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( Informationen der Bezirksgruppen

4 GANSERNDORF

Kontaktperson: Johann Skrivan

Amselgasse 20, 2230 Ganserndorf

Tel: 0664/ 73 32 52 07

E-Mail: johann.skrivan@herzverband-noe.at
Training fiir Herz- und Kreislaufpatienten
Jeden Donnerstag von 16-17 Uhr Stammtisch,
anschlieBend von 17-18 Uhr Turnen unter
Leitung eines Dipl. Bewegungstherapeuten im
Veranstaltungsraum des NO Landespflegeheimes
in Ganserndorf Barbaraheim, Wiesengasse 17

GR. GERUNGS
Kontaktadresse: Herz-Kreislauf-Zentrum
Am Kreuzberg 310, 3920 GroRB Gerungs
Tel: 02812/ 86 81-0
E-Mail: info@herz-kreislauf.at
Bewegungsgruppe
mit Mag. Karin Flautner

Auf Grund der Corona-Pandemie kdnnen leider
auch im 1. Quartal 2024 keine Termine wahrge-
nommen werden. Wir hoffen im Laufe des
Jahres 2024 wieder durchstarten zu kénnen.

HORN
Kontaktperson: Gertrude Gundinger
Grafenberger StraRe 1b/9, 3730 Eggenburg
Tel: 0676/ 59 75 538
E-Mail: gertrude.gundinger@herzverband-noe.at
Training fiir Herz- und Kreislaufpatienten
Jeden Donnerstag von 17-18 Uhr im Festsaal des
Landesklinikums Horn unter Leitung einer Physio-
therapeutin

KREMS
Kontaktperson: Franz Witkowitz
BaumgartnerstralRe 40/2, 3512 Mautern
Tel: 0699/ 11 52 41 55
E-Mail: franz.witkowitz@herzverband-noe.at
Training fiir Herz- und Kreislaufpatienten
Jeden Dienstag von 17-18 Uhr in den Raumlichkei-
ten der Physikalischen Therapie im Untergeschoss
des LK Krems unter Leitung einer Physiotherapeutin

TULLN
Kontaktperson: Elfriede Aspermayer
TullnerstralRe 28, 3425 Langenlebarn
Tel: 0664/ 488 45 94
E-Mail:
elfriede.aspermayer@herzverband-noe.at
Training fiir Herz- und Kreislaufpatienten
Jeden Montag um 17 Uhr im neuen Turnsaal der
Egon Schiele VS (VS1) in der Kirchengasse 30/
L3430 Tulln

J

YBBS
Kontaktperson: Ing. Wolfgang Wagner,
Brider-Petz-Gasse 32, 3370 Ybbs
Tel: 07412/ 52 7 66
E-Mail: wolfgang.wagner@herzverband-noe.at
Training fiir Herz- und Kreislaufpatienten
Jeden Montag von 16-17 Uhr im Pfarrsaal,
Roseggerpromenade 5, Ybbs, kommen auch Sie!

WAIDHOFEN/YBBS
Kontaktperson: Renate Schoder,
Krenngraben 14, 3343 Hollenstein
Tel.: 0676 / 78 06 012
E-Mail: renate.schoder@herzverband-noe.at
Training fiir Herz- und Kreislaufpatienten
Jeden Dienstag von 16.30 - 17.30 Uhr in der Sport-
halle PlenkerstraRRe 34, in Waidhofen/Ybbs
Wanderungen und sonstige Aktivitaten auf Anfrage
bei Frau Renate Schoder

MODLING
Kontaktperson: Sylvia Rint
Josef-Schleussner-StraRe 4/3/29, 2340 Maodling
Tel: 0676/ 587 30 77
E-Mail: sylvia.rint@herzverband-noe.at
Training fiir Herz- und Kreislaufpatienten
Jeden Donnerstag von 16.30 - 18 Uhr im neuen
Turnsaal der Volksschule Hyrtlplatz 2, Zugang
Bachgasse, unter Leitung einer Physiotherapeutin
Qi Gong:
Ca. einmal monatlich mit einer Qi Gong Trainerin
Wandergruppen:
Gemeinsam gewandert wird an jedem 1. oder 2. Diens-
tag bzw. 1. oder 2. Mittwoch im Monat. Mehrmals jahrlich
werden Wanderungen mit héherem Schwierigkeitsgrad
angeboten. Auskunft: Hr. Lefevre Tel: 0676/5000418
Stammtisch
Jeden 3. oder 4. Donnerstag im Monat nach dem
Koronarturnen im Restaurant Bachstub‘n in Mddling

ST. POLTEN
Kontaktperson: Helga Speglic
Tel: 0688/ 86 79 428
E-Mail: helga.speglic@herzverband-noe.at
Training fiir Herz- und- Kreislaufpatienten
Jeden Donnerstag unter Leitung von Physiothera-
peuten um 17 Uhr im Turnsaal der Landesberufs-
schule St. Polten, Hartauergasse 5
Stammtisch
Jeden 2. Donnerstag im Monat nach dem Turnen
im Gasthof Seeland, Goldeggerstralie 114,
3100 Waitzendorf. Wanderungen werden nur im
kleinen Kreis privat unternommen.
Nordic Walking
Jeden Montag um 11 Uhr im Bezirk St. Polten.
Der Treffpunkt fur die jeweils ndchste Woche wird
am Ende des durchgefiihrten Trainings vereinbart.
Witterungsbedingt ist telefonische Riickfrage
montags von 8-10 Uhr moglich.

