vibrationsstarken

wahlbar sind. Die Anwendung soll-
te zudem grundsatzlich im Liegen,
Sitzen, Knien und Stehen mdglich
sein. Weitere Informationsmateria-
lien zur Faszienbehandlung unter:
www.agr-ev.de/faszienbehandlung.

Kurz & bundig

Ein funktionsfahiger und gesunder
Korper zeichnet sich durch Kraft
und Kondition aus. Das Problem:
Durch lange Arbeitstage und sit-
zende Tatigkeiten sind die meisten
Menschen in einem bewegungsar-
men Umfeld gefangen — der Korper
wird kaum gefordert. Damit Mus-
keln durch langes Sitzen nicht ver-
spannen, verkirzen und verkim-
mern, ist ausreichende Bewegung
wichtig. Vielen graut es aber vor
dem Besuch des Fitnessstudios —
der Wunsch nach einer Lésung flr
die eigenen vier Wande ist grof3.
Von der AGR zertifizierte Produk-

Miteinander.

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

Steiermarkische
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te ermdglichen genau das. Egal ob
Online-Programm, Trampolin oder
Faszienrolle — die Méglichkeiten flir
ein Mehr an Bewegung im eigenen
Zuhause sind zahlreich. Auf diese
Weise lasst sich Sport einfach in
den Alltag integrieren.

Uber die AGR

Seit (ber 20 Jahren widmet sich die
Aktion Gesunder Riicken der Prdven-
tion und Therapie der Volkskrankheit
Riickenschmerzen.  Wichtiger  Teil
der Arbeit ist die Vergabe des AGR-
Glitesiegels ,Gepriift & empfohlen”,
mit dem besonders riickenfreundliche
Alltagsgegensténde ausgezeichnet
werden kénnen. Weiterfiihrende Infor-
mationen zum Glitesiegel gibt es unter
www.ruecken-produkte.de

(lifePR) ( Bremervérde, 25.04.19 )

Was zahilt, sind die Menschen.
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OAIE fordert politische MaBnahmen fiir 6sterreichweite

Presseinformation:

Eine globale Erndhrungsumstel-
lung wiirde nicht nur 11,1 Millionen
Todesfélle bis 2030 verhindern,
sondern wesentlich dazu beitra-
gen, unseren Planeten zu retten.
Das OAIE fordert die Politik auf,
die entsprechenden MalRnahmen
zu beschliel3en.

(Wien, am 24. Jénner 2019) ,Unse-
re Lage gestaltet sich in mehreren
Bereichen zunehmend dramatisch.
Sie erfordert entschlossene Mafl3-
nahmen zur Korrektur®, eréffnete
Prof. Kurt Widhalm, Préasident des
Osterreichischen ~ Akademischen
Instituts ~ flir  Erndhrungsmedizin
(OAIE), am 24. Jénner im Wiener
Billrothhaus die Pressekonferenz
zum Thema: ,Mit Essen die Welt
retten?”

Konkret fordert das OAIE vier
MaBnahmen, die sofort umge-
setzt werden sollten:

1. Start einer umfassenden Infor-
mations-Kampagne flir Verbrau-
cher auf Basis erndhrungsme-
dizinischer Grundlagen, um den
Konsum von rotem Fleisch dras-
tisch zu reduzieren

2. Eine moglichst rasche Umstel-
lung der Landwirtschaft zur Reduk-
tion der Fleischproduktion mit For-
cierung des GemUseanbaues

Ernahrungsumstellung.

: Pixabay

3. Verzicht auf WerbemalRnahmen,

die einen erhohten Fleischkonsum
unterstitzen

4. Eine Diskussion Uber preisge-
steuerte Malinahmen

Reduktion vorzeitiger Todesfille
um 20 Prozent moglich

Die EAT-Lancet-Kommission ver-
offentlichte vergangener Woche
neue, evidenzbasierte Ernah-
rungsempfehlungen fir eine
deutlich starker pflanzenbasierte
Ernahrung: maximal 35 Gramm
rotes Fleisch pro Tag, ein hdherer
Anteil von Hulsenfriichten, Obst,
GemduUse und Frichten, eine Re-
duktion gesattigter Fettsauren
sowie eine Erhdéhung von einfach
und mehrfach gesattigten Fetten in
unserer Nahrungsaufnahme. Eine
Befolgung dieser Richtlinien wiirde
nicht nur vorzeitige Todesfalle um
20 Prozent reduzieren — um 11,1
Millionen pro Jahr bis 2030 — son-
dern dartber hinaus den bedroh-
lichen Klimawandel 06kologisch
nachhaltig bremsen. Denn in Sum-
me ist unsere Lebensmittelproduk-
tion, insbesondere die von Fleisch,
eine mafgebliche treibende Kraft
im Klimawandel. Sie verbraucht
hohe Mengen an Wasser, Anbau-,
Futter- und sonstige Ressourcen
und verantwortet damit insgesamt
einen hohen Anteil der CO2-Emis-
sionen.

Auch die Protein-Bilanz ist in der
Fleischproduktion  nicht nach-
haltig: ,Wir verbrauchen derzeit
zur Herstellung von 1 Kilogramm
Fleisch-Protein rund 6 Kilogramm
pflanzliches Protein. Von den vie-
len weiteren damit verbundenen
schadlichen Umweltwirkungen,
wie die Austragung von Pflanzen-
schutzmitteln, dem Verlust der Ar-
tenvielfalt, der Bodennitrifizierung,
dem unverhaltnismaRig hohen
Gesamt-Energieverbrauch und so
weiter, gar nicht zu reden®, hob
Erndhrungsexperte Prof. Harry
Aiking von der Universitat Amster-
dam hervor.

Europédischer Erndhrungs-Akti-
onsplan 1915-2020 der WHO klar
verfehlt

»In der EU wird die héchste Anzahl
von nicht Ubertragbaren Krankhei-
ten (NCDs) als fihrende Ursachen
fur Behinderung und Todesfalle
gezahlt®, zitiert Widhalm die WHO.
,Kardiovaskulare Erkrankungen,
Diabetes mellitus, Krebs und res-
pirative Erkrankungen machen in
Europa 77 Prozent der Krankhei-
ten und 86 Prozent der frihzeitigen
Mortalitdt aus®, so Widhalm. Als
deren vorrangige Ursachen gelten
ein Zuviel an Energie, gesattigten
Fettsduren und Transfette, Zucker
und Salz und ein Zuwenig an Ge-
muse, Obst und Vollkornprodukte
in unserer Nahrung. ,Ubergewicht
und Adipositas sind verantwortlich
fir 320.000 Todesfalle von Man-
nern und Frauen in 20 Landern
Europas pro Jahr”, sagt Widhalm.

