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Bis zu 50 % aller Menschen mit

Herzschwache
riih erkennen, s

Achten Sie gemeinsam mit Ihrem
Arzt/lhrer Arztin regelmaBig auf

O e S O n d e rS b e i Ihre Gesundheit und reden Sie

mit ihm/ihr dartber!
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1 Cardiovascular Disease and Risk Management: Standards of Medical Care in Diabetes 2019. Diabetes Care (2019); 42(Suppl. 1):S103-S123
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Kardiologie und Gefalmedizin haben in der Privatklinik Graz Ragnitz

eine lange Tradition

Das menschliche Herz schlagt pro
Minute etwa 70 Mal, das heif3t etwa
100.000 Mal am Tag. Das Herz
pumpt dabei in jeder Minute unsere
gesamte Blutmenge - ca. 6 Liter -
einmal durch den Korper und ver-
sorgt so alle Organe und Muskeln
mit Sauerstoff und Nahrstoffen. Es
ist der am starksten beanspruchte

Diagnose und Behandlung in der

Privatklinik Graz Ragnitz

« arterielle Verschlusskrankheit
« arterielle Gefallerweiterungen
» Halsschlagaderverengung

» Krampfadern

* venose Durchblutungsstorung
* Beingeschwure

* Diabetes

Muskel unseres Korpers, der nur
mit intakten Herzkranzgefalien sei-
ne volle Leistung erbringen kann.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ge-
héren zu den haufigsten unserer
Zeit. lhr Erscheinungsbild reicht
vom Herzinfarkt und Schlagan-
fall, die bei Nichtbehandlung oft
schwerwiegende bis tddliche Fol-

Privatklinik
Graz Ragnitz

gen haben kénnen, Uber arterielle
Durchblutungsstérungen bis hin
zum klassischen Krampfadernlei-
den.

Kardiologie und GefalBmedizin ha-
ben in der Privatklinik Graz Ragnitz
eine lange Tradition. Hier erwarten
Sie die Spezialisten aus den Be-
reichen Kardiologie, Gefallmedizin
(Angiologie) und Gefalichirurgie.
Sie sind fir Sie da, um die Ursa-
chen von Herz und Gefalerkran-
kungen zu klaren und Folgeerkran-
kungen — vom Bluthochdruck bis
hin zu Herzinfarkt und Schlaganfall
— rechtzeitig vorzubeugen.

Herzkatheteruntersuchung

Die Koronarangiografie bzw. Herz-
katheteruntersuchung ist eine in-
vasive Methode zur GefaRdarstel-
lung. Damit kénnen Engstellen in
den Herzkranzgefallen lokalisiert,
beurteilt und etwa mittels Stent be-
handelt werden.

Die Privatklinik Graz Ragnitz ist
das einzige Privatspital der Stei-
ermark, das diese Spezialunter-
suchung anbietet.

Folgende Untersuchungsmethoden stehen in der

Privatklinik Graz Ragnitz zur Verfiigung:

* Doppler-/Duplex-Sonografie

* Herz-CT

* Digitale Subtraktions-Angiografie

* PTA (perkutane transluminale Angioplastie)

» Herzkatheteruntersuchung/Koronar-Angiografie
* Intravaskularer Ultraschall

* Druckdrahtmessung

« Ballondilatation mit Stent-Implantation



Zwetschgen und Pflaumen:
Gesund und gut fur die Verdauung

428219 original_R_K_by_M.Groffmann_
pixelio.de.jpg

Pflaumen und Zwetschgen fordern
die Verdauung, wirken entziin-
dungshemmend bei Rheuma und
haben einen positiven Effekt bei
Osteoporose. Aulierdem sind sie
reich an Mineralstoffen und Spu-
renelementen.

Die langlichen Zwetschgen sind
eine Unterart der runden Pflau-
men. Insgesamt sind 2.000 Pflau-
men-Arten bekannt. Sie bestehen
hauptsachlich aus Wasser, gelten
aber als gesundes Abflihrmittel.
Fir die verdauungsférdernde Wir-
kung sind vor allem die Ballast-
stoffe Pektin und Zellulose verant-
wortlich. Kommen sie mit Wasser
in Kontakt, quellen sie auf und sti-
mulieren die Darmwand, sodass
sie weitertransportiert werden. Flr
diesen Zweck reichen zehn frische
Zwetschgen oder funf Dorrpflau-
men auf nichternen Magen aus.
Daflr sollten die Trockenfrichte
zunachst Uber Nacht eingeweicht
werden. Morgens kdnnen sie dann
gegessen werden und das Ein-
weichwasser getrunken werden.
Denn damit die Ballaststoffe richtig
quellen kénnen, braucht der Darm
viel Flissigkeit. Wer kein Dorrobst
mag, kann auch zu Pflaumensaft
greifen. Stehen auf der Zutaten-

liste nur Pflaumen und
Wasser, hat er eine
ahnliche Wirkung wie
das Obst selbst.
Sekundare Pflanzen-
stoffe gegen Entzin-
dungen und Osteoporo-
se

Pflaumen enthalten
hohe Konzentrationen
von sekundaren Pflan-
zenstoffen, vor allem
den sogenannten An-
thocyanen. Sie wirken
entziindungshemmend,
zum Beispiel bei Rheu-
ma, aber auch bei Os-
teoporose kdnnen sie die Sympto-
me lindern.

Daneben sind Pflaumen und
Zwetschgen reich an Mineralstof-
fen und Spurenelementen:

» Kalium wird von allen Zellen be-
notigt, ohne Kalium koénnen sie
nicht funktionieren. Vor allem Mus-
kel- und Nervenzellen sind auf Ka-
lium angewiesen.

+ Kalzium ist ein wichtiger Baustein
unserer Knochen und Zahne.

* Eisen ist unverzichtbar fir die Bil-
dung roter Blutkdérperchen.

* Magnesium ist wichtig fur Kno-
chen, Muskeln, Herzmuskel, Blut-
gefalle, Atemwege und viele En-
zymsysteme.

* Das Spurenelement Zink braucht
der Korper unter anderem fir Im-
munabwehr und Wundheilung.
«Vitamin A ist wichtig fir die
Wachstumsprozesse vieler Zel-
len sowie fir die Augen, Haut und
Schleimhéaute.

* Vitamin C unterstitzt die Eisen-
aufnahme aus dem Darm ins Blut,
es ist an der Bildung von Hormo-
nen beteiligt, fangt freie Radikale
ab und hilft beim Aufbau des Bin-
degewebes.

* Vitamin E ist ein Zellschutzvita-
min. Es schitzt die Zellen unter an-
derem vor freien Radikalen, lindert
Entziindungen und beeinflusst den

Fettstoffwechsel.

e B-Vitamine haben im Stoffwech-
sel ganz verschiedene Aufgaben.
Einige sind wichtig fur die Nerven-
funktion, andere flir die Blutbildung
oder den Hormonhaushalt.

Trockenpflaumen enthalten viel
Fruchtzucker
AuRerdem enthalten Trocken-

pflaumen auch viel Fruchtzucker,
der dem Kaorper zu neuer Energie
verhilft aber auch viele Kalorien
bedeutet. Wenn Trockenpflaumen
in Wasser gelegt werden, dann
potenziert sich die SiRe. Beim
Trocknen wird den Frichten das
gesamte Wasser entzogen. Das
macht sie viel leichter, sorgt aber
auch dafir, dass 100 Gramm Tro-
ckenpflaumen etwa 38 Gramm
Fruchtzucker und 240 Kalorien ent-
halten. Die gleiche Menge frischer
Pflaumen hat nur knapp 10 Gramm
Fruchtzucker und 46 Kalorien.

