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www.herzstark.at

Das Patientenportal
rund um Herzschwdche
und Cholesterin

CHOLESTERIN VERSTEHEN

Zu hohes Cholesterin im Blut kann schwerwiegende
gesundheitliche Beschwerden zur Folge haben.

Auf www.herz geben Patienten Einblick, wie er-
hohtes Cholesterin ihr Leben grundlegend verdndert hat.

Wer hat Sie Uber Ihren persénlichen LDL-Cholesterin
Zielwert informiert?,

O JIst Ihnen bewusst, dass es sich um eine lebenslange
Therapie handelt?,

Wann wurde |hnen klar, dass Ihr LDL-Cholesterin ge-
senkt werden muss?,

War Ihnen die negative Auswirkung von erhéhtem
LDL-Cholesterin bewusst?,
www.herz

LINK ZU DEN

VIDEOS

Herr Durakovic erzdhlt seine Geschichte Herr Baumann erzdhlt seine Geschichte

Novartis Pharma GmbH
Jakov-Lind-StraBe 5 / Top 3.05, 1020 Wien
www.novartis.at FA-11225733, 07/2024

Anzeige
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Gedanken des
Prdsidenten des
O0O0. Herzverbandes

Das Jahr neigt sich dem Ende
zu und wir blicken auf ein er-
eignisreiches 2025  zurick!
Landesverbédnde im Osterrei-
chischen Herzverband kénnen
auf viele Jahrzehnte erfolgrei-
che Unterstitzung von Herz-
kranken verweisen! So konnte
der Wiener Herzverband sein
sojdhriges Bestehen, sowohl
der Niederdsterreichische als
auch der Tiroler Verband sein
4ojdhriges und auch wir in
Oberdosterreich 40 Jahre ehren-
amtliche Selbsthilfetdtigkeit
im Bundesland feiern. Aus ei-
ner anfdnglich ganz neuen ge-
meinsamen Initiative von Arz-
ten und Patienten, entwickelte
sich Uber diese lange Zeitspan-
ne ein Netzwerk mit nieder-
schwelligem Zugang fir eine
steigende Anzahl von herzer-
krankten Menschen iber ganz
Osterreich. Die bislang nicht
gekannte Uberzeugung, dass
Jjeder Mensch zu seiner Gesun-
dung und gesund Erhaltung
einen wichtigen Beitrag leis-
ten kann, férderte den Anstieg
der Anzahl von Herzgruppen.
Heute finden sich in den meis-

ten Bezirkshauptstddten, bzw.
in annehmbarer Entfernung,
fir alle Betroffenen Méglich-
keiten sich einer Selbsthilfe-
gemeinschaft anzuschlief3en.
Dementsprechend  steigen,
nach dem Pandemietief, die
Mitgliederzahlen. Aber nicht
nur die Landesverbdnde, son-
dern auch viele Herzler, feiern
ihre schon seit Jahren bis Jahr-
zehnte bestehende Angehorig-
keit zu unserer Gemeinschaft
und kénnen traditionell in den
Weihnachts- bzw. Jahresfeier
dafir bedankt und ausgezeich-
net werden. Gerade in der Adv-
entzeit kommen wir ein wenig
zur Ruhe und der Familienkreis
betont die Gemeinschaft, die
uns trdgt. Sie ist es auch, der
in unserem Vereinsleben eine
zentrale Bedeutung zukommt.
Um den vielfiltigen Aufgaben
im Herzverband gerecht wer-
den zu konnen, ist das Engage-
ment vieler notwendig. Nach
den abgelaufenen Jahren ist es
regelmdf3ig notwendig Funk-
tionen in Landesverband und
Herzgruppen neu zu vergeben.
An mehreren Positionen ist
das dieses Jahr gelungen, wir
bendtigen jedoch weiter drin-
gend Personen, die bereit sind
sich in Landesvorstand, Herz-
gruppenleitung oder auch or-
ganisatorisch einzubringen!
Mit diesem Apell darf ich
allen Mitgliedern und ih-
ren Familien ein friedvolles
Weihnachtsfest,  Gesund-

heit und Tatendrang im
neuen Jahr, sowie eine inte-
ressante Lektire des Herz-
Jjournals wiinschen!

MR Dr. Wolfgang Zillig
Prisident des OO. Herzverbandes
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Winterdepression

EIN BLICK AUF DIE DUNKLE JAHRESZ

STEYR. Wenn die Tage kiirzer werden und
die Temperaturen sinken, leiden viele Men-
schen unter einem Stimmungstief. Dieses
Phanomen wird oft als Winterdepression
bezeichnet. Diese Stimmungsschwankun-
gen sind mehr als nur eine Laune der Natur.
Sie kénnen durchaus ernsthafte Auswir-
kungen auf das Wohlbefinden haben. Der
Osterreichische Depressionsbericht zeigt,
dass etwa 5,1 % der osterreichischen Be-
volkerung an Depressionen leiden. Es wird
vermutet, dass in Wirklichkeit noch viel
mehr Menschen betroffen sind, weil psy-
chische Erkrankungen oftmals ein Tabu
sind.

Prim. Dr. Martin Barth, Leiter der Psychiatrie im Py-
hrn-Eisenwurzen Klinikum Steyr, sagt dazu: «Die
Symptome einer Winterdepression sind vielfaltig.
Dazu gehdren zum Beispiel Antriebslosigkeit, Schlaf-
stérungen und eine verstarkte Lust auf Suf3es. Viele
dieser Symptome kénnen das tagliche Leben beein-
trachtigen und dazu fiithren, dass sich die Betroffe-
nen aus sozialen Aktivitaten zurlickziehen und damit
in einen Teufelskreis geraten. Vor allem Menschen,
die in Gegenden mit langen, dunklen Wintern leben,
sind von der Winterdepression haufiger betroffen.”

Die Ursachen sind vielfiltig

Eine Winterdepression hat viele Ursachen, der Licht-
mangel spielt auf jeden Fall eine entscheidende Rol-
le. «Licht ist der wichtigste Taktgeber fur unseren
Korper», sagt Prim. Dr. Barth. ,Es beeinflusst die Pro-
duktion von Melatonin und Serotonin, zwei Hormone,
die unsere Stimmung regulieren.» Wenn das Licht
fehlt, produziert der Kérper mehr Melatonin, was zu
Mudigkeit und einer gedriickten Stimmung flhrt.

Es gibt aber auch Strategien dagegen an-
zukampfen.