Europaweite Reduktionsstrate-
gien wichtiger als nationale Er-
nahrungsprogramme

Die Europaische Behorde fir Le-
bensmittelsicherheit (EFSA) hat
das Problem erkannt und Richt-
linien fur die Zufuhr von Energie,
Makro- und Mikronahrstoffe ent-
wickelt. Die Daten sind soweit
wie moglich wissenschaftlich un-
termauert und wurden zu fast al-



len EU-Mitgliedsstaaten ermittelt.
Sie decken die nationalen Ernah-
rungsempfehlungen  weitgehend
ab, weshalb eine Erarbeitung na-
tionaler Ernahrungsempfehlungen
grundsatzlich nicht mehr notwen-
dig ist. Entwicklungen fur Redukti-
onsstrategien fur Fett, Zucker und
Salz stehen dabei im Vordergrund
des politischen Handelns.

,Notwendig ist die nationale Uber-
prufung, inwieweit die EFSA-Da-
ten umgesetzt werden. Gemein-
sam mit der jeweiligen nationalen
Erndhrungsaufklarung massen
entsprechende  Untersuchungen
durchfuhrt werden, ob es tatséach-
lich zu einer Reduzierung des
Kdrpergewichtes und ernahrungs-
bedingter Erkrankungen Uber die
Zeit gekommen ist, betont Prof.
Dr. Klaus-Dieter Jany seitens der
EFSA.

»Gesund“ fur Individuum und
Biosphire

» Gesund’ in Bezug auf Makronahr-
stoffe kann heute nicht mehr allein
fur das Individuum gelten, sondern

muss unsere gesamte Biosphare
miteinbeziehen®, verdeutlicht Prof.
Dr. Thomas Stulnig, Leiter der Stoff-
wechselambulanz an der MedUni
Wien, am Beispiel Fette und Ole.
Eine Assoziation mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Tod findet
sich bei diesen namlich nur fir die
Fettqualitdt. Der geforderte Ersatz
von gesattigten durch ungesattigte
Fette und Ole ist dabei nicht nur fiir
den Einzelnen glnstig: ,Wahrend
das gesattigte Palmol die dkolo-
gisch besorgten Schlagzeilen fiillt,
fuhrt es gleichzeitig zu Herzinfark-
ten. Hingegen beugen ungesattig-
te Ole, insbesondere auch solche
mit Omega-3 Fettsauren, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vor — und
sind auch fir unsere Biosphare
weit besser vertraglich®, so Stulnig.

Das  Osterreichische  Akademi-
sche |Institut fiir Erndhrungsmedi-
zin (OAIE) wurde 1996 auf Initiati-
ve des damaligen Présidenten der
Arztekammer, Prim. Dr. Michael
Neumann, mit dem Ziel gegriindet,
Arztinnen und Arzte im Fach der
Erndhrungsmedizin fortzubilden.

Das OAIE ist interdisziplinér ausge-
richtet und vereint unter der Leitung
von Univ.-Prof. Dr. Kurt Widhalm
Expertinnen und Experten aus den
Bereichen der Medizin, Psychologie,
Erndhrungswissenschaften, Diétolo-
gie, Sportwissenschaften und Nah-
rungsmittelproduktion. Als flihrende
Fortbildungs- und Forschungs-In-
stitution fiir Erndhrungsmedizin in
Osterreich richtet es regelméBig
wissenschaftliche Veranstaltung
aus und publiziert vierteljdhrlich das
"Journal fiir Erndhrungsmedizin”.
Weitere Informationen unter: www.
oeaie.org

Riickfragehinweis:

Mag. Johannes Martschin, Martschin
& Partner GmbH, Strategische Kom-
munikationsberatung, Albertgasse 1a,
1080 Wien, Tel.: 01/409 77 20, mart-
schin@martschin.com, www.mart-
schin.com
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Lungenflora:Bakterien in den Atemwegen.

Der Mikrobiologe Professor Mi-
chael Schloter vom Helmholtz-
Zentrum Miinchen erforscht die
Bakterienvielfalt in der Lunge.
Er erkladrt, warum die Keime fiir
unsere Gesundheit wichtig sind

Professor Michael Schloter leitet
die Abteilung fir vergleichende Mi-
krobiomanalysen am Helmholtz-
Zentrum Munchen. Dort erforscht
er das Mikrobiom der Lunge und die
Méglichkeiten, es zu beeinflussen.
Wir haben ihn interviewt:

Herr Professor Schloter, von Bakte-
rien im Darm hat jeder schon gehdrt
oder gelesen, von der Lungenflo-
ra aber kaum jemand. Woran liegt
das?

Bis vor Kurzem dachte man, die
Lunge ist bei gesunden Menschen
steril. Man ging davon aus, dass
nur bei Infektionen der unteren
Atemwege die Erreger und ihre
Begleitflora dort nachweisbar sind.
Durch die Anwendung moderner
molekularer Verfahren ist es in den
letzten Jahren gelungen, auch ein
Lungenmikrobiom von Gesunden
zu beschreiben. Das war ex—trem
schwierig. Denn die Anzahl an Mik-
roorganismen in der Lunge ist deut-
lich geringer als im Darm. Und viele
Bakterien wachsen sehr langsam,
wenn wir sie kultivieren.

Welche Mikroorganismen siedeln in
einer gesunden Lunge?

Zum Beispiel Bakterien der Gattung
Prevotella. Diese finden sich auch
im Darm und einige Arten haben
dort wahrscheinlich probiotische
Eigenschaften. Sie kénnen andere
Bakte-rien im Zaum halten, die eine
Glucose-Intoleranz  férdern. Was
Prevotella in der Lunge tut, wissen
wir aber noch nicht.

Welche generellen Aufgaben hat
das Lungenmikrobiom?

Vermutlich sind es drei Kernfunktio-
nen. Erstens schitzt es vor Infektio-
nen. Denn Krankheitserreger haben
es schwerer, sich in einem bereits
besiedelten Lebensraum zu etablie-
ren. Zweitens wechselwirken auch
die Mikroorganismen der Lunge mit
unserem Immunsystem. Es lernt,
dass es sich um harmlose Orga-
nismen handelt, die nicht bekampft
werden muassen. Und drittens baut
das Mikrobiom wohl Schadstoffe
ab, die beim Einatmen in die Lun-
ge gelangen. Wir konnten Bakterien
identifizieren, die poten—ziell in der
Lage sind, komplexe organische
Verbindungen abzubauen.

Weil3 man schon etwas darUber,
was dem Lungenmikrobiom scha-
det?

Eine Reihe dulRerer Faktoren hat ei-
nen negativen Effekt. Dazu zahlt in
erster Linie das Rauchen, aber auch
eingeatmete Nanopartikel kdénnen
starke Schaden verursachen.
Storungen der Darmflora werden
fur alle moglichen Krankheiten mit-
verantwortlich gemacht — von Ver-
dauungsbeschwerden bis zu Mor-
bus Parkinson. Welche negativen
Auswirkungen hat ein nicht intaktes
Lungenmikrobiom?