J
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Informationen der Bezirksgruppen
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KORNEUBURG HOLLABRUNN
Kontaktperson: Rosa Hackl Kontaktperson: Elfriede Jurkovitz
Neubergstralle 79, 2100 Stetten Schwedenstralle 40, 2020 Hollabrunn

Tel: 0664/ 73 52 03 98, E-Mail: rosa.hackl@herzverband-noe.at Tel: 0699/ 100 69 154, E-Mail: elfriede.jurkovitz@herzverband-noe.at

Training fiir Herz-und Kreislaufpatienten Training fiir Herz-und Kreislaufpatienten
Jeden Dienstag von 18 bis 19 Uhr in der Guggenberger Sporthalle, Jeden Mittwoch von 18 bis 19 Uhr im Gruppenraum der Tagesklinik
LaaerstraRe 38 in Korneuburg unter der Leitung einer im Landesklinikum Hollabrunn unter der Leitung eines
Dipl. Gesundheitstrainerin. Dipl. Gesundheitstrainers.
STADTGRUPPE ZWETTL

Kontaktperson: DGKS Waltraud Melzer
Tel: 0676/ 640 55 32, E-Mail: waltraud.melzer@al.net
Training fiir Herz-und Kreislaufpatienten
Jeden 2. und 4. Dienstag im Monat im Turnsaal der Volksschule Zwettl, Hommerweg 2, von 18:30 bis 19:30 Uhr
unter der Leitung des Physiotherapeuten Maximilian Gattinger

J

\.

Informationen des Landesverbandes NO

Osterreichischer Herzverband
Landesverband Niederosterreich

Prasidentin: Anita Paiha
Landessekretariat: 2340 Madling, Josef Schleussner-Strale 4/3/29
Mobil: 0664 / 73 02 36 35
Das Biro ist jeden Donnerstag in der Zeit von 10 bis 12 Uhr besetzt.
ZVR-Zahl 387 368 358
Website: www. herzverband-noe.at E-Mail: herzverband-noe@aon.at
Il Achtung neue Bankverbindung: Raiffeisen Regionalbank Modling

IBAN: AT37 3225 0000 0079 4537, BIC: RLNWATWWGTD

In eigener Sache
Wir suchen interessierte, engagierte ehrenamtliche Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
zur Fiihrung neuer Bezirksgruppen in Baden, Mistelbach etc., und wo es noch keine
Herzverband- Selbsthilfe- Bezirksgruppen in NO gibt!
Bei Interesse wenden Sie sich bitte an unser Landessekretariat in 2340 Modling, siehe oben!
Der NO. Herzverband wiirde sich iiber lhre Mithilfe sehr freuen!

D

Der arztliche Beirat des Landesverbandes NO
Prim. Doz. Dr. Ch. Holzinger, Leiter d. Herzchirurgie, ULK St. Pélten

Prof. Dr. Harald Mayr, FA flr Kardiologie, St. Polten 4
Prim. Prof. Dr. Julia Mascherbauer, Leiterin d. Kardiologie, ULK St. Pélten
OA Priv. Doz. Dr. Deddo Mortl, ULK St. Polten

Prim. Dr. Roland Winkler, Leiter Rehabilitationszentrum Hochegg Ehrenprisident
Univ. Doz. Dr. G. Kronik, FA fir Kardiologie, Krems Franz Fink
Prim. Doz. Dr. F. Roithinger, Leiter der Il. Internen Abt. LK Wr. Neustadt
Prim. Doz. Dr. Sebastian Globits, Leiter d. HK-Zentrums Gro3-Gerungs
Prim. Dr. Simon Papai, Leiter d. Int. Abteilung LK Waidhofen/Ybbs

Prim. Dr. Johannes Mikl, Leiter des Reha-Zentrums Felbring
Prim. Doz. Dr. Jeanette Strametz-Juranek, Leiterin des Rehabilitations-
zentrum Bad Tatzmannsdorf
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( Informationen des Landesverbandes NO )

Sehr geehrte Mitglieder, Patienten, Freunde und
Interessierte des NO Herzverbandes!

Am 29.09.2023 war Weltherztag. Aus diesem Grund fand am 30.09.2023 in Rust
,Wandern mit Herzschwache und Herbert Prohaska“ statt.

Es waren zahlrelche Wanderbegeisterte dabei. Die Tour flihrte Gber den Ruster Hauptplatz zum Hafen
Nach einer Bootsfahrt kehrten wir im Katamaranrestaurant ein, wo uns gleich die Tamburizza Tanz- und

Gesangsgruppe mit kroatischen Liedern aufspielte.

Bei einer kurzen Ansprache betonten Prim. Univ. Prof. Dr. Rudolf- ™

Maximilian Berger (KH der Barmherzigen Briider Eisenstadt) und OA -—f .'
Priv. Doz. Dr. Deddo Mértl (ULK St. Pélten) wie wichtig die arztliche [
und pflegerische Betreuung der Patienten mit Herzschwache ist. "

Anschliefend gab es ein gutes Mittagessen.

Zum Schluss begeisterte uns noch einmal die Tamburizza Tanzgruppe.
Wir wurden die ganze Zeit von zwei Personen des Roten Kreuzes mit
Defi und Notfallrucksack begleitet.

Herzlichen Dank fir die tolle Organisation

A

‘{‘ Nun winsche ich allen einen stressfreien und
vor allem einen gesunden Advent.

Eure Anita Paiha
Prasidentin des NO Herzverbandes

v.l.n.r. Plank Daniela (vom Herzverband Burgenland Prasident Stellvertreter),
Prim. Dr. Berger (KH Eisenstadt ), OA Dr. Mortl (KH St.Polten), Anita Paiha
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Rehabilitations- und Praventionszentrum fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Kompetente medizinische Betreuung gepaart
mit Herzlichkeit

MaBgeschneiderte Therapiepldne fur Bewegung,
Ernahrung und Entspannung

Einzigartige Alleinlage im Waldviertel (Wanderwege, Natur-
lehrpfad, Motorikpark, Mental-Stationen rund ums Haus)

Wir sind Vertragspartner der dsterreichischen
Sozialversicherungen.

Information und Reservierung:
Herz-Kreislauf-Zentrum GroB3 Gerungs

I

Kreuzberg 310, 3920 GroB3 Gerungs _f/"_??x,f'},'. ."'f
Tel.: +43 2812 8681-0, Mail: info@herz-kreislauf.at S
www.herz-kreislauf.at ~—
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Auf unserem Herz.Blog finden Sie zahlreiche Tipps rund um die
Themen Ernghrung, Bewegung und Entspannung. Freuen Sie sich
auf herzgesunde Rezepte, vielfaltige Bewegungstibungen und er-
fahren Sie, wie Sie zu mentaler Erholung finden.