Grolier Pflaumenverzehr kann zu
Durchfall fihren

Werden beim Backen die Kerne in
den Pflaumen gelassen, gehen die
darin enthaltenen Mandelaromen
auf das Fruchtfleisch tber und ge-
ben ihm eine leckere Marzipanno-
te. Dahinter verbirgt sich der in den
Kernen enthaltene Stoff Amygda-
lin, der im Darm in giftige Blausau-
re umgewandelt wird. Gefahrlich
ware das aber nur, wenn die Ker-
ne geknackt und das Innere des
Kerns roh gegessen wird. Wer kei-
ne Verdauungsprobleme hat und
einfach gern Pflaumen isst, sollte
nicht deutlich mehr als 150 Gramm
auf einmal davon essen. Bei héhe-
ren Mengen drohen Durchfall oder
zumindest Bauchschmerzen.

https://www.ndr.de/ratgeber/gesund-
heit/Zwetschgen-und-Pflaumen-
Gesund-und-gut-fuer-die-Verdau-
ung,pflaumen104.html|

Homepage: wwwherzverband.at
Roland WeiBsteiner (Adamin)
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen zahlen zu den haufigsten Todesursachen weltweit. In Osterreich
sind sie fir 38 % aller Todesfalle verantwortlich.

Jeder dritte Todesfall wird durch einen Schlaganfall oder Herzinfarkt verursacht. Bei beiden
Erkrankungen kann eine Form der Arteriosklerose (Arterienverkalkung) die Ursache sein." Die
beste Vorsorge ist ein gesunder Lebensstil, ausreichend korperliche Bewegung, ein niedriger
LDL-Cholesterinspiegel und die regelmafige Kontrolle durch einen Arzt.

Cholesterin

Was versteht man unter Cholesterin?

Cholesterin ist ein unverzichtbarer Baustein unseres Korpers. Die fettahnliche Substanz kommt
in jeder Zelle des Korpers vor und wird zu zwei Drittel von der Leber hergestellt. Das restliche
Drittel wird Uber die Nahrung abgedeckt.? Cholesterin hat viele verschiedene wichtige Funk-
tionen im Korper z.B. ist es Bestandteil von Zellmembranen, sowie an der Produktion von Hor-
monen und der Bildung des Vitamin D beteiligt, welches fur den Knochenstoffwechsel wichtig
ist.3

Da Cholesterin nicht wasserloslich ist, kann es im Blut nur mit Hilfe eines Tragerstoffs transpor-
tiert werden. Hier kommen so genannte Lipoproteine zum Einsatz, welche den Transport von
Cholesterin ermoglichen.

Die wichtigsten Lipoproteine sind:
HDL (High Density Lipoprotein)
LDL (Low Density Lipoprotein)

Das HDL wird im Volksmund gerne als das ,gute” Cholesterin bezeichnet und das aus gutem
Grund: HDL nimmt Uberschussiges Cholesterin aus dem Blut auf und transportiert es zurtck
in die Leber.?

LDL wird umgangssprachlich als die ,bose” Cholesterintransportform bezeichnet. LDL-Chole-
sterin ist jedoch nicht zwangslaufig "bose". Es ist nur dann schadlich, wenn zu viel davon im
Blut zirkuliert.

LDL verursacht, wenn zu viel davon vorhanden ist, Fetteinlagerungen in den BlutgefalBwanden
und kann uber die Arterienverkalkung (Atherosklerose) zu schwerwiegenden gesundheitlichen
Beschwerden flihren.®

Wollen Sie wissen was erhohte Cholesterinwerte bedeuten und wie man mit hohem LDL- Cho-
lesterin leben kann? Dann besuchen Sie unsere Website unter

www.herzstark.at/ueber-cholesterin

' ,Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Osterreich“ 2014, Herausgeber: Bundesministerium fiir Gesundheit, Update 2020: ht-
tps://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Nicht-uebertragbare-Krankheiten/Herz-Kreislauf-Krankheiten.html
(zuletzt aufgerufen am 26.05.2023)

2 ,Eier: Cholesterin-Risiko am Frihstiickstisch?* Herausgeber: herzstiftung.de https://www.herzstiftung.de/ihre-herzge-
sundheit/gesund-bleiben/cholesterin/eier-und-cholesterin (zuletzt aufgerufen am 26.05.2023)

3 ,Gutes Cholesterin, schlechtes Cholesterin® Herausgeber: Stiftung-Gesundheitswissen https://www.stiftung-ge-
sundheitswissen.de/gesundes-leben/koerper-wissen/gutes-cholesterin-schlechtes-cholesterin  (zuletzt aufgerufen am
26.05.2023)

Novartis Pharma GmbH - Jakov-Lind-Strafl’e 5/Top 3.05, 1020 Wien - Tel..01/86657-0, www.novartis.com
Datum der Erstellung: 05/2023, AT2306071762
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Hulsenfruchte: kleine Kraftpakete

Einst als ,Arme Leute Essen“ in
Verruf geraten, feiern Hulsenfriich-
te dieser Tage ihr Comeback. Zu
Recht! Mit ihren gesunden Inhalts-
stoffen bereichern Bohnen, Linsen
und Co eine ausgewogene Ernah-
rung.

Sie liefern hochwertiges Eiwei
und punkten mit reichlich B-Vi-
taminen sowie Eisen, Kalium,
Calcium, Magnesium und Phos-
phor. Stetig wiederkehrende Ge-
riichte, wonach Hiilsenfriichte
dick machen sind schlichtweg
falsch. Mit Ausnahme von Soja-
bohnen enthalten Hiilsenfriichte
durchschnittlich weniger als 1 g
Fett pro 100 g. Gute Griinde, um
das gesunde Multitalent ofters
auf Speisezettel zu schreiben.

Hiilsenfriichte: Perfekte Fleisch-
alternative

Hulsenfrichte sind als pflanzliche
EiweiRquelle kaum zu schlagen.
In getrocknetem Zustand betragt
der Proteingehalt 20 - 35 %, in
verzehrfertigen Hulsenfrichten
liegt er immerhin noch bei 5 - 10
%. Im Durchschnitt enthalten Boh-
nen und Co somit mehr Eiweil} als
Fleisch und doppelt soviel Proteine
wie Getreide.

Kleiner Nachteil: Hulsenfriichte
enthalten nicht alle lebensnotwen-
digen Proteinbausteine. Durch die

Kombination mit
' anderen eiweilthal-
}+ tigen Speisen kann
die biologische Wer-
tigkeit aber erhoht
werden. Sie gibt
an, wie effizient ein
Nahrungsprotein zur
Bildung von koérper-
eigenem Eiweil} ge-
nutzt werden kann.
s Kombinieren Sie
Hulsenfrichte daher
immer mit Getreide,
Ei oder Milchpro-
dukten.

Hulsenfriichte: Gute Ballaststoff-
lieferanten

Nach Ernahrungsempfehlungen
sollten wir taglich rund 30 Gramm
Ballaststoffe zu uns nehmen. Ganz
schon viel, wenn man bedenkt,
dass in 100g Kartoffeln nur etwa 2g
enthalten sind. Hulsenfriichte sind
besonders gute Ballaststoffquellen.
Mit 20g Ballaststoffen pro 100g lie-
fern speziell weille Bohnen geball-
ten ,Ballast”. Die Nahrungsfasern
regen unter anderem die Darmta-
tigkeit an beugen einer Verstopfung
vor.