Eine gesunde Lungenflora zeichnet
sich durch eine groRRe Vielfalt ver-
schiedener Bakterien aus. Diese ist
zum Beispiel bei Asthma deutlich
reduziert. Das konnten wir an Mau-
sen zeigen. Doch wie bei fast allen
Krank——heiten, die mit dem Mikro-
biom zusammenhangen, stellt sich
die Frage nach der Henne und dem
Ei. Im konkreten Beispiel heil3t das:
Andert sich zuerst das Mikrobiom,
und deshalb erkrankt ein Mensch
an Asthma? Oder flihren verengte
Atemwege, Luftnot und standiges
Husten dazu, dass sich das Mikro-
biom wandelt? Die Antwort darauf
kennen wir noch nicht.
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Nutzliche Bakterien, sogenannte
Probiotika, sollen das Mikrobiom
des Darms glnstig beeinflussen.
Liegt es nahe, etwas Ahnliches
auch fir die Lunge auszuprobie-
ren?

Das ist eines unserer Hauptarbeits-
felder. Doch letztendlich weil3 man
bei Probiotika nie, wie stabil sie
sich im Darm etablieren. Wir glau-
ben, es ist nachhaltiger, in das bak-
terielle Kommunikationsnetz einzu-
greifen. Gemeinsam mit Kollegen
des Leibniz-Forschungszentrums
in Borstel haben wir bereits eine
Reihe von Substanzen identifiziert,
mit denen wir auf diese Weise das
Darmmikrobiom verandern, zum
Beispiel D-Aminosauren.

Was hat das mit der Lunge zu tun?
Die Darmbakterien stellen Stoff-
wechselprodukte her, die Uber das
Blut in die Lunge gelangen und dort
offensichtlich auch das Lungen-
mikrobiom verandern. Zumindest
konnten wir durch das Zufittern
einer D-Aminosaure in sehr gerin-
gen Mengen die Vielfalt des Darm-
mikrobioms bei asthmatischen
Mausen erhohen. Das reduzierte
die Asthmasymptome und erhodhte
auch die Vielfalt des Lungenmikro-
bioms. Wir Uberpriifen gerade, ob
beim Menschen ahnliche Effekte
zu beobachten sind.

Ilhr Fazit aus den neuen Erkennt-
nissen?

Auch die Lunge hat ein Mikrobiom.
Es erfillt verschiedene Aufgaben,
und wir kdnnen es Uber die Darm-
Lungen-Achse beeinflussen. Dar-
aus ergeben sich neue therapeuti-
sche und vorbeugende Ansatze fiir
eine Vielzahl von Krankheiten der
unteren Atemwege.

Dr. Achim G. Schneider

A Umschau

Den Lokalredaktionen der KLEINEN ZEITUNG und der
KRONEN ZEITUNG mochten wir an dieser Stelle sehr
herzlich fur die kostenlosen Einschaltungen unserer Ter-
mine danken. Sie tragen wesentlich dazu bei, dass unsere
Mitglieder immer rechtzeitig Gber unsere Wanderungen,
Vortrdge und Veranstaltungen

informiert werden.
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Asthmaanfall: so kann man helfen.

Foto: pixabay upper-body-944557

Wenn ein Asthmatiker einen Anfall
erleidet, wissen die meisten Men-
schen nicht, was sie tun sollen. Da-
bei kdbnnen schon ein paar wenige,
einfache MaRnahmen dem Betrof-
fenen das Leben retten. Darauf
weisen die Lungenarzte der Deut-
schen Gesellschaft fir Pneumolo-
gie und Beatmungsmedizin (DGP)
hin.

Bei einsetzender Atemnot sollte
der Patient als Erstes eine Kor-
perstellung einnehmen, die ihm
das Atmen erleichtert. Professor
Dieter Kohler vom wissenschaftli-
chen Beirat der DGP erklart: "Dazu
kann sich der Betreffende hinset-
zen, den Oberkérper vorbeugen
und die Unterarme auf den Ober-
schenkeln abstutzen — das nennt
man den Kutschersitz. Oder der
Patient geht in Torwarthaltung, in-
dem er sich huftbreit stehend und
leicht vorgebeugt mit den Handen
auf die Knie oder die Oberschen-
kel abstitzt." Einengende Kleidung
sollte gelockert werden.

Anzeige

Dann ist es wichtig, den Patien-
ten dabei zu unterstitzen, dass er
sein Asthma Notfallmedikament
anwendet, welches er als Asthma-
tiker hoffentlich bei sich tragt. Das
sollte moglichst ruhig vonstatten-
gehen, wobei der Patient je nach

Das Programm beinhaltet:

Bedarf gleich mehrere Zige bzw.
StoRe hintereinander aus dem In-
halator einatmen darf. Dank der
Bronchien-erweiternden Wirkung
des Medikaments sollte es dem
Betroffenen dann meist schnell
wieder besser gehen.

Nur wenn diese MalRnahmen nicht
helfen, ist ein Notarzt zu rufen.
"Bis der kommt, sollte man dem
Patienten mindestens einmal pro
Minute sein typisches Asthma-Me-
dikament, das inhalative Steroid,
inhalieren lassen. Am allerwich-
tigsten sei es dabei, demonstrativ
Ruhe zu bewahren und jede Pa-
nik zu vermeiden, damit sich der
Patient nicht noch mehr aufregt
und wieder weitgehend beruhigen
kann. Aus diesem Grund sollten
auch Schaulustige auf Entfernung
gehalten werden.

DGP

apunEt'del Newsletter
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Schlaganfall: Das zweite Mal verhindern.

Damit sich ein Hirninfarkt nicht
wiederholt, sind Praventions-

mafnahmen notig. Bei Schlag-
anfallen unbekannter Ursache
stellt das eine Herausforderung
dar.

Pixabay; Gehirnschlag

Verschlie3t sich ein Blutgefald im
Gehirn, missen Patienten mit dem
Risiko leben, dass dies erneut
passiert. Besonders in den ersten
Tagen und Wochen nach einem
Schlaganfall ist die Gefahr grof3.
Doch man kann gegensteuern. Mit
wirksamer Vorbeugung erleiden
jahrlich nur rund funf Prozent der
Patienten einen erneuten Hirnin-
farkt.

Um geeignete Praventionsmald-
nahmen festzulegen, muss der Arzt
jedoch die Ursache des Schlagan-
falls kennen. Bei etwa jedem vier-
ten Betroffenen ist das aber nicht
der Fall. Typische Griinde wie etwa
eine verengte Arterie lassen sich
nicht erkennen.

"Bei solchen Patienten ist eine
besonders intensive  Diagnos-
tik noétig”, sagt Professor Steffen
Massberg, Direktor der Kardiolo-
gischen Uniklinik Minchen: vom
Ultraschall durch die Speiserdhre
bis zur Analyse des Gehirnwas-
sers. Trotzdem bleibt ein Anteil

"kryptogen", wie Experten sagen:
Die Ursache liegt im Dunkeln.
Vier typische Beispiele, wie Arzte
nach der Infarktursache suchen
und was Patienten tun konnen.