Zusammengestellt werden diese Tipps von unserem kompetenten
Team aus Diatologinnen, Therapeuten und Psychologen.

Tun Sie Inrem Herzen Gutes und profitieren Sie von den Tipps
unserer Experten!

Besuchen Sie unsere Website
www.herz-kreislauf.at/herzblog
oder einfach QR-Code scannen!
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( Medizin aktuell )

Wenn das Herz zu schwach wird:

Herzschwache (Herzinsuffizienz) ist ein kritischer medizinischer Zustand, von dem weltweit Millionen von
Menschen betroffen sind. Diese chronische Krankheit entsteht, wenn die Pumpleistung des Herzens nicht
mehr ausreicht, um die Bedlrfnisse des Korpers zu erfiillen, was zu einer Kaskade Komplikationen fiihrt. Das
Verstandnis der Ursachen, Symptome, Stadien und Therapien der Herzinsuffizienz ist entscheidend fiir eine
Vorsorge aber auch eine effektive Behandlung dieser lebensbedrohlichen Erkrankung.

Ursachen der Herzinsuffizienz

Eine Herzinsuffizienz kann auf verschiedene Ursachen zurlickzuflihren sein. Die haufigsten sind koronare
Herzkrankheiten, Bluthochdruck und friihere Herzinfarkte. Diese Erkrankungen fihren haufig zu einer Scha-
digung der Herzmuskulatur, wodurch diese geschwacht wird und nicht mehr in der Lage ist, das Blut effektiv
zu pumpen. Andere Faktoren wie primdre Herzmuskelerkrankungen, Herzklappenerkrankungen und angebo-
rene Herzfehler kdnnen ebenfalls zur Entwicklung einer Herzinsuffizienz beitragen. Darliber hinaus kénnen
bestimmte Lebensgewohnheiten wie tiberméaRiger Alkoholkonsum, Rauchen und Fettleibigkeit das Risiko fir
die Entwicklung einer Herzinsuffizienz erhdhen.

Symptome der Herzinsuffizienz

Die Symptome der Herzinsuffizienz kdnnen je nach Stadium und Schweregrad der Erkrankung variieren. Im
Frihstadium konnen die Patienten unter Midigkeit, Kurzatmigkeit und eingeschrankter korperlicher Belast-
barkeit leiden. Im weiteren Verlauf der Erkrankung kénnen sich die Symptome verschlimmern und zu anhal-
tendem Husten, Fllissigkeitsansammlungen, die zu Schwellungen in den Beinen, Kndcheln oder im Bauchraum
flihren, sowie zu einem unregelmafigen oder schnellen Herzschlag fihren. Die Patienten haben maoglicher-
weise auch weniger Appetit und missen nachts haufiger urinieren. Diese Symptome kdnnen die Lebensquali-
tat der Betroffenen erheblich beeintrachtigen und erfordern sofortige arztliche Hilfe.

Stadien der Herzinsuffizienz

NYHA-Klasse | (leicht): In diesem Stadium haben die Patienten keine Einschrankungen bei ihren kérperlichen
Aktivitaten. Sie kdnnen normalen Tatigkeiten nachgehen, ohne Symptome einer Herzinsuffizienz wie Mudig-
keit, Herzklopfen oder Kurzatmigkeit zu verspiren.

NYHA-Klasse Il (leicht bis mittelschwer): Patienten in diesem Stadium erfahren leichte Einschrankungen bei
korperlichen Aktivitdaten. Sie fiihlen sich in Ruhe oder bei leichter Anstrengung wohl, aber anstrengendere
Aktivitaten kdnnen zu Symptomen wie Midigkeit, Herzklopfen oder Kurzatmigkeit fiihren.

NYHA-Klasse Il (maRig): Patienten in diesem Stadium erfahren erhebliche Einschrankungen bei kérperlichen
Aktivitaten. Wahrend sie sich in Ruhe wohlfiihlen, kdnnen schon geringe Anstrengungen zu Symptomen der
Herzinsuffizienz flihren. Die Patienten kdnnen sich miide und kurzatmig fiihlen oder bei normalen Aktivitaten
Herzklopfen versplren.

NYHA-Klasse IV (schwer): Patienten in diesem Stadium sind nicht mehr in der Lage, korperliche Aktivitaten
ohne Beschwerden auszuiiben. Sie kdnnen auch im Ruhezustand Symptome einer Herzinsuffizienz verspliren,
was ihre Lebensqualitat stark beeintrachtigen kann. Jede kérperliche Aktivitat kann zu verstarkten Beschwer-
den flhren, und es kdnnen Symptome wie starke Mudigkeit, Kurzatmigkeit und Herzklopfen auftreten.

Blerz-Jomwenal 6



( Medizin aktuell )

Durch die Einteilung der Patienten in diese NYHA-Funktionsklassen kann der Schweregrad der Herzinsuffi-
zienz besser eingeschatzt werden und geeignete Behandlungsplane zusammengestellt werden. Dieses Klassi-
fizierungssystem hilft bei der Behandlung und Pflege von Patienten und ermdglicht es den medizinischen
Fachkraften, Mallnahmen zur Verbesserung der Lebensqualitdat und der Gesamtprognose des Patienten zu
ergreifen.