Eine durchaus effektive Methode kann die Verwen-
dung von speziellen Tageslichtlampen sein, die das
naturliche Sonnenlicht simulieren. Diese Lampen
helfen, die Melatonin Produktion zu regulieren und
die Stimmung zu heben. Diese Methode ist aner-
kannt und wird auch im Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum

Steyr angewandt.

Die regelmaRige korperliche Aktivitat kann die Stim-
mung erheblich verbessern. Prim. Dr. Barth betont:
.Bewegung ist ein naturlicher Stimmungsaufheller.
Ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft kann
da oft Wunder wirken. Insbesondere der Austausch
und die Begegnung mit Menschen, der Familie und
Freunden kann helfen, das Gefihl der Isolation zu
verringern. Es ist wichtig, sich nicht zurlickzuziehen,
sondern aktiv soziale Kontakte zu pflegen®, rat Prim.
Dr. Barth.

Ebenso ist auch eine ausgewogene, vitaminreiche
Ernahrung wichtig. Denn auch sie kann einen posi-
tiven Einfluss auf die Stimmung haben. Besonders
Lebensmittel, die reich an Omega-3-Fettsduren sind,
wie Fisch und Nusse, kénnen hilfreich sein.

Ab zwei Wochen anhaltender Symptome ist der
Gang z.B. zu einem Psychotherapeuten oder auch
einer psychosozialen Anlaufstelle wie ,pro mente*
ratsam. ,Eine frihzeitige Intervention kann entschei-
dend sein, um schwerwiegendere Depressionen zu
vermeiden®, rat Prim. Dr. Barth den Betroffenen.

Abschlieltend lasst sich festhalten, die Winterdepres-
sion ist ein durchaus ernstzunehmendes Phanomen,
das eine Vielzahl von Menschen betrifft. Mit den
richtigen Strategien und einem bewussten Umgang
mit der eigenen Gesundheit kann jedoch jeder ler-
nen, besser durch die dunkle Jahreszeit zu kommen.
Wichtig und entscheidend ist es, auf die eigenen Be-
durfnisse zu héren und aktiv gegen die Symptome
vorzugehen. So bleibt die Lebensqualitat und das
eigene Wohlbefinden auch dann erhalten, wenn die
Tage kurzer sind.

] Presseaussendung 00G. 12.12.2024

Bildtext I: Primar Dr. Martin Barth
Fotocredit: OOG, honorarfrei

Bildtext 2: Tageslichtlampen, viel Bewegung, aus-
gewogene Erndhrung und soziale Kontakte konnen
gegen Winterdepressionen helfen, rdt Prim. Dr. Martin
Barth, Leiter der Psychiatrie am Pyhrn-Eisenwurzen
Klinikum Steyr

Fotocredit: Shutterstock/lia-koltyrina, honorarfrei
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Klinikum Steyr

STEYR. Am Tag des Lachens, der jahrlich am
ersten Sonntag im Mai gefeiert wird, lohnt
es ganz besonders die Kraft des Lachens in
den Mittelpunkt zu stellen. Denn Lachen ist
nicht nur ansteckend und macht gute Laune,
es hat auch zahlreiche gesundheitliche Vor-
teile.

Lachen ist vergleichbar mit Hochleistungssport. Beim
Lachen sind fast 300 verschiedene Muskeln beteiligt,
vom Gesicht bis zum Bauch. Ein richtiger Lachanfall
kann die Luft mit einer Geschwindigkeit von 100 Kilo-
metern pro Stunde hinauspressen. Das ist nicht nur ein
hervorragendes Training fur die Bauchmuskeln, son-
dern auch eine wahre Sauerstoffdusche flir den Korper.

Medizinische Wunderwaffe Lachen

,Lachen senkt den Blutdruck, baut Stresshormone ab
und stérkt das Immunsystemy, erklart Prim. Dr. Mar-
tin Barth, Leiter der Psychiatrie im Pyhrn-Eisenwurzen
Klinikum Steyr. ,Das Lachen beeinflusst die Produktion
von Melatonin und Serotonin, zwei Hormone, die unse-
re Stimmung regulieren». Diese positiven Effekte sind

Lachen ist die beste Medizin
— UND DAS IST WISSENSCHAFTLICH BEWIESEN!

Presseinfo Q0. Gesundheits Holding vom 02.05 2025 Foto: Pixabay/White77, honorarfiei Psychiatrie im Pyhrn-Eisenwurzen

wissenschaftlich belegt und machen Lachen zu einer
wahren Wunderwaffe flr unsere Gesundheit.

Doch nicht nur kdrperlich, auch psychisch hat Lachen
enorme Vorteile. Es férdert die Freisetzung von Gliicks-
hormonen wie Endorphinen und Serotonin, die fiir das
Geflihl von Gliick und Wohlbefinden verantwortlich sind.
sHeitere Menschen sind in der Lage, Alltagsprobleme
zu relativieren», sagt Prim. Dr. Martin Barth. Studien
zeigen auch, dass frohliche Menschen haufiger befor-
dert werden, mehr verdienen und eine bis zu sieben
Jahre hohere Lebenserwartung haben als griesgramige
Zeitgenossen.

Lachen ist also nicht nur ein Ausdruck von Freude, son-
dern auch ein wichtiger Beitrag zu unserer Gesundheit
und unserem Wohlbefinden. So empfiehlt Prim. Dr.
Martin Barth: ,Nutzen Sie den Tag des Lachens, um
herzhaft zu lachen und die positiven Effekte auf Kérper
und Geist zu genief3en. Denn wie schon Charlie Chap-
lin sagte: «Ein Tag ohne Lachen ist ein verlorener Tag.»

o

4

,Omas Hausmittel*

UNTERSTUTZEN BEI NORMALEN VIRUSINFEKTIONEN

Fieber, Mudigkeit, Kopf- und Gliederschmerzen
oder auch SchweiRausbriche. Das sind haufige
Symptome bei Virusinfektionen. ,Es gibt einige
einfache Hausmittel, die diese Symptome lindern
kdnnen®, sagt OMR Dr. Wolfgang Ziegler, Allge-
meinmediziner und stellvertretender Kurienob-
mann der niedergelassenen Arzte in der Arzte-
kammer fur Oberdsterreich. Wobei die Betonung
auf lindern® liegt. Sollten die Symptome in schwe-
rer Form auftreten, wenn etwa das Fieber Gber 39
Grad steigt, ist umgehend eine Arztin bzw. ein Arzt
zu kontaktieren. ,Gewisse Hausmittel unterstitzen
aber die Heilung®, weild Dr. Ziegler. In allen einfa-
cheren Formen lassen sich normale Viruserkran-
kungen ganz einfach von zu Hause auskurieren.
Die Hausarztinnen und Hausarzte sowie Spitals-
arztinnen und Spitalsarzte werden lhnen dankbar

ad

sein, weil die Spitaler und Ordinationen derzeit we-
gen schwerer Falle Uberrannt werden.