1. Unerkanntes Vorhof-
flimmern
Vorhofflimmern ist eine
der haufigsten Herzrhyth-
mus-Storungen. Die Vor-
héfe des Pumporgans
leiten das Blut nicht mehr
mit kraftvollen Pulsen in
die Herzkammern Uber,
sie flimmern nur. Vor al-
lem im sogenannten Her-
zohr des linken Vorhofs,
wo das Blut dann be-
sonders langsam flief3t,
bilden sich mitunter Ge-
rinnsel. Sie konnen ins
Gehirn gelangen und dort
ein Gefald verstopfen.
20 bis 30 Prozent aller
Schlaganfalle entstehen
auf diese Art.

Um Vorhofflimmern aufzudecken,
zeichnen Arzte eine meist etwa
24-stundige Elektrokardiografie
(EKG) auf. Oft werden sie dabei
nicht fundig, weil Vorhofflimmern
bei vielen nur anfallsweise auftritt.
Das kann fatal sein, weil diese
Patienten zur Schlaganfall-Vor-
beugung Blutgerinnungshemmer
bendtigen wirden. Die Arzneien
beugen der Klimpchen-bildung
vor, falls sich das Vorhofflimmern
nicht abstellen lasst.

EKG-Langzeitaufzeichnung
Schon eine Verlangerung der EKG-
Aufzeichnung auf 72 Stunden of-
fenbart zusatzliche Falle von sel-
ten auftretendem Vorhofflimmern,
wie Studien zeigen. Noch hoher
ist die Rate, wenn die Messung
uber Monate erfolgt. Das ermdogli-
chen sogenannte Loop-Recorder,
die den Patienten in einem kurzen
Eingriff unter die Haut implantiert
werden. Sie beobachten den Herz-
rhythmus und speichern auffallige
Sequenzen.

Eine Studie aus dem Jahr 2014
ergab, dass bei einer sechsmo-
natigen Aufzeichnung bei neun
Prozent der Patienten mindes-
tens 30 Sekunden dauerndes Vor-
hoffimmern vorlag — obwohl das
Kurzzeit-EKG keine Auffalligkeiten
ergeben hatte. Allerdings ist bisher
unklar, welche Bedeutung diesen
kurzzeitig auftretenden schnellen
Vorhofschlagen zukommt.

Die derzeit Ubliche Dauer, ab der
die Einnahme von Gerinnungs-
hemmern infrage kommt, liegt bei
funf bis sechs Minuten Vorhofflim-
mern. Zudem hangt sie von be-
stimmten weiteren Risikofaktoren
ab. "Wir mussen den Patienten
ehrlich sagen, in manchen Fal-
len kann man keine eindeutige
Empfehlung geben", sagt Kardio-
loge Massberg. Dann spiele der
Wunsch des Patienten, ob er Me-
dikamente nutzen oder darauf ver-
zichten will, eine zentrale Rolle.

2. Blutklimpchen aus unbe-
kannter Quelle

Engstellen in BlutgefalBen des
Gehirns oder auf dem Weg dahin
bilden die wohl haufigste Ursache
von Schlaganfallen. Sie betreffen
vor allem die Halsschlagader, die
das Gehirn mit Blut versorgt. Den-
noch erleiden auch Menschen ei-
nen Schlaganfall, bei denen diese
Engstellen nur gering ausgepragt
sind und bei denen kein Vorhofflim-
mern vorliegt.

Fir solche Falle haben Neuro-
logen den Begriff Esus gepragt.
Er bedeutet in etwa: Schlaganfall
durch ein angeschwemmtes Blut-
klimpchen unbekannter Quelle.
"Es gibt Ablagerungen an Gefa-
Ren, die noch keine hochgradige
Verengung verursachen und den-
noch gefahrlich sein kdnnen", sagt
Professor Armin Grau, Chefarzt
der Neurologischen Klinik am Kili-
nikum Ludwigshafen. An solchen
sogenannten Plaques bilden sich
leicht Gerinnsel, oder es l6sen sich
Klimpchen.

Das operative Entfernen der Ab-



lagerungen zur Vorbeugung eines
weiteren Schlaganfalls kommt nur
in Ausnahmefallen infrage, etwa bei
sehr stark verengten Halsschlag-
adern. Stattdessen gibt es strikte
Vorgaben fur Medikamente. Emp-
fehlung: Neben Acetylsalicylsaure
oder Clopidogrel sollen die Pati-
enten Statine einnehmen, die den
LDL-Cholesteringehalt ihres Bluts
deutlich senken, sowie Arzneien fur
die optimale Einstellung des Blut-
drucks. Eine Zeit lang dachten Ex-
perten, dass gerinnungshemmende
Mittel geeigneter waren. Doch zwei
Gerinnungshemmer floppten in
Studien.

Offnung im Herz

Man kann es sich wie Uberlappen-
de Membranen vorstellen: das "per-
sistierende Foramen ovale" in der
Wand zwischen den Herzvorhofen.
Normalerweise verschlie3t es sich
kurz nach der Geburt, bei rund je-
dem Vierten aber nicht vollstandig.
Bei Druck, etwa bei anstrengen-
den Tatigkeiten, bei Husten oder
Niesen, bei manchen sogar durch
tiefes Atmen, 6ffnen sich die Mem-
branen. Das Blut kann von einem
Vorhof zum anderen gelangen.

Vor allem wenn junge Menschen
einen Schlaganfall erleiden, kann
das die Ursache sein. Mdglicher-
weise gelangen Gerinnsel, die sich
im Korper gebildet haben, aus dem
rechten Herzvorhof in den linken
und von dort Uber die hirnversor-
genden Arterien ins Gehirn.
Dennoch galt es bis vor wenigen
Jahren als zu uneffektiv und zu
riskant, die Offnung chirurgisch zu
schlieen. Drei neuere Studien ha-
ben diese Einschatzung verandert.
Demnach kann das Einsetzen von
einer Art Schirmchen zwischen den
Vorhoéfen das Risiko eines zweiten
Infarkts mindern.

Das gilt jedoch nur fir Menschen
unter 60 Jahren mit einer grofe-
ren Offnung im Herzen. "AufRerdem
missen alle anderen Ursachen fir
den Schlaganfall ausgeschlossen
sein", betont Professor Armin Grau,
Mitverfasser einer neuen Leitlinie
zur Behandlung der Vorhof-Off-
nung.

Vielversprechende OP?

Auch die Komplikationsrate des
Eingriffs ist bei diesen Patienten
deutlich geringer als zuvor vermu-
tet. Die haufigste schwerwiegende
Nebenwirkung ist mit einer Rate
von etwa finf Prozent Vorhofflim-
mern, das meist schnell wieder ab-
klingt. "Bei geeigneten Patienten,
aber auch nur bei diesen, Uberwie-
gen die Vorteile", urteilt Grau.