Therapie der Herzinsuffizienz

Die Behandlung der Herzinsuffizienz zielt darauf ab, die Symptome zu lindern, die Lebensqualitat des Patien-
ten zu verbessern und das Fortschreiten der Erkrankung zu verlangsamen. Medikamente wie ACE-Hemmer
(Angiotensin-Converting-Enzyme), Betablocker und Diuretika werden haufig verschrieben, um die Symptome
zu lindern, die Beinédeme zu reduzieren und den Blutdruck zu senken. Anderungen des Lebensstils, ein-
schlielRlich einer salzarmen Erndhrung, regelmaBiger Bewegung und Gewichtskontrolle, spielen eine entschei-
dende Rolle bei der Behandlung der Herzinsuffizienz. In fortgeschrittenen Fallen kdnnen medizinische Ge-
rate wie Herzschrittmacher, implantierbare Kardioverter-Defibrillatoren (ICDs) oder ventrikulare Hilfsgerate
(VADs) empfohlen werden, um die Herzfunktion zu regulieren und lebensbedrohliche Rhythmusstérungen zu
verhindern. Flr ausgewahlte Patienten kann eine Herztransplantation die einzige langfristige Behandlungs-
moglichkeit sein.

Schlussfolgerung

Herzinsuffizienz ist eine ernsthafte Erkrankung, die eine rasche Diagnose und umfassende Behandlung erfor-
dert. Das Verstandnis der zugrundeliegenden Ursachen, das Erkennen der ersten Symptome und das Einge-
hen auf die verschiedenen Stadien der Herzinsuffizienz sind entscheidend fiir die Umsetzung eines wirksamen
Behandlungsplans. Durch eine Kombination aus Medikamenten, Anderungen des Lebensstils und - in schwe-
ren Fallen - fortgeschrittenen medizinischen Eingriffen kann das medizinische Fachpersonal die Prognose und
die Lebensqualitdt von Patienten mit Herzinsuffizienz deutlich verbessern. Weitere Forschung und Sensibili-
sierung der Offentlichkeit sind jedoch unerlasslich, um dieses globale Gesundheitsproblem zu bekdmpfen und
seine Pravalenz zu verringern.

Mag.Dr. Lukas Fiedler
Salitergasse 26/1/1

2380 Perchtholdsdorf
Webseite: www.lukasfiedler.at
Telefon: 0664/2021434
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¢ Berichte aus den Bezirksgruppen )

Grines Blattgemise schiitzt das Herz

Taglich nur eine kleine Portion
griines Blattgemiise kann das Ri-
siko fiir Herzerkrankungen erheb-
lich senken. Grund dafiir ist das
im Gemiise enthaltene Nitrat, das
sich positiv auf den Blutdruck aus-
wirkt. Das ist das Ergebnis einer
danischen Ernahrungsstudie, die in
der Zeitschrift ,,European Journal
of Epidemiology" erschienen ist.

Bei Personen, die hiufig nitratreiches
Gemise aflen, war der obere Blut-
druckwert etwa 2,5 mmHg niedriger
als bei Mitbiirgern, die das nicht taten.
Auflerdem war ihr Risiko fiir Herz-

erkrankungen um 12 bis 26 Prozent
geringer. Die optimale Menge an ni-
tratreichem Gemiise war eine Tasse
rohes bzw. eine halbe Tasse gekochtes

—

Blerg-Jowrnal 8

Gemiise pro Tag - mehr schadet zwar
nicht, brachte aber keine zusitzlichen
Vorteile.

Besonders vorteilhaft wirkte sich das
Gemiise auf Verengungen der Blutge-
fale in den Beinen aus: Sie waren bei
den Gemiiseliebhabern zu 26 Prozent
seltener zu beobachten. Auch Herzin-
farkte, Schlaganfille und Herzinsuffi-
zienz kamen bei ihnen seltener vor.

»Nahrungserganzungsmittel sind nicht
notig, um den Nitratspiegel zu erho-
hen: Die Studie hat gezeigt, dass eine
Tasse griines Blattgemiise pro Tag aus-
reicht, um die Vorteile fiir Herzkrank-
heiten zu nutzen’, sagt die Ernahrungs-
forscherin Dr. Catherine Bondonno
von der australischen Edith Cowan
University. Um das zu erreichen, sind
beispielsweise griilne Smoothies geeig-
net. Bondonno empfiehlt, einfach eine

Tasse Spinat mit einer Banane oder
Beeren zusammen zu mixen. Vom Ent-
saften rat sie ab, weil dabei wertvolle
Ballaststoffe verloren gehen.

Die Forscher untersuchten Daten von
tiber 50.000 Menschen aus Danemark,
die tiber einen Zeitraum von 23 Jah-
ren an der ddnischen Studie zu Ernih-
rung, Krebs und Gesundheit teilnah-
men. Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sind weltweit die hdufigste Todesursa-
che und fordern jedes Jahr rund 17,9
Millionen Todesopfer.

Text: Dr. Karen Zoufal

Quelle: DOI  10.1007/s10654-021-
00747-3
https://www.aponet.de/artikel/grue-
nes-blattgemuese-schuetzt-das-
herz-23944

Aus: Herzjournal Tirol, Ausgabe Nr. 122/3




Ich messe meinen cPUlS,
weil mein Herz fur diese

- .
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schlagt.

Ganz gleich, wofiir Ihr Herz schlagt - Messen Sie lhren Puls und @_
uberpriifen Sie so, ob Ihr Herzschlag im Rhythmus ist. H er ZStOI p er n

Achten Sie auf lhren Rhythmus

E -+ rH Ab dem 65. Lebensjahr steigt das Risiko, Vorhofflimmern
il zu entwickeln. Messen Sie regelmafig lhren Puls und —— EINEINITIATIVE VON

r'lll_:it tragen Sie so aktiv dazu bei, Herzstolpern friihzeitig zu L“l' Bristol Myers Squibb’

== erkennen. Bei weiteren Fragen sprechen Sie mit Ihrem Arzt/ \
E F . Ihrer Arztin. Mehr Informationen auf www.herzstolpern.at Q- Pﬁzer



( Berichte aus den Bezirksgruppen )

Auf der Webseite des NO Herzverbandes (http://www.herzverband-noe.at/) sind alle weiteren Fotos aller
Bezirksgruppen, von dieser Ausgabe enthalten. Von der Startseite aus in voller BildschirmgréBe zu sehen.

MODLING
Zusatzlich zu unseren woéchentlichen Turnstunden hatten wir einige interessante Unternehmungen.