Nachsatz zum ,Heim-Lazarett": ,Wir reden hier
quasi von Omas Hausmittel, die ohnehin die meis-
ten kennen.“ Dazu zahlen etwa Essigpatschen
(Fieber), Topfenwickel (Halsschmerzen) oder
Zwiebelwickel (Husten) oder das Inhalieren mit
Salzwasser hilft ebenso wie das Gurgeln oder eine
vitaminreiche Ernahrung mit Zitronen oder Oran-
gen. ,Reichlich trinken ist ganz wichtig. Hier sollte
man etwa auf warme Getranke wie Tee zurtckgrei-
fen®, so Dr. Ziegler. Auch die altbewahrte gute Hlh-
nersuppe hilft, mit einem Stlck Ingwer schmeckt
sie gleich noch besser. Unterstutzend sind dabei
auch fiebersenkende und entziindungshemmende
Medikamente, die immer zu Hause vorratig sein
sollten.

Presseinformation
Dezember 2022
0O0. Arztekammer




e

"+ 00. Herz-Journal Nr. 153

RARDIOLOGIE

sen stirk
enherze
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Sternchen, Unterstrich oder Binnen-
I spielen keine groRe Rolle, wenn
es in der Kardiologie ums Gendern
geht. Nicht nur zum Weltfrauentag
ist es wichtig zu wissen, wo der
skleine grofRe Unterschied“ zwi-
schen Manner- und Frauenherzen
liegt. Besonders bei Herz-Kreislau-
ferkrankungen wirkt sich diese Dif-
ferenz auf Symptome, Behandlung
und Diagnostik aus, wie Prim. Priv.-
Doz. DDr. Martin Martinek, MBA und
OA Dr.in Regina Steringer-Mascher-
bauer vom Ordensklini-kum Linz er-
klaren.

Das Herz einer Frau ist kleiner als das eines
Mannes und schlagt bis zu zehn Schlage pro
Minute schneller, um gleich viel Blut in den Kor-
per zu pumpen. ,,Auch die Gefdifie sind
kleiner und Verdnderungen am EKG
(Elektrokardiogramm) oder koronare

Herzerkrankungen dufSern sich bei Pa-
tientinnen oft in anderer Form als bei
mdnnlichen Patienten “, berichtet der Spe-
zialist fur Herzrhythmusstdérungen und Leiter
der kardio-logischen Abteilung am Ordensklini-
kum Linz Elisabethinen, Prim. Priv.-Doz. DDir.
Martin Martinek, MBA.

Unterschiedliche
Symptome und Risikoalter

Weil sich die Symptome ebenfalls unterschei-
den — Frauen berichten beispielsweise bei ei-
nem Herzinfarkt oft Uber Bauchschmerzen und
Ubelkeit — werden die Krankheiten erst verspa-
tet diagnostiziert. ,, Wir wissen bereits sehr
viel iiber die Unterschiede, diese Er-
kenntnisse miissen aber noch mehr im
Praxis- und Klinikalltag ankommen “,
sagt OA Dr.in Regina Steringer-Mascherbauer,
Kardiologin am Ordensklinikum Linz Elisabethi-

nen. Wichtig sei daher die Weiterbildung aller
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Sparten der Gesundheitsberufe, von Pflege bis
hin zur Medizin. Auch das Alter, in dem Herz-
krankheiten vermehrt auftreten, unterscheidet
sich je nach Geschlecht. Durch das weibliche
Geschlechtshormon Ostrogen sind Frauen lan-
ger vor Atherosklerose (Arterienverkalkung)
geschutzt. In den Wechseljahren nimmt der
Hormonspiegel jedoch ab und damit steigt — 10
Jahre spater als bei Mannern — die Gefahr fur
Herz- und GefalRerkrankungen. Eine Hormon-
ersatztherapie bietet in diesen Fallen jedoch
keinen Schutz, sondern erhdht im Gegenteil
das Risiko.

Blut- und Lungenhochdruck

individuelle Krankheits-
geschichte der Frauen. Hoher Blutdruck
in der Schwangerschaft oder Schwanger-
schaftsdiabetes wirkt sich negativ auf die
Herzgesundheit im Alter von 50 bis 60 Jah-
ren aus. ,, Wichtig sind hier schon die
Allgemeinmediziner*innen, die die Pa-
tientinnen tiiber lange Zeit begleiten,
sie informieren und einen Uberblick
iber die Langzeitzuckerwerte und Blut-
druckwerte auch nach einer Schwan-
gerschaft haben “, sagt Prim. Martinek.

Hinzu kommt die

Ein weiteres Krankheitsbild, unter dem haupt-
sachlich Frauen leiden, ist der Lungenhoch-
druck. Aufgrund unspezifischer Symptome wie
Atemnot ist diese Erkrankung schwer zu dia-
gnostizieren. Ursachlich kdnnen dabei altere
Lungenembolien sein, die am Ordensklinikum
Linz Elisabethinen mit einer sogenannten Bal-
lonangioplastie minimalinvasiv behandelt wer-
den kénnen. ,, Dabei fdhrt man mit einer
Sonde zu den Lungengefdfien und dehnt
mit einem Ballon die Engstellen gezielt
langsam auf, damit das Blut besser
durchflieffen und der Druck im Lungen-
kreislauf reduziert werden kann “, erlau-
tert OA Steringer-Mascherbauer.

Wissen schiitzt

Um das Bewusstsein fur die Notwendigkeit der
Gendermedizin zu starken, stand beim diesjah-
rigen internationalen Kardiologie-Kongress, der
am 7. Marz bereits das dritte Mal in Linz statt-
fand, Frauen(Herzen) im Zentrum. Auch der
neue Verein zur Férderung von Frauengesund-
heit und Pravention, der von OA Dr.in Regina
Steringer-Mascherbauer gemeinsam mit Prim.a
Dr.iin Anna Rab des Kardinal Schwarzenberg
Klinikums in Salzburg grindet wurde, setzt sich
stark flr die Wissensvermittiung ein. ,, Mei-
ner Erfahrung nach sind Frauen gute
Gesundheitsmanagerinnen fiir ihre Fa-
milien, unterschdtzen aber oft ihre ei-
genen Krankheiten. Wenn sie dann auf-
grund der abweichenden Symptomatik
zusdtzlich von Arzt*innen nicht ernst-
genommen werden, kann das erhebliche
Folgen haben “, sagt OA Steringer-Mascher-
bauer.