Hulsenfriichte: Ideal fiir Diabeti-
ker

Der hohe Ballaststoffanteil macht
Hulsenfriichte auch fir Diabetiker
interessant. Die Uber die Nahrung
zugefuhrten Kohlenhydrate gehen
namlich langsamer ins Blut Uber,
wenn die Mahlzeit gleichzeitig Bal-
laststoffe enthalt. In Folge steigt
auch der Blutzuckerspiegel lang-
samer an, wodurch ungunstige Zu-
ckerspitzen nach dem Essen ver-
hindert werden.

Hulsenfriichte: Gut fir Herz und
GefiRe

Der regelmaRige Verzehr von Hul-
senfrichten kann zur Senkung des
Serumcholesterins und der Trigly-
ceride beitragen. Das sind zwei
wichtige Risikofaktoren fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Durch die

verstarkte Bindung und Ausschei-
dung von Gallensauren koénnen
Ballaststoffe die Cholesterolkon-
zentration senken.

Hilsenfriichte: Roh = ungeniel3-
bar

Aufgrund einer bestimmten, toxisch
wirkenden Eiweilverbindung dirfen
Hulsenfrichte nie roh verzehrt wer-
den. Konkret handelt es sich dabei
um den Inhaltsstoff Phasin, der ab
einer bestimmten Dosis die Darm-
zellen im Darm schadigt. AuRerdem
bewirkt der Giftstoff, dass die roten
Blutkdrperchen miteinander ver-
klumpen. Dadurch wird der Nahr-
stoff- und Sauerstofftransport zu
den Organen unterbunden. Durch
den Kochvorgang werden die gifti-
gen Stoffe unschadlich gemacht.

Hiulsenfriichte: Blahungen vor-
beugen

Hulsenfrichte enthalten den Bal-
laststoff Stachyose. Mangels eines
entsprechenden Enyzms kann die-
ser Ballaststoff im menschlichen
Dunndarm nicht verdaut werden. Er
wird durch die Darmflora fermen-
tiert, wodurch Gase und in weiterer
Folge Blahungen entstehen kon-
nen. Blahungswidrige Krauter und
Gewtrze wie Kimmel und Fenchel-
samen wirken dem entgegen.

Hiilsenfriichte: Tipps zur richti-
gen Zubereitung

Mit Ausnahme von roten Linsen
sollten alle getrockneten Hulsen-
frichte in reichlich Wasser einge-
weicht werden. Am besten Uber
Nacht. Zum einen verkirzt sich
dadurch die Garzeit. Zum anderen
schwemmt langes Einweichen die
schwer verdaulichen Mehrfachzu-
cker aus, wodurch die Hilsenfriich-
te bekdbmmlicher werden.

Autorin: . Mag.Sylvia Neubauer
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Sind Herzprobleme eine Alterserscheinung?

Bluthochdruck, Herzschwache, Arterienverkalkung, Diabetes—

viele Herz-Kreislauf-Erkrankungen gelten als Alterserscheinung.

heart -1765298 |
pixabay T

Bluthochdruck, Herzschwéache,
Arterienverkalkung, Diabetes -
viele  Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen gelten als Alterserscheinung.
Und tatsachlich entwickeln sich
einige Erkrankungen erst im Laufe
der Jahre: Die Organe altern, klei-
ne Probleme summieren sich auf,
ungesunde Lebensgewohnheiten
zeigen ihre Folgen. Heil3t das, jun-
ge Menschen kdnnen keine Herz-
probleme bekommen?

Risikofaktoren wirken von An-
fang an

Junge Herzen = starke Herzen?

Im Prinzip stimmt es: Herz und
Kreislauf junger Menschen sind
leistungsstarker als die von Alte-
ren mit vergleichbarer Lebenswei-
se — zumindest, wenn sie gesund
sind. Neben den Belastungen
durch Umwelt und Lebensweise
spielen aber auch andere Aspekte

eine Rolle, wie beispielsweise

+ Stoffwechselerkrankungen

(z. B. Hypercholesterindmie)

+ genetische Faktoren (z. B. ange-
borene Herzfehler)

* durch Infektionen ausgeldste Fol-
geerkrankungen (z. B. Herz-Ent-
zundungen nach Influenza)
 Folgen anderer Erkrankungen (z.
B. von Schilddrisenfehlfunktionen
oder Nierenproblemen)

Vor allem angeborene Herz- und
Gefal-Erkrankungen bleiben nicht
selten unentdeckt. Die Grunde:

* Manche Probleme zeigen sich
im Alltag meist gar nicht: Bei der
als Brugada-Syndrom bezeich-
neten Herzrhythmusstérung bei-
spielsweise sind die Betroffenen
scheinbar gesund und fallen trotz-
dem immer wieder in Ohnmacht.

+ Eine geringere Leistungsfahig-
keit des Kindes oder Jugendlichen
wird eher auf Bewegungsmangel
geschoben, weil das bei den meis-
ten ,Unsportlichen“ ja tatsachlich
auch der Grund ist.

* Bei Sportlern wiederum kom-
pensiert das Training eventuelle
Schwachen. Diese Falle sind be-
sonders fatal, weil es hier — vor
allem im Leistungssportbereich —
schnell zu einer Uberlastung kom-
men kann. Das ist Ubrigens auch
der Grund, warum eine sorgfalti-
ge kardiologische Betreuung flr
Sportler sehr wichtig ist.

Familiare Hypercholesterin-
amie: Risiko frither Herzinfarkt

Ein Problem ist zum Beispiel die
Familidare  Hypercholesterinamie
(FH), eine vererbbare Stoffwech-
selkrankheit. Sie ist die haufigste

Ursache flr einen frihen Herzin-
farkt, da sie schon im Kindesalter
zu massiv erhohten Cholesterin-
werten und Atherosklerose filhren
kann.

Ein Herzinfarkt noch vor dem 30.
Lebensjahr ist damit durchaus
wahrscheinlich.

Eine frihe Therapie kann das Herz-
infarktrisiko deutlich senken — dazu
muss die FH aber erst einmal er-
kannt werden. Wenn bei Mitgliedern
einer Familie bereits ein oder meh-
rere frihe Herzinfarkte (vor dem
55. Lebensjahr) aufgetreten sind
und/oder insbesondere der LDL-
Cholesterinspiegel bei vielen Bluts-
verwandten hoch ist, sollten auch
schon bei einem Kind die Blutfett-
werte bestimmt werden.

Insgesamt treten Herzinfarkte bei
Menschen im Alter unter 30 Jahren
jedoch sehr selten auf. Die Sympto-
me eines Herzinfarkts sind bei jun-
gen Menschen die gleichen wie bei
alteren:

* Intensivste, starkste Schmerzen
und ein Druckgefuhl hinter dem
Brustbein

* Ausstrahlung der Schmerzen bis
in Schultern, Rucken, Unterkiefer
oder in den linken Arm, manchmal
auch in den Oberbauch

» Atemnot, Schwindel und Schweil3-
ausbriiche

+ Ubelkeit oder Erbrechen

* Herzrasen

* Todesangst

+ Bewusstlosigkeit

Selbst Arzte denken bei jungen
Menschen trotz typischer Be-
schwerden manchmal nicht sofort
an einen Herzinfarkt — eben, weil
das in diesem Alter nicht so oft
passiert. Stark erhdohte Choleste-



rinwerte als Hinweis auf eine fami-
lidre Hypercholesterinamie kdnnen
jedoch darauf hinweisen, dass der
Betreffende doch einen Herzin-
farkt erlitten hat.