Am 5. September marschierten wir von Baden nach SooR, wo wir uns, nach einem FuBmarsch von
ca.2 Stunden, bei einem Heurigen starken konnten. Danach ging es wieder zuriick nach Baden.

Am 19. September fuhren wir mit dem Bus nach Graz und wurden durch die Altstadt gefihrt. Unser Guide
Barbara erzahlte uns viele Anekdoten und wir haben viel Gber die bezaubernde Stadt gehort. Nach dem Mit-
tagessen, bei dem wir die Prasidentin des Steirischen Herzverbandes, Frau Dr. Jutta Zirkl und den Bundesge-
schaftsfiihrer des Osterreichischen Herzverbandes, Herrn Helmut Schulter begriiBen konnten, fuhren wir auf
der ApfelstraRe zu einem Apfelbauern und deckten uns mit guten Apfeln ein. Danach ging es nach Hause.

Blerz-Jowenal 10



( Berichte aus den Bezirksgruppen )

Am 10. Oktober waren wir in Bad Schonau. Wir wurden durch das Kurhaus gefiihrt und erfuhren viel iber
die Heilmethoden mit CO2. Nach dem Mittagessen wurden wir von Dir. Wagenhofer auf Kaffee und Kuchen
eingeladen. Danach gab es eine Wanderung durch den Kurpark zur Teufelsmihle und zuriick zum Autobus.

Es ging weiter nach Krumbach in die Eisgreisslerei, ein Paradies fiir unsere “StiRen”.

Danach ging es wieder
zurlick nach Maodling

Vitamin C + Zink

Fur das lmmuwsgstem!

Hochdosiertes Vitamin C und Zink fiir ein funktionierendes Immunsystem. Die Depot-Kapseln

UL
setzen 400 mg Vitamin C (500% NRV) und 15 mg Zink (150% NRV) langsam Giber den Tag Konh«nu A@Vl'
verteilt frei und versorgen so den Korper gleichmaBig mit den wichtigen Nahrstoffen. uber 5@"4

vitamin C + Zink

mittel

Nahrungserganzungs

30 Depot-Kapseln

e
e
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ECA-MEDICAL Depot Kapseln | Nahrungserganzungsmittel




herzkreislaufeee
zentrum GROSS GERUNGS

NEUER SCHWUNG FUR
HERZ UND KREISLAUF!

Von ganzem Herzen xund

Unter dem Motto ,Von ganzem Herzen xund”
betreut das Herz-Kreislauf-Zentrum GrofB3 Ge-
rungs seit 40 Jahren Patienten mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Eingebettet in die Wald-
viertler Natur in absoluter Ruhelage bietet das
kardiologische Kompetenzzentrum die ideale
Umgebung, den Weg in ein gestinderes Leben
zu finden.

Individuelle Therapieplane

Das Therapieprogramm ist auf den drei Saulen
Bewegung, Ernghrung und Entspannung auf-
gebaut. Wir gehen auf jeden einzelnen Patien-
ten ein und stellen nach einer Erstuntersuchung
individuelle Therapiepldne zusammen. Arzte
sowie diplomierte Gesundheits- und Kranken-
pfleger sind rund um die Uhr vor Ort und bie-
ten hochste Sicherheit.

Das richtige MaBB Bewegung

Viele Patienten, die sich nach einem Ereignis im
Herz-Kreislauf-Bereich bei uns im Haus befin-
den, wissen nicht in wie weit sie sich kérperlich
belasten durfen. Wahrend des Aufenthaltes
wird dies unter fachkundiger Betreuung unse-
rer Arzte und Therapeuten wieder erlernt.

Xundheitswelt

Von Natur aus
gut fiir Gesundheit und Wohibefinden.

Blerz-Jomwenal 12

Um die Leistungsfahigkeit und die individuel-
le Trainingsherzfrequenz zu ermitteln, wird zu
Beginn ein Belastungs-EKG durchgefhrt. Im
Anschluss erhalt jeder Patient ein individuelles
Trainingsprogramm, welches sich aus einem
Mix aus Ausdauertraining, Krafttraining und
anderen Bewegungseinheiten zusammensetzt.

Zusammenspiel Bewegung,

Ernahrung und Entspannung

Neben der Bewegung stellen auch die Entspan-
nung und Ernahrung einen wichtigen Bestand-
teil der Rehabilitation dar. Zur Aufarbeitung des
psychologischen Traumas, welches oft in einem
direkten Zusammenhang mit einem Herzereig-
nis steht, begleiten klinische- und Gesundheits-
psychologen die Patienten im Einzelgesprach
bzw. fuhren die Patienten durch eine Entspan-
nungseinheit. Didtologinnen begleiten bei der
Erndhrungsumstellung bzw. Anpassung. Durch
eine Bioimpedanzanalyse kann die K&rperzu-
sammensetzung sichtbar gemacht und der ge-
naue Energiebedarf eines Patienten errechnet
werden, um eine ausreichende Nahrstoffver-
sorgung zu gewahrleisten. In zahlreichen Vor-
tragen erhalten Patienten zudem viele wertvol-
le Informationen.

Den Weg fortsetzen

Um den hier erzielten Therapieerfolg zu fes-
tigen, ist es ganz wichtig, dass man auch zu
Hause den eingeschlagenen Weg fortsetzt.

www.beste-gesundheit.at



herzkreislaufeee
zentrum GROSS GERUNGS

Damit hat man trotz Herzerkrankung gute
Chancen, die Lebensspanne zu verlangern und
weitere Ereignisse hintan zu halten.

Xund und fit mit Herz-Resort

LA

Gleich vor dem Haus erstreckt sich das Xund
und fit mit Herz-Resort. Es besteht aus dem
Xundwarts-Parcours (Motorikpark®) zur Schu-
lung von Koordination und Kraft, dem Na-
turlehrpfad mit viel Wissenswertem tber die
Waldviertler Natur, den Mental-Stationen zum
Entspannen und den Xundwarts-Routen durch
die herrliche Natur. Auf den zahlreichen Lauf-
und Nordic-Walking Strecken findet jeder seine
ideale Route.