Zu viel sollte man sich von der OP
nicht versprechen. Sie verhindert
uberwiegend leichte Schlaganfalle.
Und das Risiko eines zweiten In-
farkts ist bei Vorhof-Offnungen oh-
nehin geringer als etwa bei Vorhof-
flimmern. "Je jlinger und geslnder
die Patienten sind, desto eher bin
ich fur die Operation", sagt Profes-
sor Martin Grond, Chefarzt der Kii-
nik fur Neurologie am Kreisklinikum
Siegen.

4. Sonstige Ursachen: Einrisse,
Erbkrankheiten und GefaRent-
ziindungen

Ein Schlaganfall kann noch un-
zahlige weitere Ursachen haben.
Etwa Einrisse in der Innenwand ei-
nes Gefalles, durch die Blut in die
Wand stromt, was diese aufblaht
und so das Gefal verengt. Dann
muss uUber das Vorgehen im Einzel-
fall entschieden werden.

Besser behandelbar sind andere
seltene Ursachen eines Schlagan-
falls. Zum Beispiel Erbkrankheiten
wie eine verstarkte Gerinnungsnei-
gung oder die Stoffwechselstoérung
Morbus Fabry. Oder eine soge-
nannte Vaskulitis, eine Gefalient-
zUndung, die auch Gehirngefalle
betrifft. Gegen all diese Erkrankun-
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gen gibt es gut wirkende Medika-
mente. Atemaussetzer im Schlaf
erhdhen ebenfalls das Schlagan-
fallrisiko. Dagegen gibt es unter an-
derem spezielle Masken.

Dem Schlaganfall vorbeugen
"Durch ein Biindel von Mafinahmen
kann man einen Grofiteil der zwei-
ten Schlaganfalle verhindern", sagt
Armin Grau. Dazu gehdrt in erster
Linie ein gesunder Lebensstil — also
nicht rauchen, L"Jbergewicht vermei-
den, sich gesund erndhren und viel
bewegen. Allein diese vier Fakto-
ren bestimmen das Risiko fir einen
ersten Schlaganfall doppelt so stark
wie die Gene, ergab die Analyse ei-
ner britischen Biobank mit 500000
Patienten.

Zur Vorbeugung gehdren zudem
Medikamente. Fur die meisten Pa-
tienten sind dies Mittel, die ein Zu-
sammenkleben von Blutplattchen
verhindern und erhdhten Blutdruck
senken. Eventuell muss auch der
Blutfettgehalt —reduziert werden. In
bestimmten Fallen, etwa bei Vorhof-
flimmern, sind Abweichungen nétig.
Zudem ist die optimale Behand-
lung eines Diabetes wichtig. Bei
Alkohol wird zur Zurlckhaltung ge-
raten. Und es gibt Hinweise, dass
die Patienten von der Grippeimp-
fung profitieren. Vitaminpraparate
aber, die viele in gutem Glauben
schlucken, sind nutzlos. Das er-
gab kurzlich die Analyse von uber
3000 wissenschaftlichen Studien.

Dr. Reinhard Door

A Umschau

www . apotheken-umschau.de
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Individuelle Trainings - und Lebensstilberatung nach einer
Therapie bei Herzkreislauferkrankungen.

Mein Motto: Schau auf dich

Nachdem ich meine Studien Sport und Geographie Lehramt (1989/90)
sowie Sportwissenschaften mit medizinischem Schwerpunkt (1992)
abgeschlossen hatte, bekam ich 1992 die Chance im Rehabilitati-
onszentrum fur Herzkreislauferkrankungen in St. Radegund / Graz
als Sportwissenschafterin zu arbeiten. Es waren zu Beginn harte
Lehrjahre, da der junge Beruf des Sportwissenschafters damals noch
nicht etabliert war und Konkurrenzangst bei den anderen Gesund-
heitsberufen ausléste. Mein damaliger Chef, Herr Prim. Dr. Dieter
Brandt, wunschte sich eine modernisierte Therapie und liel3 mir viel
freie Hand.

Trainingsberatung, Herz Qi Gong, Musik zur Rhythmusschulung
und Motivation in den Gymnastikeinheiten, sowie das Theraband als
Hilfsmittel zur Verbesserung der Muskelkraft fuhrte ich damals suk-

l zessive ein.
Die Zeit war reif und so durfte ich 1999 eine der modernsten Kliniken
Mag. Dr. Barbara Eder Deutschlands (Bad Berleburg) besuchen und daraufhin die Trainings-

therapie in St. Radegund neu gestalten. Ich baute mir in Deutschland ein berufliches Netzwerk auf und
besuchte eine Fille an Fortbildungen jahrlich. 2003 integrierte ich Nordic Walking und 2005/2006 Krafttrai-
ning mit Kraftmaschinen in das Therapieprogramm unseres Rehazentrums. Die Patientinnen und Patienten
wurden somit nach neuesten wissenschaftlichen Richtlinien betreut.

Die Wissenschaft war es auch, die mich packte und so wagte ich mich auf das glatte Parkett der Forschung.
Fanf Jahre widmete ich mich intensiv speziellen Fragestellungen bzgl. Training bei alteren frisch operierten
Patienten. Schlie3lich konnte ich diese Thematik in meiner Dissertation 2007 ausfuhrlich bearbeiten und
erfolgreich abschlieRen. Es folgten Jahre der Prasentationen und Publikationen, was mir sehr viel Freude
bereitete.

2013 wurde ich durch einen Vortrag aufmerksam auf den Zusammenhang Herz und Psyche. Dieses The-
ma liel3 mich nicht mehr los und so absolvierte ich die Ausbildung ,Psychokardiologisches Curriculum®,
wodurch sich flr mich der Kreis schloss und die Gesundheit als ein Gleichgewicht von Kérper, Geist und
Seele klar verinnerlichte.

Neue Arbeitsumstéande fiihrten mich
auch in eine neue Richtung. Ich bie-

te mein Uber Jahre angesammeltes Dr. Bﬂf‘barg &

Wissen (derzeit habe ich 4000! Pa- Magd: O&p

tientinnen/Patienten in St. Rade- Trainings-und Lebensstilberatung

gund beraten) nun auch zusétzlich

in Graz privat an. Mit meiner Freun- Sportwissenschafterin

din Dr. Alexandra Strampfer (Kar- Trainingstherapeutin

diologin und Internistin, Engelgasse Sportpidagogin

6) moéchten wir Menschen helfen,

wieder mehr Lebensqualitit und Le- .
bensfreude zu erlangen. Das medi- email:eder . sportwissenschaft@®gmail .com = ﬁ' L
zinische Angebot von Dr. Strampfer Telefon 06888 642 337 ‘

finden sie auf ihrer Homepage. Mein A-8010 Graz, Engelgasse 6 L
derzeitiges Angebot Lebensstil- und (Ordination Dr. Strampfer) SCHAUAUE DICH!

Trainingsberatung findet ebenso in
der Ordination Dr. Strampfer statt,
wo sich auch ein kleines HerzAktiv
Zentrum gerade entwickelt.
www.internist-strampfer.at




PROHEART
° N v—o

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 berhaupt die
wichtigste Sdule - zur Prdvention und Rehabilita-
tion vieler Krankheiten ist.