Herzrhythmusstérungen

Herzrhythmusstérungen  kénnen
generell schon in sehr jungen Jah-
ren auftreten. Das muss nicht auf
eine Krankheit hindeuten:
Emotionaler Stress und ein Elekt-
rolyt-Ungleichgewicht bringen das
Herz ebenfalls aus dem Takt, zu-
dem kann dies durch Kaffee, Tee,
Alkohol, Nikotin und Drogen, durch
Medikamente oder bei Fieber pas-
sieren. Auch bei extremen Aus-
dauersportarten kommen Herz-
rhythmusstérungen vor.

Als Einzelereignisse sind solche
Episoden flr junge Menschen re-
lativ unproblematisch. Wenn diese
ofter vorkommen, konnen aller-
dings Schaden am Herzen und

selpers Online-Kurs

seinem Erregungssystem entste-
hen. AuRerdem kann eine Haufung
von Herzrasen oder -stolpern eine
bereits vorliegende Erkrankung
des Herzens anzeigen.

Herzprobleme als Folgeerkran-
kungen

Junge Menschen verkraften die
meisten Erkrankungen besser als
altere Patienten. Deshalb neigen
sie gelegentlich dazu, Krankheiten
zu unterschatzen und sich zu frih
wieder zu belasten.

Vor allem bei Infektionskrankheiten
kann das schlimme Folgen haben.
Erschwerend ist dabei die Tatsa-
che, dass sich eine Herzentziin-
dung nicht zwangslaufig zusam-
men mit oder unmittelbar nach der
Grund-Infektion bemerkbar macht
— oft denkt man gar nicht mehr
an die Grippe, wenn sich plétzlich
Brustschmerzen oder Atemnot ein-
stellen.

Fazit

Auch wenn Herz- und Kreislauf-
Probleme mit zunehmendem Alter
wahrscheinlicher werden: Gefeit
davor sind auch junge Menschen
nicht. Bei familidrer Vorbelastung
und flr Leistungssportler empfiehlt
sich deshalb ein grindlicher Herz-
Check-up. Und: Je friher man auf
eine gesunde Lebensweise ach-
tet, desto besser beugt man fri-
hen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
VOr.

Autor: Redaktion / Ulrike Jonack
Literatur:
www.rehakliniken.de/news/herzin-
farkt-bei-jungen-menschen
web.de/magazine/gesundheit/
herzinfarkt-junge-menschen-er-
kranken-33721888
https://www.kardionet.de/tipps/
herzinfarkt-junge-menschen/

A selpers

GESUNDES LERNEN.

Raucherentwohnung bei Angina pectoris

Durch einen gesunden Lebensstil kdnnen Sie viel zu Ihrer Lebensqualitat beitragen. Im neuen kostenlosen

Online-Kurs ,,Rauchentwéhnung bei Angina pectoris” der Kursreihe ,Leben mit Angina pectoris” erklart Ihnen

Prim. Priv.-Doz. Dr. Bernd Lamprecht in mehreren Video-Interviews wie Rauchen auf Ihre BlutgefaRe wirkt.

Sie lernen auRerdem, welche kdrperlichen Verbesserungen eintreten, wenn Sie damit aufhdéren.

Sammeln Sie wichtige Tipps und Informationen, wie Sie es schaffen kdnnen, mit dem
Rauchen aufzuhdren. Es werden unter anderem Fragen beantwortet wie:

@ Wie bereite ich mich auf eine Raucherentwéhnung vor?

© Welche Hilfsmittel machen die Entwéhnung leichter?

0 Was kann beim Umgang mit den Entzugssymptomen helfen?

v Alle Online Kurse sind kostenlos und ohne Registrierung

www.selpers.com/angina-pectoris

Diese Kursreihe
widmet lhnen

A. MENARINI PHARMA

Empfohlen von

Vo nnnnnnnnnnnnnn —
HERZVERBAND
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Herzinfarkt-Risiko: Was Entzundungen im Darm damit zu
tun haben

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sind der Grund von rund einem
Drittel aller Todesfélle. Betrof-
fene leiden meist iliber Jahre
oder Jahrzehnte an Bluthoch-
druck und Atherosklerose. Nach
neusten wissenschaftlichen Er-
kenntnissen ist an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen der Darm be-
teiligt.

Im Darm von Betroffenen nehmen
Menge und Vielfalt gesundheits-
schadlicher Bakterien zu. Gesund-
heitsfordernde  Mikroorganismen
nehmen hingegen ab. Auflerdem
wird der Darm durchlassiger.
Fremdstoffe sowie Bakterien ver-
lassen ihn und dringen in den Blut-
kreislauf ein.

Darmbakterien in Plaques

Ldsen sich Plaques, also Ablage-
rungen in den Blutgefalen, die im
Rahmen einer Atherosklerose auf-
treten, kommt es zu einem Herz-
infarkt oder einem Schlaganfall.
Dabei passiert Folgendes: Eine
Ablagerung wird durch ein Blutge-
fall gespdlt. An einer engen Stelle

-

Foto iStock

bleibt sie hangen und verstopft das
Gefalk. Alle Zellen, die hinter der
verstopften Stelle liegen, erhalten
keinen Sauerstoff und keine Nahr-
stoffe mehr. Sie sterben innerhalb
klrzester Zeit ab.

Plaques entstehen meist, indem
die Zelloberflache der Blutgefalie
von Zucker angegriffen wird. Man
kann es sich wie winzige Verlet-
zungen auf der Haut vorstellen.
Dringt dort Dreck ein, kommt es
zu Entzindungen. In den Blutge-
falken ist es ahnlich, nur dringt in
die offenen Stellen kein Dreck ein,
sondern Cholesterin. Das Immun-
system reagiert auch in diesem
Fall mit Entziindungsreaktionen.
Wissenschaftler aus Australien
haben zudem Darmbakterien in
Plagues nachgewiesen. Sie ge-
hdren da natlrlich nicht hin. Das
Immunsystem bekampft sie, die
entzindlichen Veranderungen in
Plaques nehmen zu. Die anhal-
tenden Entzindungsreaktionen
machen es unmoglich, dass die
winzigen Verletzungen in den Blut-
gefallen heilen.

Chronische Entziin-
dungsreaktionen
Typisch fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sind
chronische Entzin-
dungsreaktionen im
gesamten Organismus.
Sie beginnen teilweise
im Darm. Patienten mit
Herz-Kreislauf-Proble-
men weisen meist eine
verminderte Anzahl
bestimmter Bakterien-
arten auf, die die Ent-
stehung von T-Zellen
regulieren.

T-Zellen sind ein wich-
tiger Bestandteil des
Immunsystems. Sie er-
s kennen korperfremde
= gSubstanzen und be-
kadmpfen sie. Sind zu wenige T-Zel-
len im darmeigenen Immunsystem
aktiv, nehmen Entziindungsreakti-
onen im Darm zu. Sie kénnen sich
im gesamten Organismus ausbrei-
ten.