Angebot Begleitpersonen

ist es
schén, wenn man jemanden hat, der einem
Halt gibt. Deshalb sind Partner bei uns herzlich
willkommen. Einerseits um den Patienten auf
dem Weg in ein neues Leben zu begleiten —
und anderseits auch um sich selbst zu erholen.

Wenn sich das Leben total verandert,

Wir freuen uns jedenfalls darauf, Patienten ge-
meinsam mit ihrem Partner / ihrer Partnerin bei
uns im Herz-Kreislauf-Zentrum GroB3 Gerungs
begriBen zu durfen.

Das Rehabilitationsprogramm umfasst

folgende MaBBnahmen:

e Analyse der Ernahrungsgewohnheiten mit
Instruktion einer , herzgesunden” Diat,
nachhaltige Gewichtsreduktion

e Uberpriifung und Optimierung der laufen-
den medikamenttsen Therapie

e Kontrolliertes kérperliches Training (Aus-
dauer und Kraft) mit Festlegung der opti-
malen Trainingsintensitat

e Entspannungsmethoden und Stressma-
nagement

e Im Bedarfsfall psychologische Beratung zur
Lebensstilanderung

e Informationsvortrage

e Raucherberatung

Information und Reservierung

HERZ-KREISLAUF-ZENTRUM
GROSS GERUNGS

Kreuzberg 310

3920 GroB Gerungs

Tel.: +43 2812 8681-0
E-Mail:  info@herz-kreislauf.at
Internet: www.herz-kreislauf.at

www.beste-gesundheit.at
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( Berichte aus den Bezirksgruppen )

KORNEUBURG

Unser erster Wandertag nach der Sommerpause fand am 14.09.2023 statt.
Unser Treffpunkt war um 14 Uhr beim Donaublick in Korneuburg. Bei herrlichem Wetter wanderten wir ein Stlick
der Donau entlang stromabwarts. Retour wanderten wir Uber einen Weg, der uns bei schonen Apfelbdumen
vorbei flihrte. Insgesamt waren wir 6 km unterwegs. Wieder beim Ausgangspunkt angekommen kehrten wir
beim Donaublick ein um unseren schonen Wandertag ausklingen zu lassen.

Wanderung 12.10.2023
Wir gingen bei schonem Wanderwetter den 2. Teil des neuen Naturerlebnisweges Goldenes Briindl.

Sl . o R g

KREMS

In Krems wurden Geburtstage gefeiert: hier ein Foto von Frau Hermine Wagner anlasslich ihres 80. Geburtstages
Auch Herr Alfred Klett feierte seinen 82. Geburtstag!

=
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( Berichte aus den Bezirksgruppen )

HORN
Minigolf

In der Sommerpause hatten wir Dank unserem Mit-
glied Karl die Gelegenheit eine Runde Minigolf zu spie-
len. Am 25. August trafen wir uns am Minigolfplatz des
USV Kainreith/Walkenstein. Vor dem Start verwohn-
ten uns Karl und seine Partnerin Anni mit selbstgeba-
ckenem Kuchen und Kaffee. Herzlichen Dank dafir!
Wahrenddessen horten wir von Karl so manche Infor-
mationen und Erklarungen. Dann ging es los. Bahn fiir
Bahn wurde so gut es geht von allen gemeistert. Bei
jeder Bahn gab es von Karl Tipps zur Technik und Spiel-
weise. Der Ehrgeiz packte jeden von uns und am Ende
waren wir uns einig, dass es ein schoner und lustiger
Nachmittag bei sehr heiBem Wetter war.

Nach dem Spiel kehrten wir in der Nachbarortschaft
beim Heurigen Forster ein. Mit gutem Essen, Trinken
und angeregter Unterhaltung ging der Tag zu Ende.
Aber nicht ohne neuen Termin fiir September.

Am 22. September, bei angenehmen Temperaturen,
fanden sich wieder unternehmungsfreudige Herzerl
auf dem Minigolf in Walkenstein ein. Auch diesmal
war die Unterhaltung hervorragend. Es war ein lusti-
ger, unterhaltsamer Nachmittag, der beim Heurigen
Forster zu Ende ging.

Sommerpause vorbei — neues Turnjahr

Endlich war es wieder soweit und auf dem Kalender
war der 7. September zu sehen. Der Start fiir ein neues
Turnjahr. Freudig und herzlich begriiRten wir uns wie-
der. Gut erholt und gelaunt waren wir wie gewohnt zur
Stelle. Mit Schwung und Elan ging es los. Ab nun heif3t
es wieder jede Woche ,Wir tun etwas fir unser Herz,
bevor es fir uns nichts mehr tut!“. Die gemeinsame
Bewegung mit Maria macht Spald und tut gut. Nach
der Stunde blieben wir noch beisammen zum HERZ-
Stammtisch und wir starkten uns mit Kaffee und Ku-
chen. Nach der Sommerpause gab es viel zu erzdhlen.

Gesundheitsfest

Am Samstag, den 9. September war viel los in Horn. Im
Kunsthaus fand das erste Gesundheitsfest der Stadt-
gemeinde Horn statt. Eine Vielzahl von Ausstellern bot
Infos und Wissenswertes rund um die Gesundheit. Die
Besucher konnten an diesem Tag sehen, wie vielfiltig
das Gesundheitsangebot ist. Uber den Tag verteilt
gab es ein buntes Rahmenprogramm mit Workshops,
Mitmachmaoglichkeiten, Tanzvorfiihrungen, Yoga, Tur-
nen mit den Horner Herzileins, Gymnastik und fiir die
jungsten Besucher waren viele verschiedene Spielsta-
tionen vorbereitet. Es lohnte sich fiir alle, sich Zeit zu
nehmen und zu kommen. Fir Jung und Alt war der
Tag reich an Erlebnissen und Eindriicken.

=

Vielen, vielen lieben Dank fiur die groRartige Unter-
stitzung der Horner Herzileins.

HERZ-Bewegung

Die HERZ-Bewegung findet im Freien alle 2 Wochen
auf einem Freitag statt. Nachster Termin 24.11.
Bei Interesse bitte melden!