Medeninformation Mdrz 2025

,-.'::;'\ ,*.__T_“:.
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Ordens | gamherzige

Kklinikum | fisas<inen
Linz

Fotos © Ordensklinikum Linz:

Foto 1:
Prim. Priv.-Doz. Dr. Martin Martinek, PhD, MBA

Foto 2:
OA Dr.in Regina Steringer-Mascherbauer
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Vitactiv® D3 + K2

Vitactiv® D3+K2 ist ein hochwertiges Nahrungserganzungsmittel, welches zur optimalen Erganzung bei unzu-
reichender Versorgung mit den Vitaminen D3 und K entwickelt wurde. Vitamin D3 hat eine grol3e Bedeutung
fUr zahlreiche Korperfunktionen und beeinflusst viele Vorgdnge im menschlichen Organismus positiv. Vitamin
D3 tragt zu einer normalen Aufnahme und Verwertung von Calcium und Phosphor bei. Dies wirkt sich positiv
auf den Knochenbau und die Zahngesundheit aus. Weiters leistet Vitamin D einen wesentlichen Beitrag zur Er-
haltung einer normalen Muskelfunktion. Vitamin D3 ist essenziell fir das Immunsystem und an der Zellteilung
(Zellerneuerung) beteiligt. Das Vitamin K2 tragt zusatzlich zu einer normalen Blutgerinnung und zur Erhaltung
gesunder Knochen bei.

Vitactiv® D3 + K2 Kapseln sind fur die tagliche Einnahme flr Erwachsene dosiert. Die chemischen Formen
Cholecalciferol und Menachinon-7 sind die idealen Strukturen zur Aufnahme und sofortigen Einbindung in den
Stoffkreislauf des Organismus.

Worauf Sie achten sollten:

Da beide Vitamine zur Gruppe der fettloslichen Vitamine gehoren, kdnnen sie im Kdrper angereichert werden.
Um eine mogliche Uberdosierung zu verhindern, klaren sie zuvor die Einnahme und Ihren Bedarf mit lhrem
Arzt durch entsprechende Laboruntersuchungen ab. Vitamin K2 darf nicht bei Patienten eingenommen wer-
den, die Blutgerinnungshemmer einnehmen.

n threr Apotheke

TACTIV'

. die Marke firr vitamin D3

\ e Fiir den Erhalt normaler Knochen, Zdhne und
Muskelfunktionen, starkt zusatzlich die Abwehrkrafte.

e
-.u'.-a—

B ﬁ}icnv D3

14,000 I E.- ||:r'|[:I‘“'["I
Lot

wgetaliai®

ECA-MEDICAL Nahrungsergénzungsmittel

Anzeige
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Haben Sie schon Pléne ...
... fur lhren nachsten Urlaub?

Verbinden Sie Urlaub mit Gesundheit - bei lhrem Wohl-
fuhlaufenthalt in unserem Haus! Profitieren Sie dabei von
hoher medizinisch-therapeutischer Betreuung und fuhlen
Sie sich rund um bestens betreut!

Mehr erfahren unter
www.herz-kreislauf.at/private-vorsorge/angebote

O A:57A0)
! B

A

Herz-Kreislauf-Zentrum GroB3 Gerungs
Kreuzberg 310, 3920 GroB3 Gerungs

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

WATURL .
?;j.i_hﬁu‘ﬂfm P
e

WATURLI,
NATURLIC,
WRAHTIGEN,)

h

herzkreislaufeee
zentrum GROSS GERUNGS

Angebot ,Herzurlaub”

7 Néachte inklusive Vollpension ,Xund genieBen”

Arztliche Erstuntersuchung

Ruhe-EKG & Herz-Ultraschalluntersuchung
Ergometrie am Fahrrad/Laufband

Diagnostische Zusatzuntersuchung
Laboruntersuchung

2 x Heilmassage Teilkorper

4 x Bewegungstherapie

Erndhrungsmedizinische Einzelberatung
Bioelektrische Impendanzanalyse

Arztliches Abschlussgesprach inkl. Befundbericht

Xincdheswell

el B B AR e

SCHNELZER & PARTNER

MEDIZINTECHNIK MIT SERVICEKOMPETENZ
& PRAXISBEDARF

Handelsgesellschaft m.b.H., Landwiedstrale 123, A-4020 Linz
Tel. +43(0)732 / 34 30 64, officec@med-tech-schnelzer.at
www.med-tech-schnelzer.at

Anzeigen
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Wissenswertes éx Riinge

AKTUELLES AUS DER WELT DER MEDIZIN

RSV

In Folge von Infektionen der Atemwege durch das
RS-Virus treten bei jedem 4. 70-jdhrigen schwe-
ren Folgeerkrankungen des Herzkreislaufsystems
auf, wie Herzschwéche, Herzinfarkt und Bluthoch-
druck-Krise. Impfstoff in Osterreich verfiigbar.

Bluthochdruck

Zielwert: unter 130/80, bei Schwindel und Alter
tber 85 héher.

RegelméaBlige Bewegung 150 Min/Woche, Kraft-
training 2x pro Woche

Gewichtsreduktion um 10%, Salzkonsum unter 5
Gramm Speisesalz téaglich, mediterrane Kost
Medikamentbse Behandlung: 2-3 fach
Kombinationspréparate

Herzinsuffizienz-Risiko

Die Division des Taillenumfanges durch die Kor-
pergrélBe (Mittelwert 0,57) sagt das Risiko besser
voraus als der komplizierte BMI(Body Mass Index).

Gelesen Dr. Wolfgang Zillig

Bis 3fach erhbhtes Risiko bei einem kontinuierli-
chen Anstieg des Wertes auf 0.65, an einer Herz-
insuffizienz zu erkranken.

Ubergewicht
24%/23% w/m Jugendliche werden bis 2030 welt-
weit libergewichtig bis fettleibig sein.