Weniger Butyrat produzierende
Bakterien fiihrt zu Bluthoch-
druck

Die kurzkettige Fettsdure Butyrat
bindet an einen Rezeptor des Ner-
vensystems. Dieser gibt wiederum
das Signal, den Blutdruck zu sen-
ken. Sind zu wenige kurzkettige
Fettsauren vorhanden, werden zu
wenige dieser Rezeptoren akti-
viert. Der Blutdruck steigt.
Kurzkettige Fettsauren bilden sich
im Dickdarm, wenn besonders viel
ballaststoffreiches Gemise ver-
zehrt wird. Die besten Blutdruck-
senker finden Sie somit in der Ge-
museabteilung lhres Biomarktes
oder im eigenen Gemusegarten.

Die FOCUS-online-Redaktion
hat erganzend ein paar Tipps,
wie Sie herzgesund essen

Kirzlich analysierte eine Grup-
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pe unter Leitung des Mediziners
Christopher Gardner von der US-
amerikanischen Stanford Universi-
ty im Auftrag der ,American Heart
Association® (AHA) zehn beliebte
Ernahrungsformen Das Team
aus Kardiologen, Ernahrungsmedi-
zinern und anderen Gesundheits-
experten kam zu dem Schluss:
Die sogenannte DASH-Diéat (,Dia-
tetischer Ansatz zum Stopp von
Hochdruck®) erflllt Kriterien fir
eine herzgesunde Erndhrung am
besten. Dabei wird in hohem Mal}
auf tierische Fette verzichtet, statt-
dessen stehen Fette aus Nissen
und Olsaaten sowie viel Gemiise,
Obst, Vollkornprodukte und Fisch
auf dem Speiseplan. Darlber hin-
aus wird die Salzzufuhr reduziert
und bevorzugt zu fettarmen Milch-
produkten gegriffen.

Eine gute Bewertung erteilten
die Experten auch der pesceta-
rischen Erndhrung , bei der auf
Fleisch verzichtet, Fisch und an-
dere tierische Produkte aber ge-
gessen werden, sowie vegetari-
sche Ernahrungsweisen , die Eier,
Milchprodukte oder beides ein-
schliel3en.

In der Spitzengruppe landete
zudem die von der Deutschen
Herzstiftung empfohlene Mittel-

meer-Diat . Diese umfasst viel
Gemuse, Obst und Hulsenfriich-
te, ballaststoffreiche Vollkorn-
produkte und Nuisse, Fisch und
hochwertige Ole.

Grundsatzlich qilt es Fachleu-
ten zufolge die Zellen der Innen-
schicht der Gefalle, des soge-
nannten Endothels, zu pflegen.
Diese Endothel-Zellen spielen
unter anderem fir die Entstehung
oder den Schutz vor Arterioskle-
rose eine Rolle. Martin Halle,
Arztlicher Direktor des Instituts
Praventive Sportmedizin und
Sportkardiologie an der Universi-
tatsklinik Minchen, nennt daher
zwei Fitmacher fir die Gefalle:

1. Ungesittigte Fettsauren:

Sie lagern sich in die Gefald-
wand ein. ,Und je mehr sie sich
einlagern, umso aktiver werden
die Endothel-Zellen®, sagte der
Gefallspezialist im Gesprach mit
FOCUS online Ungesattigte
Fettsduren sind Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren, wobei vor
allem von Omega-3-Fettsduren
die meisten von uns zu wenig
aufnehmen.

Gute Lieferanten sind

. Kaltwasserfische wie Ma-
krele, Hering und Lachs, sowie

. Pflanzendle wie Lein-, Soja-
oder Walnussol.

Dabei sollte Fisch zweimal pro
Woche auf den Tisch kommen,
die Pflanzendéle am besten taglich,
etwa fUr Salat genutzt werden.

2. Polyphenole:

Zu diesen sekundaren Pflanzen-
stoffen gehdéren Flavonoide, An-
thocyane und Phenolsauren. Sie
verleihen Obst und Gemise Ge-
schmack und vor allem Farbe. ,Sie
fangen Stoffe ab, die den Endothel-
Zellen schaden, erklarte Halle den
Schutzmechanismus.

Bunt essen, lautet deshalb die
Empfehlung des Gefaliexperten.
Zu jeder Mahlzeit sollten Gemise
und Obst in unterschiedlichen Far-
ben gehoéren. Das garantiert eine
mdglichst hohe Menge verschie-
dener Polyphenole. Am einfachs-
ten geht das mit den Ampelfarben
grin, gelb, rot. Beispiel: Brokkoli
und gelber Paprika zum Hauptge-
richt, eventuell ein Stiickchen Fisch
dazu (Omega-3-Fettsauren), zum
Nachtisch, je nach Jahreszeit, ein
roter Apfel oder Beeren.

Buchauszug aus ,77 Tipps fiir einen
gesunden Darm“ von Ulrich Strunz.
Focus online

Homepage: wwwherzverband.at
Roland Weil3steiner (Adamin)

)
DAIE

Neue Alzheimer-Studie: Omega-3-Fettsauren
reduzieren Risiko um 65 Prozent

Da es aktuell noch keine effektive Therapie gegen Alzheimer gibt, weist das Osterreichische Akademische
Institut fir Erndhrungsmedizin (OAIE) auf die groe Bedeutung praventiver MalRnahmen in Form von Nahrungs-
erganzungsmitteln hin. Eine aktuelle Studie aus den USA belegt, dass die regelmaflige Aufnahme von Omega-
3-Fettsauren bei einer Dosierung von tber 1 Gramm pro Tag das Risiko fur Alzheimer um 65 Prozent reduziert.
Gut fur das Gehirn: Omega-3-Fettsduren fordern nicht nur die Entwicklung kognitiver Fahigkeiten, sondern

schutzen auch vor deren Verlust

.Bisher war bekannt, dass sich Omega-3-Fettsduren gunstig auf die Entwicklung des Gehirns, das Entzln-
dungsgeschehen im menschlichen Kérper sowie auf kognitive Funktionen auswirken®, erlautert Univ. Prof. Dr.
Kurt Widhalm, Prasident des OAIE. ,Durch die vorliegenden Studien ist nun zudem belegt, dass Omega-3-Fett-
sauren auch praventiv der Abnahme kognitiver Fahigkeiten sowie dem Auftreten von Demenz und Alzheimer

entgegenwirken.”

Far den menschlichen Kérper dienen v.a. Fische und Walnisse als Hauptaufnahmequellen fir Omega-3-Fett-
sauren. Um auf die zur Pravention notwendige Menge von taglich dber 1 Gramm zu kommen, empfiehlt das
OAIE die Langzeitaufnahme von Omega-3-Nahrungsergdnzungsmitteln, die aus Fischol wie auch aus pflanz-
lichen Olen hergestellt angeboten werden.

Univ. Prof. Dr. Kurt Widhalm, Président des QAIE © Widhalm
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Ranking: Med Uni Graz auf Platz 16 der jungen
Universitaten

Med Uni . . .
ez . Neuerliche Spitzenplatzierung unter den

,young Universities”

Im Vorjahr schaffte die Medizinische Universitat Graz im internationalen Hochschulranking von Times Higher
Education (THE) mit dem 20. Platz erstmals den Einzug in die Top 20 aller jungen Universitaten weltweit. Wie
das heute veroffentlichte ,Young University Ranking“ zeigt, macht die Med Uni Graz innerhalb dieser Spitzen-
platzierung einen gewaltigen Schritt nach vorne und ist aktuell auf dem hervorragenden Platz 16 aller jungen
Universitaten, was eine beachtenswerte Auszeichnung fur die junge Universitat darstellt, die nachstes Jahr
ihren 20. Geburtstag feiert.