Blerg-Jomenal 15
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Berichte aus den Bezirksgruppen
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Medizinkabarett PETER & TEKAL

Offentlichkeitsarbeit ist uns sehr wichtig und daher
nutzen wir die Gelegenheit um gemeinsam zu lachen.
Als ich, Leiterin der Bezirksgruppe, den Hinweis vom
Medizinkabarett mit dem Titel ,Wechselwirkung”
horte, war klar, das ist ein perfekter Abend fir meine
,Horner Herzerl“.

Am Samstag, den 7. Oktober veranstaltete die Gesun-
de Gemeinde Weitersfeld im Rahmen ,10 Jahre Ge-
sundes Weitersfeld” ein Medizinkabarett mit Peter &
Tekal im Widdersaal des Gemeindegasthauses. Der
Arzt Ronny Tekal sowie sein Patient Norbert Peter zeig-
ten mit ihrem Programm, dass nicht nur eine Krank-
heit, sondern auch Lachen ansteckend sein kann. Weil
alles mit allem ja dann doch irgendwie zusammen-
hangt. Die Rolle der Patientin Frau Kratochvil sorgte
fiir wahre Lachstlirme.

Besonders gefreut hat uns, dass uns die beiden Kiinst-
ler von der Bihne aus begriiSten und im Anschluss fiir
Fotos bereitstanden.

Ganz besonders freute mich, dass unter meiner Herz-
gruppe auch meine Familie, Freunde und Transplan-
tierte dabei waren! Schon, dass es euch gibt! Herzli-
chen Dank an Ronny Tekal und Norbert Peter.

Blerz-Jowenal 16

VORTRAG ,,Hoher Blutdruck“

Am Montag, den 16. Oktober veranstaltete die Ge-
sunde Gemeinde Eggenburg im Rahmen ,, Treff.Punkt
Gesundheit” den Vortrag tber ,, Hoher Blutdruck —
Der Stille Killer” mit Herrn Prim. Univ.-Prof. Dr. M. H.
Hirschl im Festsaal des Rathauses in Eggenburg. Es
war ein interessanter und empfehlenswerter Vortrag.

Familienwandertag

Wie jedes Jahr am 26. Oktober 2023, Nationalfeiertag,
fand auch heuer wieder der Familienwandertag des
Alpenvereines und der Pfadfindergruppe Horn statt.

Zow x it Py & Mt e S S

Der leichte Rundweg von 6 km wurde von einer klei-
nen Gruppe bei diesem strahlenden Wetter leicht ge-
meistert und anschliefend starkten wir uns im Ziel

Iu

Wir, die ,Horner Herzerl” wiinschen allen von | o
Herzen himmlische Weihnachten mit viel Ruhe,
Frieden und Besinnlichkeit sowie flr das neue Jahr
viel Gliick, Gesundheit, Zeit und Zufriedenheit. s

Autorin: Gerti Gundinger und Ute Pichl
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Berichte aus den Bezirksgruppen

TULLN

Unser September Ausflug flihrte uns diesmal nach
Absdorf in die Kellergasse. Mit Herrn Schmit von der
LOSSIADE haben wir eine sehr interessante Kellergas-
sen-Fihrung gemacht. Ein Keller steht neben dem
anderen und das Besondere daran ist, dass es lber
der ersten Kellergassenreihe gleich noch eine Keller-
gasse gibt, d.h. auf der rechten Seite hat man die D&-
cher von der darunterliegenden Kellergasse. Ein ca.
60 Jahre alter Keller war besonders interessant, die
Ture war grin und nicht gerade sondern unten nach
rlickwarts versetzt angebracht. Der Grund dafir war,
dass sich diese Tlire immer von selbst schloss wenn
man hineinging.

Den Abschluss bildete, nach einer Weinverkostung in
einem der 3 Keller, eine gemiitliche Brettljause mit
Sturm bei herrlichem Wetter, diesmal waren wir leider
nur 8 Interessenten.

Unser Oktober Ausflug ging diesmal ins HAUS DER
DIGITALISIERUNG in Tulln. Wir hatten eine sehr gute
und interessante Fihrung. Vom ersten Apple Com-
puter, dem ersten Handy, Gber Laufschuhe mit ein-
gebauten Sensoren welche sich selbst dem Full an-
passen und zuschniren, bis zu einer Armprothese mit
welcher man die Finger bewegen kann, gab es noch
viel mehr zu bestaunen.

Es war zum Teil schon so futuristisch, dass man Angst
bekommen kann wenn man an die Zukunft denkt.
Ubrigens die AuBenglasfrontist ein digitaler Fernseher,
bestehend aus einzelnen Bildschirmelementen.

-
...

o i q%ﬁ:%.. _ | s
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( Berichte aus den Bezirksgruppen )

Diesmal waren wir 17 Wissbegierige und haben die digitale Show sehr genossen.
Ein gruseliges HALLOWEEN an Alle.

Elfriede Aspermayer

DIE BEZIRKSGRUPPE GANSENDORF
MRWUNSCHT AL LEN S

no b
Landes-Zielsteuerungskommission

DACHVERBAND
NG SELBSTHILFE
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( Berichte aus den Bezirksgruppen )