Neben dem Ausdauertraining, welches in den letz-
ten Jahren als die wichtigste Trainingsintervention
angesehen wurde, weill 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 flr nahezu jegliches Krankheitsbild
wie ein Medikament einzusetzen.

Liebe Herzverbandmitglieder!

Das medizinische Trainingscenter PRO-HEART ist
ein fur individuelle Trainingstherapie speziali-
siertes Zentrum, indem fir jedermann/frau die-
ses ,Medikament” in der richtigen Dosis zusam-
mengestellt wird.

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

Informieren Sie sich!

PRO-HEART
Medizinisches Trainingscenter

GaswerkstralRe 1a, 3. 0G
A-8020 Craz

Mo-Do 8.00-19.00 Uhr
Fr8.00-12.00 Uhr

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

O zarG

Unser Ausdauer- und Krafttraining im PROHEART beginnt wieder im Oktober 2019

In unserem Herzjournal September 3/2019 informieren wir sie dariiber!

Slowenisches Istrien, Izola

San Simon Resort, Doppelzimmer 3*

12.04. -19.04.
05.05. — 30.05.
22.09. -13.10.

19.04. - 05.05.
30.05. - 05.07.
08.09. — 22.09.

58¢

44¢

Preis gilt fir Halbpension / Person / Tag bei min. Aufenthalt 3 Nachte

April 2019
Ny Neuigkeiten
im San Simon
Resort

Zusatzlich
noch 10 %

Ermassigung

—3

Mediterranes Meerwasser
Klima

Hoteli Bernardin

RESORTS & CONVENTION CENTER

Perfekte Auswahl
fiir die wl

Generation Gold

»

Hallenbad mit

Animation

Verbringen Sie lhre Ferien in lzola:
¢ Lage direkt am Meer

¢ Mildes Klima

¢ Ausgezeichnete Kulinarik

¢ Vielfaltiges Animationsprogramm
o Aktivitaten im Freien

Bei Reservierung den CODE: BESTAGER19 verwenden

™ booking@h-bernardin.si & +386 5 690 7000 @ www.hoteli-bernardin.si

aSt_eptotheggg

>
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patient

... partner

fiir Menschen
mit HERZSCHWACHE

Materialien fiir
Menschen mit Herzschwache

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

Herzschwache.

Mein Herz Tagebuch
Ein nutzlicher Begleiter fur alle, die unter der

Herz fiir [,
Erkrankung Herzschwache leiden. Vi

Herzstark 3D App

Ein kostenloser Service, der die Kommunikation
zwischen Betroffenen und Arztinnen unterstiitzen
soll. Zusatzlich finden Sie sehr viele nttzliche
Informationen die durch Bilder und Videos
anschaulich erklart werden. - Fir Android und
Apple im Appstore erhéltlich.

"

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

B P DER DIAGNOSE
mit Herzschwéche. HERZSCHWAG

U) NOVARTIS H PATIENT.PARTNER INFOLINE

Kostenfreie sozialrechtliche und
psychologische Information
0800/203909

Mo-Do 9-16 Uhr & Fr 9-13 Uhr
patient.partner@novartis.com



Unsere Aktivitaten in der Steiermark:

Gruppe Graz

Gruppenleiterin: Dr. Jutta Zirkl
Tel: 0650-4013300

E-Mail: jutta.zirki@chello.at
www. herzverband-stmk.at

Wanderungen: 0650 4013 300

QI GONG

Dienstag, von 11:30 bis 12:30 Uhr
Neutorgasse ( Merkursaal)

WANDERN
in 3 Leistungsgruppen
Mittwoch Treffpunkt und Uhrzeit werden jeweils

bekannt gegeben (die Termine finden Sie auf www.

herzverband-stmk.at oder auch dienstags in der
Kleinen Zeitung und Kronen Zeitung).

A3 ca 1,5 Stunden eben

A ca 2 Stunden leichte Steigungen

E ca 2- 2,5 Stunden leichte Steigungen
F 3 Stunden und mehr 3-500 hm

KORONARTURNEN

Donnerstag von 18:30bis 19:45 Uhr
Nuf3baumerstr. 36
(beim ORF -Zentrum) Buslinie 64

KARDIOLOGISCHES TRAINING:
PROHEART, nur gegen Anmeldung
Beginn: Oktober 2019

Functionaltraining: Beginn Juni 2019

SHIATSU
Terminvereinbarungen bitte direkt unter der
Nummer 0650 5168844.

Gruppe Schiladming

Gruppenleiter: Herbert Sommerauer
Tel: 03687-2020/0

KORONARTURNEN
Dienstag, 18-19 Uhr Turnsaal Hauptschule
Gruppe Frohnleiten

Gruppenleiterin: Irmgard Spari
Tel: 0664/1231046

KORONARTURNEN
Mittwoch von 10:30 — 11:30 Uhr
im Volkshaus

Gruppe Leibnitz

Gruppenleiter: Robert Perger
Tel: 0650-4432446

KORONARTURNEN
Mittwoch — auler Feiertags und Schulferien - von
17:30 bis 18:30 in der MZH der VS Wagna

Gruppe Leoben

Gruppenleiter: Toni Steger
Tel: 0699-12285961

KORONARTURNEN
Donnerstag 15,30 Uhr LKH Leoben

NORDIC WALKEN

Montag und Mittwoch um 09:00 Uhr, ca 2 Stunden.
In den Sommermonaten Bergwandern. Im Winter je
nach Schneelage Schneeschuhwandern.

Gruppe Miirzzuschiag

Gruppenleiterin: Heide Rudischer
Tel: 03852-2881

KORONARTURNEN

Unser Turnen findet jeden Mittwoch (aulRer Feier-
tagen, oder wenn die Schule geschlossen ist) von
17 — 18 Uhr in Mirzzuschlag, Neue Mittelschule,
Roseggergasse 2 statt.

Gruppe Bruck-Kapfenberg

Gruppenleiter: Richard Haider
Tel: 0676-4226167
E-Mail: richard.haider@a1.net

KORONARTURNEN
Montag (auf3er Schulferien) von 17:00 bis 18:00
Uhr im Turnsaal beim Jahnhaus, Bruck a.d.Mur.

Gruppe Knittelfeld

Gruppenleiterin: Annemarie Lorberau
Tel: 0699-81956727 Mail: lorberau@ainet.at

KORONARTURNEN
Montag 10:30 - 11:30 Uhr im Festsaal der Volk-
schule Landschach, Landschachergasse 17

Gruppe Rottenmann

Gruppenleiter: Rudolf Streit
Tel: 0664-5360867

KORONARTURNEN
Dienstag, 17:30 - 18:30 Uhr
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Graz, Gruppe A
Liebe OLGA, wir danken Dir!!l!

L

Wir gratulieren HANS zu seinem
95. Geburtstag!