Psychokardiologie

Herzgesundheit ist stark mit emotionalem Erleben
verbunden, es ist daher unerléasslich, in der Be-
handlung die psychische Komponente miteinzube-
ziehen. ,Im Rahmen der Gender-Medizin beriick-
sichtigen wir die unterschiedlichen medizinischen
Bedlirfnisse von Frauen und Ménnern.“(Prof.in
Strametz-Juranek, PV Reha-Zentrum Bad Tatz-
mannsdorf)

Reisen

WHO: Surinam malariafrei

Sudan: Ausbruch Cholera und Dengue Fieber
Kongo: Ausbruch Ebola

rreedicues X

Bestellung vor Ort:

B ik

EUR 67,90

x Bestes
Oberarm—

Blutdruckmessgerat

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

Speicher fur 30 Messwerte und Auswertung des Blutdrucks.
Bedienung ganz einfach Uber eine einzige Taste.

Premium-Blutdruckmessgeréate von boso erkennen eventuelle
Herzrythmusstdérungen (z.B. Extrasystolen, Vorhoffimmern etc.).

Erhaltlich in Apotheke und Sanitatsfachhandel.

unverb. Preisempfehlung

boso medicus X Oberarm-Blutdruckmessgerét | Medizinprodukt | BOSCH + SOHN GmbH & Co. KG | BahnhofstraBe 64 | 72417 Jungingen — Deutschland | boso.de
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BERICHTE

AUS DEN
HERZGRUPPEN

Ein Streifzug durch Oberésterreich . . .

Kontakt: Ursula Janko
Telefon: 0660 111 10 54
e-mail: ursi.janko07@gmail.com

Danke! Ein klein wenig stolz waren wir, als in der Wanderungen:

» 1ips Gmunden® liber die Wanderung unserer Herz-
gruppe berichtet wurde.

TERMINE

Koronarturnen:

Jeden Freitag von 17:00 — 18:00 Uhr im Herzreha
Bad Ischl, unter physiotherapeutischer Anleitung.
Ausgenommen in den Ferien.

Sollten (ber die Wintermonate welche méglich sein,
so wird dies in unserer WhatsApp Gruppe angekiin-
digt.

Friihstiicksrunden oder
Handarbeitsrunden:

Diese werden spontan abgehalten.

A

(Foto: Seite Schnappschiisse) ”“,”J‘Ursula Janko

Bad Schallerbach &
Grieskirchen

ool

Danke an Verbandsmitglied Rudi Wagner, der uns
wieder einen sehr schénen Ausflugtag beschert hat.
Das Ziel war Budweis mit einer Besichtigung von
Schloss Hluboka.

TERMINE

Koronartraining: jeden Dienstag

Gruppe 1 von 15:30h -16:30 Uhr
Gruppe 2 von 16:45h -17:45 Uhr

Letztes Turnen 2025: 09.12.2025
Erstes Turnen 2026: 13.01.2026

Wandern: jeden 2. Donnerstag im Monat
Kegeln: Jeden 2. Freitag im Monat

Jahresabschluss u. Weihnachtsfeier:
17.12.2025 Achtung - Beginn 12:00 Uhr!

Die Veranstaltung findet, wie schon in den Vorjahren,
im Gasthaus ,Schallerbacherblick” statt. Nach einem

Kontakt: Franz Feichtenschlager
Telefon: 0664 248 66 80
e-mail: ff.franz@gmx.at

gemeinsamen Mittagessen gibt es im Anschluss einen
kurzen Bericht unserer Herzgruppe, lber das vergan-
gene Jahr mit einem weihnachtlichen Ausklang. Ich
freue mich Euch begrii3en zu diirfen.

All Jene, die nicht dabei sein kénnen, darf ich auf die-
sem Weg frohe Weihnachten und ein gesegnetes Jahr
2026 wiinschen.

Da der Herzverband vor genau 30 Jahren gegriindet
wurde, halten wir im Anschluss an die Feier, einen kur-
zen Riickblick auf die vergangene Zeit.

(Foto: Seite Schnappschiisse)

A
| Franz Feichtenschlager
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INFORMATION

Das Neue Jahr beginnen wir zusétzlich zum Koron-
artraining mit Sturzprdvention (21. Jénner 9 Uhr) in
der Pfarre Neustadt. Unkostenbeitrag 24 Euro fiir
insgesamt 12 Wochen.

Ebenfalls im Friihjahr sind geplant: Mediterraner
Kochkurs mit ,Hanuma*® und 1 bis 2 Vortrage. Termi-
ne werden in den Medien kommuniziert.

ROckBLICK
Den Ausflug aufs Kitzblheler Horn hat es am Nach-
mittag leider verregnet. Am Vormittag konnten noch

w

TERMINE

Koronarturnen:

Jeden Dienstag 18:00 — 19:00 Uhr Volksschule Ennsdorf.
Unsere Trainerin sorgt flir Freude an Bewegung fiir
alle im Rahmen ihrer persénlichen kérperlichen Még-
lichkeiten. So steht Muskelaufbau, Gleichgewichts-
training, Sturzprévention u.v.m. auf dem wéchentli-
chen Turnprogramm.

Freunde, Mitglieder und Personen der 60+ Generati-
on, die Lust zum Mitmachen haben, sind immer herz-
lich willkommen und eingeladen!

—
\ 4
TERMINE

Koronarturnen: Jeden Mittwoch von 9:00 bis
10:00 Uhr im Saal der Tennishalle Freistadt (wdhrend
der Schulzeit)

Stammtisch: Findet an jedem ersten Mittwoch
nach dem Turnen im Lokal der Tennishalle statt.

Jahresabschluss und Weihnachtsfeier
Findet am 12. Dezember ab 11:30 beim Bockauwirt
statt.

ROcKBLICK

25. September konnten wir das Musikhaus Lorenz be-
sichtigen. Die &ul3erst interessante Besichtigung zeigte
uns die Vielseitigkeit des Betriebes. Er ist spezialisiert
auf die Erzeugung von Taschen fiir verschiedene Ins-

12

Kontakt: Heidi Kasper
Telefon: 0680 305 13 41
e-mail: heidi.kasper@aon.at

einige den Wildblumengarten auf dem Horn erklim-
men, am Nachmittag Einkehr im Wildpark Aurach.

Prim. Dr. Angela Schuster referierte (iber die Zahn-
gesundheit und wie wichtig es ist, die Zédhne vor gré-
Beren OPs beim Zahnarzt anschauen bzw. reparie-
ren zu lassen.