ST. POLTEN

Unsere Turngruppe St. Polten ist am 5. Oktober zu einer kleinen Forschungsreise in die Welt des Waldes aufge-
brochen und hat das Haus der Wildnis In Lunz am See besucht. Mit einer zweistlindigen Flihrung wurde uns das
Wildnisgebiet Diirrenstein, des einzigen Urwaldes der Alpen, in sehr kompetenter Weise nahergebracht. Ist doch
der Urwald Diirrenstein ein seit der letzten Eiszeit vor 12.000 Jahren ein von Menschen nicht genutzter 7.000
Hektar grolRer Wald, der als UNESCO-Weltnaturerbe einzigartig in ndchster Nahe liegt. Im besuchten Haus der
Wildnis kann in sehr verstandlicher Form die Fauna und Flora des Waldes dargestellt und erklart werden.
Danach ging es zum Mittagessen und Verar-
beiten der Eindriicke des Gesehenen in den
Zellerhof. Bei der darauffolgenden Wande-
rung entlang der Slidseite des Lunzer Sees sa-
hen wir den Wald gleich mit anderen Augen.
Dieser drei Kilometer lange Weg flihrt entlang
des Sees durch einen Buchenwald, der fiir un-
sere Walder in den Alpen so endemisch ist
wie wir zuvor im Museum erfahren haben.
Beim Abschluss nach der Heimfahrt konnten
wir das Gesehene und Erfahrene in unserem
Stammlokal, Gasthof Seeland, bei Kaffee und
Kuchen noch weiter verinnerlichen.
Einzigartig bei diesem Ausflug war auch das
traumhafte Wetter und der Umstand, dass
alle Teilnehmer mit groRem Interesse der Ein-

blick in die Natur faszinierte.

Am 23.10.2023 legten auch eine groRe Schar der Walkinger bei wunderbarem Wetter fast gesamt sieben Kilo-
meter von Heiligenkreuz bis zum Arkadenheurigen zurilick. Nach einer Starkung ging es zurtick gleich leichter.




( Berichte aus den Bezirksgruppen )

Die Beginksgruppe St. Pilten

wiel Gesundheit fice E0E4 !

\ it boso

medicus X

- I x Bestes

Oberarm-
Blutdruckmessgerat

boso medicus X — Stiftung Warentest 5/2016, 11/2018, 9/2020

Bestellung vor Ort: Speicher fur 30 Messwerte und Auswertung des Blutdrucks.
El.'l' E Bedienung ganz einfach Uber eine einzige Taste.

. 4 Premium-Blutdruckmessgerate von boso erkennen eventuelle
- Herzrythmusstérungen (z.B. Extrasystolen, Vorhoffimmern etc.).

[=]

EUR 67,90 Erhéltlich in Apotheke und Sanitéatsfachhandel.
unverb. Preisempfehlung

boso medicus X Oberarm-Blutdruckmessgerat | Medizinprodukt | BOSCH + SOHN GmbH & Co. KG | Handelskai 94-96 | 1200 Wien | boso.at
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Achten Sie auf Ihr Herz?

e ERSCHOPFUNG? S
KURZATMIGKEIT?
GESCHWOLLENE BEINE?

Datum der Erstellung: 01/2023, AT2301272844

#‘F ATEMNOT BEIM SCHLAFEN?
> ' UNERKLARLICHE GEWICHTSZUNAHME?

w54 Kennen Sie das? Dann sprechen Sie schnellstméglich 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, Stationare 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 OVA RT I S

www.novartis.at



Der NO Herzverband
trauert auch in
diesem Quartal

um mehrere

=verstorbene Mitglieder!

Unsere aufrichtige
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~ deren Familien!
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Werden auch Sie Mitglied
Werden auch Sie Mitglied der Selbsthilfegrup-
pe Herzverband Niederosterreich und niitzen
Sie die vielen Moglichkeiten, die |hnen der
Herzverband bietet. Bitte die Beitrittserklarung
ausfillen, ausschneiden, in ein Kuvert stecken,
frankieren und in den Postkasten werfen. Wir
werden uns mit lhnen in Verbindung setzen
und Sie eingehend Uber unsere Aktivitaten in-
formieren.
,Wir tun etwas fiir unser Herz, bevor es fiir
uns nichts mehr tut”

Zahlscheine

Fir die Bezahlung der Mitgliedsbeitrage 2024
bitte den im Herzjournal abgedruckten Zahl-
schein verwenden. Besten Dank

Betrifft Namens-und Andressdanderungen
Bitte informieren Sie uns rechtzeitig Gber eine
Anderung Ihrer persénlichen Anschrift.
Wir danken herzlichst fiir lhre Bemiihungen.

Wichtiger Hinweis

Die Teilnahme an den Wanderungen erfolgt
freiwillig und auf eigene Gefahr. Die Wander-
flhrer Gbernehmen keine Haftung.

Osterr. Herzverband-Landesverband NO, Josef Schleussner-StraRe 4/3/29, 2340 Modling

Alle Adressen der Landesverbande auf einen Blick

Osterreichischer Herzverband-Prasident:  Univ. -Prof. Dr. mult. Wolfgang Mastnak, 8045 Graz, Statteggerstrae 35, Telefon und Fax: 0316/ 694517

Bundesgeschaftsfiihrer: Helmut Schulter, 8045 Graz, StatteggerstraRe 35, Telefon und Fax: 0316/ 69 45 17

WIEN: Prasident: Robert Benkd, 1020 Wien, Obere AugartenstraRe 26 -28, Telefon 01/ 33 074 45

NIEDEROSTERREICH: Prasidentin: Anita Paiha, 2340 Madling, Josef-Schleussner-StraRe 4, OG Zi 3/29, Mobil: 0664/ 73 02 36 35
OBEROSTERREICH: Prasident: Dr. Wolfgang Zillig, 4040 Linz, KreuzstraRRe 7, Telefon 0676/ 645 44 34, E-Mail: wolfgang.zillig@gmail.com
STEIERMARK: Prasidentin: Dr. Jutta Zirkl, 8010 Graz, RadetzkystraRe 1/1, Telefon 0650/401 33 00

SALZBURG: Prasident: Dr. med. Hubert Wallner, 5020 Salzburg, AiglhofstraRe 45/2, Telefon 0662/ 230648

KARNTEN: Prasident: Ing. Dietmar Kandolf, 9020 Klagenfurt, Kampfgasse 20/3, Telefon 0463/ 50 17 55

TIROL: Prasident: Roland WeiRsteiner, 6020 Innsbruck, Maria TheresienstraBe 21, Telefon 0512/ 57 06 07
BURGENLAND: Prasident: Andreas Unger, 7142 Ilimitz, Schellgasse 31, Telefon 0699/ 10300308, E-Mail: andreas.unger@bnet.at
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