Wir danken Dir sehr herzlich fur Deine langjahrige Ta-
tigkeit als unsere Wanderfihrerin.

Seit Friihjahr 2006 hast Du Woche fiir Woche Wande-
rungen, Verkehrsmittel und Mittagessen organisiert.
Unsere Johanna, die vom ersten Tag an mit Deiner
Gruppe gewandert ist, kann sich an keine nennens-
werten Unstimmigkeiten erinnern. Das war Dein
groltes Verdienst: Aus einer Ansammlung verschie-
dener Charaktere durch Umsicht eine Gemeinschaft
zu gestalten, in der sich alle wohl fiihlen.

Wir winschen Dir anlasslich des Gruppenwechsels
alles Gute und fir die Zukunft viel Gliick und Gesund-
heit.

Die gesamte Wandergruppe A

Zum auliergewdhnlichen 95. Geburtstag gratulierten wir bei einer
Wanderung unserem Hans und winschten ihm weiterhin Gesund-
heit und noch viele schéne Wanderungen mit dem Herzverband.
Alle Wanderfreundinnen bedankten sich, dass er Teil der Grup-
pe ist und Ida betonte, dass wir sein groles Wissen und seinen
Frohsinn sehr schatzen.
Die Uberraschung war gelungen und Hans hat sich richtig gefreut.
Ein Geschenk gab’s naturlich auch. Hans lud uns zu einem Glas
Wein ein und ,Happy Birthday“ durfte auch nicht fehlen.
Ganz beschwingt ging es danach wieder zurlick nach Frohnleiten
und nach Graz.

Amalia

Ein Hoch unserem Jubilar Hans! alle Mitglieder des Steiri-

. schen Herzverbandes schlieRen sich den Gliickwiinschen an

und wiinschen Dir vor allem viel Gesundheit!
Jutta

Unsere liebe Wanderkollegin Krista hat uns
den, flir uns neuen Peggauer Marchenwan-
derweg schmackhaft gemacht.

Am 26.02.2019, bei mildem, sonnigem Vorfrih-
lingswetter haben sich 18 Mitglieder der Grup-
pe A vom Bahnhof Peggau aus auf den Weg
gemacht.

Entlang der Peggauer Wand, dann auf ange-
nehmen Wald- und Wiesenwegen folgten wir
dem ehemaligen, nun umbenannten, Peggauer
Rundwanderweg.

Jede Menge Leberblimchen, ein hoher Was-
serfall am Mitterbach, der Farbtupfer Burgruine
und das Marienbrindl mit Tabernakel - Bild-
stock haben fir Abwechslung und Staunen ge-
sorgt.

Rickweg Uber Hinterberg zum Restaurant La
Cucina, wo wir vor der Heimfahrt auf ,italie-
nisch® Kraft getankt haben.

lda



Graz, Gruppe F

Die Gruppe F machte auch am 1. Mai ei-
nen Wandertag. Wir wanderten vom Gast-
hof ,Karlwirt“ nach St. Kathrein am Offenegg
und wieder zurick zum ,Karlwirt®.
Der Mihlental-Wanderweg fuhrt durch das
Lambachtal, in dem es fruher 102 Muahlen
gab. Wir gingen uber Wiesen- und Waldwe-
ge bergauf bis zur restaurierten ,Graben-
florimUhle®. Vorbei an teilweise nur noch in
Resten vorhandenen Muhlen ging es dann
auf dem ,Duftweg“ nach St. Kathrein am
Offenegg. Die neueste Attraktion von St.
Kathrein am Offenegg sind die Ubergrofien
Hufeisen-Figuren vom Almart-Kiinstler Sa-
scha Exenberger. Da gibt es eine Schnecke
einen Panther, ein Pferd und vieles mehr!
Zuruck ging es am ,Kirchsteig“ wieder zum
2Karlwirt* wo wir uns starkten. Mit dem Wet-
ter hatten wir gro3es Gliick — es war sonnig
aber nicht heif3.
Diese Wanderung ist sehr empfehlenswert
aber doch sehr anspruchsvoll. Der Weg
fuhrt meist Uber Wiesen und durch Walder
und ist bergab teilweise doch sehr steil.
An den Gesichtern der Wanderer konnte
man ablesen, dass es allen gut gefallen hat.
Luis

3 ‘ﬂ-ﬂ'.- _-:'_._ A
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Graz, Gruppe E

Die Wintermonate sind vorbei und der Frihling kam mit Tem-
peraturen wie oft im Sommer, bis es plotzlich wieder kalt wie
im Winter wurde. Trotz dieser unterschiedlichen Wetterlagen
konnten wir unsere Wanderungen, bis auf eine Absage im-
mer wahrnehmen und waren in der ndheren und auch wei-
teren Umgebung von Graz unterwegs. Nach Wanderungen
zum Thalersee, zum Kirchlein Johann und Paul, Fernitz oder
Straldgang fuhren wir auch nach Mureck in die Murauen, zum
Theaterweg nach St. Josef, auf die LalRnitzhéhe und nach
Kumberg, auch in Rein waren wir 2 Mal unterwegs.

Bald kommt die Zeit und wir werden wieder mit dem Bus zu
herrlichen Wandergebieten unserer schénen Steiermark un-
terwegs sein.

Damit wlinschen wir allen einen schénen Sommer und ge-
nussvolle Wanderungen.

Anita und Helmut

Gruppe Leibnitz

Unsere Wanderungen nach Ehrenhausen und Wagendorf, wurden unter reger Teilnahme abgehalten.

Auch wurde wieder ein , Ganztagesausflug“ organisiert. Dieser flihrte uns zu unseren Nachbarn nach Marburg.
Eine fur alle Interessante Stadtfiihrung, sowie einem guten Mittagessen und einer Weinverkostung wurden
noch die drei Teiche besichtigt. Auch das schlechte Wet-
' ter konnte unsere gute Laune nicht triben.

F B = '__' Das Frihjahr lassen wir am 5.7. ausklingen.

Das erste Koronarturnen wird am 11.09.2019 mit unserer
Trainerin abgehalten. Dieses Koronarturnen findet jeden
Mittwoch — aulder Feiertags und Schulferien - von 17°30
bis 18°30 in der MZH der VS Wagna statt.

Die erste Freitagswanderung beginnen wir am 6.9.2019,
mit Treffpunkt 10°00 Uhr bei der VS. in Wagna.
Weitere Wander Termine: 7.Juni, und 5.Juli.; sowie 4.10.;
Gaste sind bei den Wanderungen sowie beim Turnen je-
der zeit willkommen.

=

Ich wiinsche allen einen erholsamen Sommer.

Euer Robert Perger




Blutdruck messen — BOS
Haufigkeit von Herzrhythmusstorungen erkennen. t

b0so medicus vital.