Die international renommierten Hochschulrankings von THE sind eine wichtige Informationsquelle fir Akademi-
ker*innen, Studierende, Wirtschaft und Industrie. Im aktuellen ,Young University Ranking“ sind insgesamt 605
Hochschulen aus 78 Landern gelistet. Unter diesen ,jungen® Universitaten, also jene Universitaten, die in den
letzten 50 Jahren gegriindet wurden, nimmt die Medizinische Universitat Graz nun aktuell den bemerkenswer-
ten 16. Platz ein. THE beurteilt Universitaten in den funf Bereichen Lehre, Forschungen, Zitationen, Wissens-
transfer und Internationalitat. Damit ist die Med Uni Graz die einzige Osterreichische Universitat, die in den Top
20 jungen Universitaten weltweit gereiht wurde.

,Eine vorausschauende und stets in die Zukunft gerichtete Ausgestaltung der universitaren Lehre und For-
schung in Kombination mit wegweisender Forschungs-, Lehr- und Gebaudeinfrastruktur von Beginn an sowie
die enge Verknupfung von Wissenschaft und Wirtschaft im nationalen als auch internationalen Umfeld sind
malgebliche Eckpfeiler der Medizinischen Universitat Graz. Die wiederholte Top-Platzierung unter den jungen
Universitaten weltweit ist daher keine Momentaufnahme, sondern das Ergebnis eines dynamischen Prozesses
mutiger Entscheidungen und innovativer Konzepte®, freut sich Med Uni Graz-Rektor Hellmut Samonigg tber die
ausgezeichnete Platzierung.

Der Steirische Herzverband gratuliert der Med Uni Graz ganz ( :

herzlich zu ihrem Erfolg!

OSTERREICHISCHER —_—

HERZVERBAND

LANDESVEREAND STEERMARK

Blutvergiftung und Herzfunktionsstorungen treten

Med Uni .
Graz oft gemeinsam auf

Bei verschiedensten Infektionskrankheiten besteht die Gefahr, dass sich als lebensbedrohliche Komplikation
eine Sepsis entwickelt, was mit einer Sterblichkeitsrate von 20 % weltweit ein ernstzunehmendes Gesund-
heitsproblem darstellt. Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass die Schwere der Erkrankung
bzw. die Mortalitat bei septischen Patient*innen mit einer eingeschrankten Herzfrequenzvariabilitat (HRV) im
Zusammenhang stehen. Wissenschafter*innen am Gottfried Schatz Forschungszentrum der Medizinischen
Universitat Graz konnten nun bestatigen, dass Veranderungen in den Schrittmacherzellen des Herzens dabei
eine wichtige Rolle spielen.

Eine Sepsis (Blutvergiftung bzw. Blutstrominfektion) kann bei Infektionskrankheiten, wie beispielsweise Lun-
genentzindungen und Infektionen des Magen-Darm-Traktes bzw. des Uro-Genital-Traktes, als lebensbedroh-
liche Komplikation auftreten. Dabei wird die koérpereigene Reaktion auf eine Infektion fehlgesteuert und als
Folge kénnen lebensbedrohliche Organschadigungen auftreten. Das Immunsystem ist im Falle einer Sepsis
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nicht mehr in der Lage die Infektion lokal zu begrenzen und eine iberschieliende Abwehrreaktion ist die Folge.
LHerzfunktionsstérungen treten im Zusammenhang mit einer Sepsis haufig auf, jedoch sind die zugrundelie-
genden Mechanismen erst teilweise erforscht®, beschreibt Susanne Scheriibel-Posch vom Lehrstuhl fir Medi-
zinische Physik und Biophysik der Med Uni Graz. Hier setzt eine aktuell im renommierten Journal PNAS ver-
offentlichte wissenschaftliche Arbeit der Medizinischen Universitat Graz an und liefert wichtige Erkenntnisse.

Ungleichgewicht: Sepsis schwacht die Stimulation des Vagusnerv ab

Die Herzfrequenzvariabilitat (HRV), also die zeitliche Anderung von Herzschlag zu Herzschlag, ist bei einer
Sepsis stark eingeschrankt Durch die eingeschrankte HRYV ist die Fahigkeit des Korpers, die Herzfrequenz den
korperlichen und mentalen Anforderungen anzupassen, nicht mehr ausreichend gegeben. Der grolte Nerv
des parasympathischen Nervensystems ist der Vagusnerv, der als regulierende Schaltstelle zwischen dem
Gehirn und den Organen betrachtet werden kann. Die Stimulation des Vagusnerv ist bei der Sepsis stark ab-
geschwacht, wodurch es in weiterer Folge zur Einschrankung der HRV kommt.

-Wir vermuteten, dass die eingeschrankte Herzfrequenzvariabilitat unter septischen Bedingungen unter ande-
rem von einer reduzierten Ansprechbarkeit der Sinusknotenzellen, also in den Schrittmacherzellen des Herzens
abhangen konnte“, beschreibt Susanne Scheribel-Posch. Diese Vermutung konnte sie nun gemeinsam mit
Niroj Shrestha, Brigitte Pelzmann, Klaus Zorn-Pauly und weiteren Kolleg*innen wissenschaftlich bestatigen.

Herzratenvariabilitiat als Prognosemarker bei Sepsis

Die Wissenschafterinnen konnten zeigen, dass die Sinusknotenzellen des Herzens nicht im normalen Ausmaf
auf die Ausschittung des Botenstoffes aus dem parasympathischen Nervensystem reagieren. ,Dieser Boten-
stoff Ubt eine entziindungshemmende Wirkung aus, was wiederum die Herzfrequenzvariabilitat beeinflusst*,
erklart die Wissenschafterin. Als direkte Konsequenz ist die Herzratenvariabilitat reduziert, und die frequenz-
senkende Wirkung des Parasympathikus auf die kardialen Schrittmacherzellen beeintrachtigt. Somit kann der
Parasympathikus seinen entziindungshemmenden Effekt nur stark eingeschrankt ausiiben, was zur enormen
Belastung des Herzens in der Sepsis und in weiterer Folge zur hohen Sterblichkeit im Rahmen dieser Erkran-
kung beitragt.

Mag.a Dr.in Susanne Schertibel-Posch Lehrstuhl fiir Medizinische Physik und Biophysik
Gottfried Schatz Forschungszentrum Medizinische Universitit Graz
Niroj Shrestha, PhD Lehrstuhl fiir Medizinische Physik und Biophysik

Steiermarkische

SPARKASSES

Verantwortung.

Von Anfang an.

Seit rund 200 Jahren ist Verantwortung fiir die

Gesellschaft gelebte Praxis unseres Hauses.

Wir leben unseren Grindungsgedanken, eine

Bank fur alle Menschen zu sein — heute und

auch in der Zukunft. steiermaerkische.at/verantwortung
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Wie kann man Heilungsprozesse therapeutisch unterstutzen?

In der Ausgabe vom 2.Juni 2020
lass ich den Bericht von Dr. And-
reas SANDNER-KIESLING und Dr.
Thomas OTS mit grof3er Freude
und gleichzeitig wurde ich motiviert
einen Bericht flir den Herzverband
zu schreiben.

Teilweise werde ich mit denselben
Fragen konfrontiert.