Wir wiinschen frohe Weihnachten und ein
herzgesundes Jahr 2026

(Foto: Seite Schnappschiisse)

e

~

" Heidi Kasper

Kontakt: Gerhard Dauwa
Telefon: 0699 182 20 474
e-mail: gerhard@dauwa.at

Nordic Walking: Jeden Montag 9:30 Uhr Treffounkt
LKindergarten Dreiklang”

Herzkaffe-Stammtisch:

monatlich im Seniorenclub ab 15:00 Uhr
Mittwoch 3.Dezember 2025 / 7.Jdnner 2026 /
4.Feber/ 4 Méarz

Jahresabschlussfeier:
Mittwoch 10.Dezember 2025 18 Uhr / GH Griiner
Baum / Stécklergut - Ennsdorf

[}

~4. A
i Gerhard Dauwa

Kontakt: Mag. Ludwig Holzweber
Telefon: 0664 372 72 72
e-mail: ludwig.holzweber@gmail.com

trumente. Wir alle waren vollig (iberrascht, dass Pro-
dukte von Lorenz von Freistadt aus in der ganzen Welt
verwendet werden. Fiir die tolle Fiihrung und die Einla-
dung zu einem anschlieBenden Getrdnk vielen herzli-
chen Dank unserem Mitglied Josef Lorenz.

27. September nahmen von der Bezirksgruppe Frei-
stadt Obmann Mag. Holzweber, unsere friihere Obfrau
Larndorfer und der Kassier/Schriftfiihrer Mag. Schmidt
an der 40-Jahr Feier OO. Herzverband teil. Unser Pré-
sident gab einen Riickblick auf 40 Jahre Herzverband
OO. Die von Filmen unterstiitzten Vortrége der Kar-
diologen Primar Dr. Steinwender und Primar Dr. Zie-
rer waren auch fiir uns Laien sehr informativ gestaltet.
Das Turnen, das von einem Physiotherapeuten geleitet
wurde, kam nicht zu kurz.

Es war eine sehr gute, gelungene Veranstaltung.
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28. September stellte unser Mitglied Margarete Weich-
selbaum ihr neues Buch vor.

»Fleckerlteppich; Geschichten und Gereimtes in
Miihlviertler Mundart“ Zu dieser Buchprésentation
hatten sich im Pferdeeisenbahnhof Kerschbaum ca.
400 Mundartfreunde versammelt. Sie unterhielten sich
késtlich bei den literarischen Kostproben, die die Buch-
autorin zum Besten gab. Es war ein sehr gelungener
und lustiger Nachmittag.

Das Buch inklusive CD kann man beziehen direkt bei
Margarete Weichselbaum

Eibenstein 34/1, 4261 Rainbach i. M.

Tel: 0650 560 3937 Mail: greti.weichselbaum@liwest.at

Bei der Herbstwanderung ins Tannenmoor am 3.Oktober,
fiihrte uns Ing. Stumpner, ein Mitglied unserer HG und
in Liebenau wohnhaft, bei wunderschénem Herbstwet-

= ST
w

INFORMATION

Leider ist es mir nicht mehr méglich die Aufgaben
des Obmannes als auch des Kassiers weiter zu erfil-
len und beende diese mit Ende des Jahres 2025. Ich
bedanke mich bei allen Mitgliedern fiir die gute und
freundschaftliche Zusammenarbeit und dass ihr alle
meine Entscheidungen mitgetragen habt.

Erfreulicher Weise sind 3 aktive Mitglieder bereit,
diese ehrenamtlichen Aufgaben mit Beginn des Ver-
einsjahres 2026 zu libernehmen. Ich wiinsche dem
neuen Team der Herzgruppe Gmunden, Obmann
Franz Krammel, Kassierin Monika Wiesauer so-
wie unserer unermlidlichen Turn- und Wanderwartin
Anna Achleitner alles, alles Gute.

TERMINE
Koronartraining: Brahmsschule Gmunden
Montag: 16:30 - 17:30 Uhr

Frithstiicks Stammtisch: Cafe Habert-SEP-Gmunden
Jeden Dienstag 09:00 Uhr

Wanderung:
Jeden Donnerstag (Verstandigung tiber WhatsApp)

TERMINE

Koronartraining: Montag 16:00 - 17:00 Uhr,

KH Kirchdorf 4. Stock. Physiotherapeutische Leitung
von Eva Pimmberger oder Armin Ettinger

Danach eventuell Stammtisch im GH Schéllhuber.

ter aber relativ kiihlen minus 6 Grad (ber gut gepflegte
Wege durch das Moor. Er erklérte uns verschiedene
Pflanzen, flihrte uns auf steile Felsformationen und er
frank gesundes, eisenhéltiges Moorwasser. Nach der
Wanderung ging es zum Mittagessen ins Gasthaus Mo-
serwirt auf ein Bratl mit Reiberknddel. Auf der Heimfahrt
kamen wir durch das Dorf Landshut wo unser Obmann
seine Jugend verbrachte. Nach einem kurzen Besuch
in der Dorfkapelle zeigte er uns die Fundstelle des
,Schatzes von Landshut” wo 2023 (iber 2400 Miinzen
aus dem 15. Jhd. gefunden wurden.

(Foto: Seite Schnappschiisse)

o

A

{ Mag. Ludwig Holzweber

Kontakt: Franz Krammel
Telefon: 0699 112 04 556
f.krammel.pvoe@gmail.com

Weihnachtsfeier:

Wir laden euch zu unserer Weihnachtsfeier am

4. Dezember 2025 um 17 Uhr

im Gasthaus Moshammer in Pinsdorf/Wiesen sehr
herzlich ein.

ROcKBLICK

»,Gesundheitstag Gmunden®, wo wir mit einem Infostand
lUiber die Angebote unsere Herzgruppe informierten.

(Foto: Seite Schnappschlisse)

e

~4. A
i~ Peter Zemlicka

( IM GEDENKEN AN:
Kurt Achleitner

ist im 89. Lebensjahr von uns gegangen.

Kurt hat sich Jahrelang um Spenden fiir die HG bemiiht
und ist fiir uns ein grofer Verlust. Vielen Dank dafiir.

Kontakt: Hermann Wimmer
Telefon: 0650 689 86 46
e-mail: herzgruppe.ki@gmx.at

Wanderung:
Diese sind in den ndchsten Wintermonaten abgesagt
Jahresabschlussfeier:
27.November um 18:00 Uhr
im GH Schéllhuber (_J f
(" Hermann Wimmer

13
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TERMINE
Koronartraining: /n der Turnhalle Perg

Dienstag von 16:15 Uhr— 17:15 Uhr
Dienstag von 17:30 Uhr— 18:30 Uhr
Trainerin Sabine Almeder

Das Koronartraining dauert 60 Minuten und ist
speziell abgestimmt auf Herzpatienten.