¢ pesonders einfache Hand-
habung

e misst Ihren Blutdruck prazise
in bewahrter boso Qualitat

e 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-Blutdruckmessgerat | Medizinprodukt

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

JRUCKEN
BEDEUTET

FURUNS
= BBFN MEHR ALS
- ARBE
AUFSPAPER
70 BRINGEN

Fotos: Gruppe LEIBNITZ

mruckeRIMOSER

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

Druckerei Moser & Partner GmbH.
Maltesergasse 8 « 8570 Voitsberg « Tel: +43 3142/28 5 52
www.moserdruck.at  office@moserdruck.at
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LKH — Univ. Klinikum Graz

Univ. Klinik fur Innere Medizin

Univ.Prof. Dr.med. Andreas Zirlik
Auenbruggerplatz 15

Klinische Abteilung fur Kardiologie

Tel. 0316/385-2544 , Fax 0316/385-3733

Univ.-Klinik fiir Chirurgie

Klinische Abteilung fiir Herzchirurgie
Univ.-Prof. Dr. Otto Dapunt

Email: otto.dapunt@medunigraz.at

Tel: +43 316-385 12820

LKH - Bad Aussee

Prim. Dr. Dietmar Kohlhauser

Leiter der Abteilung fir Innere Medizin

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

LKH-Knittelfeld

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

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

Privatordination Dr.med. univ. Ronald Hodl
FA furr 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

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

Impressum
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Dr. med. Alois Waschnig

Fa fiir Innere Medizin und Angiologie

Schillerstral3e 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/Il, 8010 Graz,

Tel.: 0316/833083

KFA, SVA, Wahlarzt der ibrigen 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-
gefalde, der Schilddrise, der Oberbauchorgane, EKG, Ergo-
metrie, 24h-EKG, 24h-Blutdruckmessung

BVA, KFA Graz und Wien, SVA, VAEB,

Wahlarzt GKK und Privat

8650 Kindberg, Vésendorfplatz 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 fir 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

Univ.Doz. Dr. Herwig Koppel

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

Tel. 0316 716206

Mobil: 0676 6465169

Herausgeber: Osterreichischer Herzverband, Landesverband Steiermark, A-8010 Graz, Radetzkystrafie 1

Redaktion: Dr. Jutta Zirkl

Layout und Satz: Jutta Zirkl, Christine Tanzler

Das nachste Herzjournal erscheint im Sept.2019, Redaktionsschluss ist der 9.8. 2019
Alle Gruppenleiter/ Innen werden gebeten lhre Beitriage bis spatestens 9.8.2019 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 GUberwachtes Training sowohl fir Menschen die
die Rehabilitation schon abgeschlossen haben, sowie auch
fur Menschen die Sport als praventive und effektiv wirksame
MafRnahme zur Vermeidung von Krankheiten des Herz-Kreis-
laufsystems sehen.

GaswerkstraRe 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 Il 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 fiir alle Gbrigen Kassen und Privat

Prim. Dr. Viktor Weinrauch
Internist und Kardiologe, Leiter Dep. Kardiologie Privatklinik
Graz-Ragnitz, Privat und alle Kassen

Prim. Univ. Doz. Dr. D. Brandt
FA fir innere Medizin und Kardiologie, Wahlarzt aller
Kassen und privat.

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

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-
falke, 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)

Arztlicher Beirat

Prim. Dr. Ronald Hodl
Ordinationszentrum Privatklinik Graz-Ragnitz

Univ.Doz. Dr. Herwig Koéppel
FA fir Innere Medizin, Angiologie und Kardiologie,

Dr. Viktor Weinrauch
FA fir interne Medizin u. Kardiologie,

Prim. Univ. Doz. Dr. Gerald Zenker
Vorstand der intern. Abt. LKH Bruck/Mur

ANMELDEFORMULAR ZUM OSTERREICHISCHEN HERZVERBAND LV STEIERMARK
jahrlicher Mitgliedsbeitrag € 25.,--)

Familienname: ......coooeiiiee e
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USTERREICHISCHER

ANDESVERBAND STEIERMARK

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.



Wichtige Adressen auf einen Blick

Osterreichischer Herzverband Landesverband Steiermark

Radetzkystr.1/1, 8010 Graz

Mobil: 0650-4013300, E-Mail: jutta.zirkl@chello.at

www.herzverband-stmk.at

Gruppen in der Steiermark

Graz:

Gruppenleiterin: Dr. Jutta Zirkl
Radetzkystrafl’e 1, 8010 Graz
Tel.: 0650/4013300

Mail: jutta.zirkl@chello.at

Bad Aussee:

Gruppenleiterin: Dr. Christa Lind
Potschenstralle 172

8990 Bad Aussee

Tel.: 03622 55300-0

Frohnleiten:

Gruppenleiterin: Irmgard Spari
Ungersdorf 27, 8130 Frohnleiten
Mobil: 0664 1231046

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 Strale 8 8605 Kapfenberg
Mobil: 0676 4226167

Mail: richard.haider@a1.net

Miirzzuschlag - Mariazell:
Gruppenleiterin: Heide Rudischer
Stadtplatz 6/2, 8680 Murzzuschlag
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-StralRe 41, 8770 St. Michael
Tel.: 0699-12285961

Mail: office@tonisteger.at

Knittelfeld:

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

Mail: lorbreau@ainet.at

Osterreichischer Herzverband

Prasident:

Univ. Prof. Dr. mult.Wolfgang Mastnak
Bundesgeschaftsfiihrer: Helmut Schulter
A-8045 Graz, Stattegger Str. 35

0664 4625618
helmut.schulter@herzverband.at
www.herzverband.at

Landesverband Burgenland
Prasident: Andras Unger
7142 llimitz Schellgasse 31
0699 1030030
andreas.unger@bnet.at

Landesverband Niederdsterreich
Prasidentin: Viktoria Fiala

A-2345 Maodling, Josef Schleussner Str. 4
02236 86 02 96
viktoria.fiala@herzverband-noe.at

Landesverbande

Landesverband Oberdsterreich
Prasident: MR Dr. Wolfgang Zillig
A-4040 Linz, Kreuzstr. 7
07327341 85
info@herzverband-ooe.at

Landesverband Steiermark
Prasidentin: Dr. Jutta Zirkl
A-8010 Graz, Radetzkystr. 1
0650 4013300
jutta.zirkl@chello.at

Landesverband Salzburg

Prasident: Hubert Kiener

A-5020 Salzburg, Georg-Nikolaus- von-
Nissen Str. 47/48

0680 21 78 351
hubert.kiener@herzverband-salzburg.at

Landesverband Karnten

Prasident: Ing. Dietmar Kandolf
A-9020 Klagenfurt, Kumpfgasse 20/3
0463 50 17 55
office@herzverband-ktn.at

Landesverband Tirol

Prasident: Roland Weil3steiner

A-6020 Innsbruck, Maria-Theresienstr. 21
0512 57 06 07

rolwe@aon.at

Landesverband Wien

Prasident: Franz Radl

A-1020 Wien, Obere Augartenstr. 26-28
01 33074 45

franz.radl@aon.at
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