Da ich Physiotherapeut bin und
keine Behandlung mit Nadel durch-
fuhren darf, habe ich nach meiner
TCM-Ausbildung eine brauchba-
re Option gesucht. Ich durfte die
Laser-Akupunktur mit 10 Nadeln
durch DI Dr. Gerhard Litscher na-
her kennenlernen. Ich verwende es
seit nun 20 Jahren in meiner Pra-
xis und habe ahnliche Erfahrungen
gemacht, wie im Bericht beschrie-
ben ist. Das rote Licht kann man
an bestimmten Akupunkturpunkten,
Schmerzstellen, Projektionsstellen,
im Dermatom oder Myotom appli-
zieren, und zwar ohne jegliche Be-
lastung. Der Patient bekommt durch
die modulierte Frequenz eine zu-

satzliche Unterstlitzung, Heilungs-
prozesse in Gang zu setzen.

Die adjuvante Laserakupunktur
unterstitzt die tatsachliche Arbeit
des Korpers. Auch die sehr sanften
osteopathischen Techniken 6ffnen
dessen Aufmerksamkeit. Heilungs-
prozesse, die natlrlich stattfanden,
werden ermdglicht.

Ein bekannter Spruch in der TCM
sagt: ,Wo Qi ist, ist Blut, wo Blut ist,
ist Qi!

Fast 70% der Blutversorgung stellt
die Mikrozirkulation dar. Hier befin-
den wir uns im ,Raum von Pischin-
ger”, wo Heilungsprozesse eine we-
sentliche Rolle spielen. Einerseits
durch die Laser-Akupunktur ande-
rerseits durch die osteopathische
Behandlung erfahrt der Kérper eine
gute vaskulare Versorgung. An die-
ser Stelle ist die Anwendung von
Bemer (Mikrozirkulation) sehr an-
gebracht.

Muss man all diese Techniken be-
herrschen und diese Gerate haben,

um einen Effekt in der Behandlung
zu haben? Nein! Es gibt viele ande-
re effektive Techniken. Ganz ein-
fache und sehr wirkungsvolle Me-
thoden sind z.B. Wechselbader der
unteren / oberen Extremitaten oder
die Akupressur der Fullsohlen mit
einem kleinen Ball.

Es gilt nach wie vor die alte Weis-
heit: ,Was einfach kommt, geht
auch einfach weg!“ Komplexere Si-
tuationen kann man zuerst ,zerle-
gen®. Gelingt es den roten Faden zu
folgen dann wird das Problem meist
leicht I6sbar. Will ich den Uberblick
Uber die Zusammenhange im Sys-
tem behalten, dann nutze ich das
Wissen aus der TCM und der OS-
TEOPATHIE. Die ,W-Fragen® sind
jetzt richtungsweisend. Wo ist die
Ursache? Welcher Weg ist fir die
Lésung moéglich? Wie kann ich die-
sen Weg erleichtern? Das geht so
lange bis das Ziel erreicht ist. Au-
Rerdem kann der Korper selbst sehr
viel Positives beitragen.
Constantin Ene
Dipl.Physiotherapeut

circumed®
/erenemféon

Zum Didtmanagement bei Erschopfungszustinden infolge
tibermiaBiger Anstrengung wie Stress oder Sport (Ausdauersport).

Fir mehr Letstung und Vitalitit!

Lebensmittel flir besondere medizinische
ECA-MEDICAL @ Zwecke (bilanzierte Diit).

® zur Rekonvaleszenz
® zur Starkung bei Erschopfungszustanden
e schiitzt die GefaBe und fordert

die Regeneration

(n threr Apotheke

1 x téglich
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Gruppe Graz
o Gedenken an Frau Anni Kaiser 4. 4. 1940 - 1. 7. 2023

=s

In sehr kurzem Abstand mussten wir von zwei lieb gewonnenen Kol-
leginnen fur immer Abschied nehmen.

Anni war langjahriges Mitglied des Herzverbandes, viele Jahre Ver-
tretung von Wanderfuhrerin Olga.

Ab Marz 2019 haben wir beide die Gruppe geflhrt.

Die Zusammenarbeit war harmonisch, Anni unternehmungslustig,
bei allen beliebt und respektiert.

Annis gutes Gedachtnis wurde bewundert, sie wusste Einzelheiten
aus vielen Wanderjahren, die alle anderen langst vergessen hat-
ten.

Zu unserem Bedauern kdmpfte Anni in den letzten Jahren immer
wieder mit gesundheitlichen Problemen.

Sie hatte einen zunehmend schweren Leidensweg zu ertragen, von
dem sie am Samstag, den 1.Juli erldst wurde.

Bis zuletzt liebevoll betreut von ihrer Tochter Michaela und ihrem gu-
ten Engel, Frau Vera.

Wir werden Anni in dankbarer Erinnerung behalten.

Ida Dobernig fiir die Wandergruppe A, Graz

Liebe Anni,

Wir alle vermissen Dich, und wir mochten Dir Dan-
ke sagen, flr die vielen schénen Wanderungen die
Du mitgeholfen hast fir Deine Gruppe zu organi-
sieren und zu leiten.

In lieben Gedenken,
fir den Steirischen Herzverband
Jutta Zirkl
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Koronarturnen: Abschluss - Grillen bei Constantin

Von Petra wurden wir wieder kulinarisch sehr verwdhnt, verschiedene Salate, selbst gebackenes Krauter-Zupf-
brot und himmlische Mehlspeisen, eine Besser als die Andere.

Constantin, der Grillmeister bewirtete uns mit herrlich gegrillten Fleisch, Gemuse und Pilzen.

Wir lachten viel und genossen die frohliche Stimmung.

Ein ganz herzliches Danke an Petra und Costantin, es war flr uns wieder ein unvergesslicher Nachmittag, ver-

bunden mit viel Arbeit fur die Gastgeber!
Jutta
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Graz Gruppe E

Unsere Busfahrt ins steirische Salzkammergut

Urspriinglich war eine Fahrt auf die Tauplitz geplant. Nach-
dem wir sie aber schon einmal Wetterbedingt verschoben
haben, entschlossen wir uns am 19.7. trotz schlechter
Wettervorhersage doch zu fahren. In Trautenfels haben
wir aber umdisponiert und fuhren zum Odensee. Bis zum
Parkplatz am See hat es geregnet, doch als wir vom Bus
ausstiegen hérte es zu regnen auf und der Himmel wurde
blau. Der See zeigte sich in seiner schénsten Pracht und
wir konnten uns kaum sattsehen. Bevor wir nun die Um-
rundung begannen, kehrten wir noch auf ein Getrank im
Genussladen der Kohirdserlhitte ein. Die Bedienung war
sehr freundlich und wir freuten uns schon auf das Mittag-
essen im Restaurant.

Die Umrundung des Odensees war ein wahrer Genuss
und Augenschmaus , an den wir noch lange denken wer-
den, der Wettergott meinte es wirklich gut mit uns.
Danach trafen wir uns im Restaurant der Kohlrdserlhit-
te. Das war leider ein Fehler, den wir nicht mehr machen
werden. Die Preise weit Uberhdht und die Kellner an Un-
freundlichkeit nicht zu Gberbieten. Nach dem Essen fuhren
wir noch weiter bis Géssl am Ende des Grundisees.

Ein Teil wanderte von dort noch zum Toplitzsee, der ande-
re Teil blieb beim See, sonnte sich und genoss die wunder-
schdne Aussicht.

Als wir dann noch im Gasthaus ,zum Rostigen Anker* ein-
kehrten, erlebten wir den gewaltigen Unterschied an Per-
sonal. Es war so freundlich und nett, das es den Tag gleich
noch schoéner erscheinen liel3.