15 Min. Koordinationstraining,

30 Min. Kraft- Ausdauertraining,

15 Min. Mobilitatstraining und Sturzprévention.
Probetraining mit der Gruppe 1 am Dienstag ist je-
derzeit moéglich!

Wanderungen:

Diese finden mit unserem Wanderwart Willi Lehner
monatlich statt. Treffpunkt ist der erste Donnerstag im
Monat um 13:30 Uhr beim Hallenbadparkplatz Perg.
Mitfahrgelegenheit wird angeboten, die Wanderstre-
cken im Bezirk Perg haben eine Lénge von 5 — 6 km
und sind leicht zu bewéltigen. Die Teilnehmer werden
zeitnah von der jeweils geplanten Wanderung per E-
Mail versténdigt. Im Anschluss erfolgt eine Einkehr in

TERMINE

Koronarturnen:

Montag: 16:40 - 17:40 Uhr

Turnhalle Volksschule 2, Waldmidillerstral3e 6.
16.09.2025: Erstes Turnen nach den Schulferien.

Stammtische:
Am ersten Montag im Monat
um 17:00 Uhr beim Rieder Wirt.

TERMINE

Koronartraining mit Musikbegleitung:

Wir treffen uns wdchentlich jeweils am Montag um
zum ,Wohlfiihlturnen® im Pfarrzentrum der Stadtpfar-
re Rohrbach-Berg. Die Turnsaison 2025 endet am
Montag, 15. Dezember mit der Turnabschlussfeier im
Gasthof Grill, Epping, um 14:00 Uhr.,

Wir beginnen wieder Montag, 12. Janner 2026 um
16:00 Uhr.

Alle wochentlichen Termine kbnnen aus den Bezirks-
medien entnommen werden.

14

Kontakt: Ernst Metzbauer
Telefon: 0664 818 31 66
e-mail: ernst.metzbauer@24speed.at

regionalen Gasthéfen, wo auch Nichtwanderer herz-
lich zur Teilnahme eingeladen sind.

Schwimmkurs:

Unser bewéhrter Schwimmlehrer Josef Diwold hat in
einigen Einzelstunden die Schwimmkenntnisse bei
manchen Mitgliedern vertieft; Terminvereinbarun-
gen fiir Individuallbsungen sind bei Ernst Metzbauer
mdéglich.

Informationen vom Landesverband, aktuelle Hinwei-
se und Empfehlungen werden den Mitgliedern, der
Wandergruppe und interessierten Freunden regel-
méfig per E-Mail zugesandit.

Aktuelle Informationen auch auf der Homepage des
Landesverbandes OO, www.herzverband-ooe.at

Ernst Metzbauer ist flir Anfragen aller Art, Mitglied-
schaft, Trainingsablauf und sonstige Informationen,
Hilfestellungen, etc. unter der Tel. NR. 0664-8183166
oder per E-Mail unter ernst. metzbauer@?24speed.at
zu erreichen.

AN
o
| Ernst Metzbauer

(Foto: Seite Schnappschiisse)

Kontakt: Caroline Baier

Telefon: 0677 616 889 77
e-mail: caroline.baier@bhs.at

Wandern:

Die Wanderungen werden liber unsere
neu gegriindete WhatsApp Gruppe
bekanntgegeben.

(Foto: Seite Schnappschiisse)

o

AN
|~ Johann Dobler

Kontakt: Gerhard Raab

Telefon: 07289 62 419 / 0664 83 53 556
e-mail: gerhardt.raab@aon.at

Herzstammtisch:

Wir treffen uns monatlich zu einem gemiitlichen
Plausch in einem Kaffeehaus. Zusammenkunft je-
weils um 14:00 Uhr. Um flexibel zu bleiben vereinba-
ren wir die konkreten Termine beim Turnen.

Bei Interesse bitte

HGL Gerhard Raab - 0664 83 53 556 kontaktieren.

ROcKBLICK

Der bekannte Internist und Herzspezialist Univ. Prof.
Prim. Dr. Josef Hofer aus Freistadt hielt kiirzlich im
Gasthof Grill in Oepping einen bemerkenswerten
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Vortrag. Er sprach (lber Krankheiten die das Herz
beeinflussen.

Das erfolgreiche Jahr neigt sich dem Ende zu. Ich
bedanke mich fiir die groBartige Teilnahme bei unse-
ren Aktivitdten und wiinsche allen Mitgliedern schéne
Feiertage und einen angenehmen Rutsch ins Neue
Jahr 2026.

TERMINE

Weihnachtsfeier:
27.11.2025 12:00 Uhr, Gasthaus Mader, Steyr

TERMINE
Koronartraining: Jeden Mittwoch von 16:00 Uhr

bis 17:00 Uhr im Salzkammergut Klinikum Vécklabruck

Aktuell ist der Start in die Trainingssaison sehr gut
gelungen und wird regelméBig von vielen Mitgliedern
gerne in Anspruch genommen und mit einem kleinen
Selbstbehalt finanziert. Es sind immer gerne neue Mit-
glieder herzlich Willkommen. Alle Informationen bzw.
Anderungen werden (iber die ,WhatsApp*“ Gruppe ge-
teilt.

Im August wurde ein spontanes Treffen im Restaurant
LKlimt“in der Marina von Schérfling am Attersee abge-
halten. Bei herrlichem Sommerwetter wurde die weite-
re Vorgehensweise der Herzgruppe Vécklabruck be-
sprochen und beschlossen, dass in gewohnter Weise
das Koronarturnen mit unserem Therapeuten Lukas
im September wieder startet.

TERMINE

Koronartraining: Jeden Montag von 17:00 -
18:00 Uhr im Turnsaal der Vogelweideschule Wels
unter Anleitung unserer Therapeuten

Letztes Turnen im heurigen Jahr am 22.Dezember
Erstes Turnen im neuen Jahr 12.Januar 2026
Stammtisch: Jeden 1.Montag im Monat nach dem
Turnen, wir treffen uns im Gasthaus Huber, Wiesen-
str.69 in Wels!

03.12.2025 Advent — Weihnachtsfeier

ab 12:00 Uhr: im Gasthaus Hubauer in Schauers-
berg, ,Kommt Alle” Es wird sicher wieder ein gemditli-
ches Beisammensein!