Den Abschluss bildete noch ein Besuch beim Lebzelter,
wo wir uns noch mit Stigkeiten eindeckten.

Alle im Bus sind wir uns einig ,, Es war ein wunderschoner
Ausflug ins Ausseer Land ,,

Wir werden sicher wieder zum Odensee fahren, aber nie
mehr in die Kohlréserlhitte.

Euer Helmut
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Gruppe Leibnitz

Der erste Schritt in ein , normales® vorher ist getan. Wir haben mit Wanderungen und Turnen wieder begonnen.
Die Stimmung war wie zu erwarten gut und hoffungsvoll.

Auch haben wir unseren ,, Fruhjahrsausklang , wie in alten Zeiten, im Buschenschank Grabin, abhalten kénnen.
Deshalb wurde auch der Tagesausflug am 25.05.2023 wie geplant durchgefihrt. Er fihrte uns zum Grundisee.
Wenn es so weitergeht, besteht die Hoffnung auf einen normalen Herbst.

Das erste Wandern haben wir am 1.9.TP. 10 Uhr Halle, das erste Turnen am 13.9., 18°30 Uhr.

Gaste sind beim Wandern sowie beim Turnen immer willkommen. Einfach vorbeikommen!

Alles Gute und bleiben Sle gesund. Euer Robert Perger

Gruppe Knittelfeld

Wir freuen uns wieder ab Montag, 11. September 2023 mit dem Training im Festsaal der Landschacher Volks-
schule beginnen zu kdnnen.

Der Kurs findet immer montags von 10:30 Uhr bis 11:30 Uhr statt.

Neueinsteiger sind herzlich willkommen und schnuppern ist jederzeit mdglich.

Freue mich!
Eure Annemarie 0699 81956727
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Achten Sie auf Ihr Herz?

ERSCHOPFUNG?

GESCHWOLLENE BEINE?

W
% KURZATMIGKEIT?
f

Datum der Erstellung: 01/2023, AT2301272844

€. TEMNOT BEIM SCHLAFEN?
) ' UNERKLARLICHE GEWICHTSZUNAHME?

[®]354[] Kennen Sie das? Dann sprechen Sie schnellstmdglich und offen mit einem Arzt dariiber!

O] Hier finden Sie einen Spezialisten in lhrer Umgebung:
L www.herzstark.at/arzt

1 Savarese, Lund. Card Fail Rev. 2017 Apr; 3(1): 7-11.
2 Statistik Austria, Stationdre Spitalsaufenthalte in Akutkrankenanstalten 2020 nach Diagnose (ICD-10 ISHMT). Verfiigbar unter: https://www.statistik.at/fileadmin/publications/Jahrbuch-der-
Gesundheitsstatistik_2020.pdf zuletzt abgerufen am 25.01.2023.

Novartis Pharma GmbH Jakov-Lind-StraBe 5/ Top 3.05, 1020 U)
Wien, Tel.: +43 1 866 57-0 Fax: +43 1 866 57-6353, N OVART I S

www.novartis.at



D0OSO Mmedicus X 2t boso

Bestes Oberarm-Blutdruckmessgerat
Stiftung Warentest 5/2016, 11/2018 und 9/2020

Speicher fur 30 Messwerte und Auswertung des
Blutdrucks. Bedienung ganz einfach Uber eine einzige
Stiftung Warentest 9/2020 Taste.

Testsieger

Blutdruckmessgerate Oberarm

Premium-Blutdruckmessgeréate von boso erkennen
eventuelle Herzrythmusstérungen (z.B. Extrasystolen,
Vorhofflimmern etc.).

Bestellung vor Ort:
E'.'" E EUR 67,90 Erhaltlich in Apotheke und Sanitatsfachhandel.

unverb.
H Preisempfehlung

[=]

boso medicus X Oberarm-Blutdruckmessgerét | Medizinprodukt | BOSCH + SOHN GmbH & Co. KG | Handelskai 94-96 | 1200 Wien | boso.at

DRUCKEN BEDEUTET FUR UNS
FBENMERR ALS FARBE
AUFS PAPIER ZU BRINGEN

Plakate, Poster, Neon Plakate, Grof3flachen 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

Maltesergasse 8 « 8570 Voitsberg » Tel: +43 3142/28 5 52 - office@moserdruck.at
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Ansprechpartner des Osterr. Herzverbandes, LV Stmk.

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

Univ.-Prof. PD Dr. Daniel Zimpfer, MBA, FESC

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 flr 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-hoed|.at

Email: office@ordination-hoed|.at

Impressum

Dr. med. Alois Waschnig

Fa fiir Innere Medizin und Angiologie

Schillerstrafie 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

Dr. med. Michael Goritschan

FA fiir Innere Medizin, Notarzt

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

BVA, KFA Graz und Wien, SVA, VAEB,

Wahlarzt GKK und Privat

8650 Kindberg, Vosendorfplatz 1 (Volkshaus)

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

Voranmeldung erbeten:

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

Dr. med. Erich Schaflinger

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

Leistungen: Kardiologische Untersuchungen,
Carotis-verbralis-Sonographie kénnen 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 Dezember 2023 Redaktionsschluss ist der 25.10.2023
Alle Gruppenleiter/ Innen werden gebeten lhre Beitrage bis spatestens 25. 10. 2023 an die Redaktion zu senden!



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

......
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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 Wahlarz-
tin fur alle Kassen, Vertragsarztin der KFA

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 Koéppel

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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Mit meiner Unterschr{'ft erkladre ich mich einverstanden, dass die ange-
gebenen Daten vom Osterreichischen Herzverband elektronisch
verarbeitet und fiir Infomails, Postaussendungen u. Herzjournale



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

Prasidentin: Dr. Jutta Zirkl
Biirostunden: bitte telefonisch anmelden bei : .
Jutta Zirkl 0650 4013300 HERZVERBAND

LARDESVERBAN STEIERMARK

Landesverbande

Landesverband Karnten

Osf[e.rreichischer Herzverband Lap d.esve.rband Oberésterreicl_ﬁ_ Prasident: Ing. Dietmar Kandolf
Prasident: Prasident: MR Dr. Wolfgang Zillig 9020 Klagenfurt, Kumpfgasse 20/3
Univ. Prof. Dr. mult.Wolfgang Mastnak 4040 Linz, Kreuzstr. 7 046350 17 55
Bundesgeschaftsfiihrer: Helmut Schulter 073273 41 85 office@herzverband-ktn.at

8045 Graz, Stattegger Str. 35 info@herzverband-ooe.at .

0664 4625618 Landesverband Tirol

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

helmut.schulter@herzverband.at
www.herzverband.at

Prasident: Roland Weil3steiner

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

Landesverband Burgenland rolwe@aon.at
Prasident: Andreas Unger
7142 llimitz Schellgasse 31
0699 1030030

andreas.unger@bnet.at

Landesverband Wien
Préasident:Robert Benkd

1020 Wien, Obere Augartenstr. 26-28
0133 074 45

r.benkoe@herzwien.at

Landesverband Salzburg

Prasident: Dir. Dr. Hubert Wallner

5201 Seekirchen Henndorf Str. 10

Tel. & Fax: +43 6212 7828

Mobil: +43 664 4453571
brunhilde.mastnak@herzverband-salzburg.at

Landesverband Niederosterreich
Prasidentin: Anita PAIHA

2345 Modling, Josef Schleussner Str. 4
02236 86 02 96
anita.paiha@herzverband-noe.at
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