18.12.2025 Letzte Wanderung im heurigen Jahr
ist in Wels, mit anschlieBendem Besuch des Welser

Ein besonderer Dank gilt Prasident MR. Dr. Wolfgang
Zillig und dem Vorstand flir gute Zusammenarbeit

o

A

'..)Gerhard Raab

(Foto: Seite Schnappschliisse)

Kontakt: Gertraud Putz

Telefon: 0676 361 17 60
e-mail: gertraud.putz@gmx.at

o

A .
\“ Der OO. Herzverband

Kontakt: Gerhard Wittmann
Telefon: 0664 230 1003
e-mail: gerhard.wittmann33@gmail.com

Eine freiwillige Unterstlitzung durch Mitarbeit bzw.
Aufgabenteilung durch aktive bzw. Neue Mitglieder
wére natlirlich sehr wiinschenswert.

(Foto: Seite Schnappschiisse)

o

i .
JI ~ Der OO. Herzverband

IM GEDENKEN AN:

Heinz Rohringer

ist am 3. Oktober 2025 im 82. Lebensjahr
von uns gegangen.

e
n A

Kontakt: Maximilian Spach
Telefon: 0699 817 80 302
e-mail: maxispachi@gmail.com

Mit grofier Trauer haben wir vom Tod unseres
geschitzten ehemaligen Herzgruppenleiters erfahren.
Sein Engagement hat unsere Herzgruppe viele Jahre
bereichert. Wir werden seine immer ruhige und
motivierende Art sehr vermissen.

In Stillem Gedenken die Herzgruppe Vocklabruck

Christkindlmarkt, wir treffen uns um 14:00 Uhr am
Eislaufplatz organisiert von Fr. Christa

22.01.2026 Kegeln im Gasthaus Oberndorfer in
Schmiding, wir treffen uns um 10:00 Uhr

16.02.2026 Rosenmontag, beim Turnen lustige
Kopfbedeckung wére super!

26.02.2026 Wanderung in Eberstalzell Treffounkt
10:00 Uhr, wir treffen uns beim Gasthaus Zeitlos, or-
ganisiert von Robert

Die Herzgruppe wiinscht Allen Mitglieder ein Frohes
Weihnachtsfest, und gesundes neues Jahr 2026

o

N
\" Maximilian Spach

(Foto: Seite Schnappschiisse)
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e

TERMINE

WEIHNACHTSFEIER MIT EHRUNGEN:

Dienstag 09.12.2025, 15:00 Uhr, im Volkshaus
Ebelsberg.

KORONARTRAINING:

Unter physiotherapeutischer Leitung. Turnsaal
Diesterwegschule, Khevenhdiillerstral3e Linz.
(Seiteneingang Krankenhausstral3e)

Donnerstag: 16:45 — 18:00 Uhr

Letztes Tumen vor den Weihnachtsferien: 18.12.2025
Erstes Tumen nach den Weihnachtsferien: 08.01.2026
Bei Anfragen:

Erna Wabro Tel.: 0664 / 6332917

Brigitte Dratsdrummer Tel.: 0699 / 11014348

HERZKAFFEE MIT OLGA:

19. 12. 2025/ 16.01.2026 / 20.02.2026
Jeweils um 14:00Uhr im Gasthaus AMANO
am Lunaplatz in der Solar City.

Unsere Olga freut sich auf Euch 06649561969

VORTRAG:

11.02.2026, VH KLEINMUNCHEN 19:00 UHR
,Herzrisiko Ubergewicht”, Neue Therapieméglich-
keiten-GLP1 Hemmer*

Referent: Univ.- Prof. Dr. Martin Clodi
Konventspital Barmh. Briider Abt. Innere Medizin

JAHRESHAUPTVERSAMMLUNG:
25.02.2026, VH KLEINMUNCHEN 16:00 UHR

SMOVEYTRAINING MIT SABINE:

04.03.2026 Erstes Training nach der Winterpause:
18.03.2026 Zweiter Termin:

Treffpunkt 14:00 Uhr vor dem ehemaligen GH Lind-
bauer. Smoveyringe kénnen ausgeborgt werden.

Kontakt: 00. Herzverband
0732 734 185
e-mail: info@herzverband-ooe.at

WANDERN:

Dienstag ist unser Wandertag.

Wir wandern bei jeder Witterung, eine Anmeldung
ist nicht notwendig. Wer mitwandern will, kommt
zum angefiihrten Treffounkt. Wenn eine Weiter-
fahrt zum tatséchlichen Ausgangspunkt notwendig
ist, kbnnen Fahrgemeinschaften gebildet werden,
um auch Personen ohne PKW das Mitwandern zu
ermdéglichen. Die Mitfahrt erfolgt auf eigene Ge-
fahr. Nach der Wanderung kehren wir jeweils in ein
nahegelegenes Gasthaus zum gemilitlichen Aus-
klang ein.

RUCKBLICK

Fihrung Limonistollen 09.09.2025

Im Rahmen einer Wanderung besuchte unsere
Herzgruppe den Linzer Limomistollen. Seit Jahr-
hunderten wurden die Sandsteinhtigel im Westen
von Linz fiir Bier- und Weinkeller genutzt. Wéhrend
des Zweiten Weltkriegs wurden bestehende Keller
zu riesigen, kilometerlangen Luftschutzstollen aus-
gebaut, wobei fiir den Bau auf die Ausbeutung von
KZ-Héftlingen, die in den Stollen untergebracht
waren, zurtickgegriffen wurde.

In der zeitgeschichtlichen Fiihrung durch einen Teil
der Linzer Luftschutzstollen erfuhren wir durch ei-
nen speziell ausgebildeten Austria Guides, viel Be-
eindruckendes, aber auch Bedriickendes, aus der
geschichtlichen Vergangenheit.

(Foto: Seite Schnappschlisse)

o

A

! Der OO. Herzverband

D

cardomed

Ambulante Kardiologische Rehabilitation

Untere Donauldande 21-25 (Medicent)
4020 Linz, Tel. 0732 /7977 79
www.cardiomed.at

Anzeige
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Datum

Zeit

Wander-Treffpunkt

Route

02.12.2025

13:15
13:30

Haltestelle Leonding Hainzenbachstr., Linien 17, 19
Parkplatz 4060 Leonding, Fortshausstr. 72

Kurnbergburg Runde

Weihnachtsfeier

16.12.2025

13:00
13:20

GH Lindbauer, 4040 Linz, Linke BriickenstralRe 2, Linien 12 u. 25
Hst. "Heilhamer Weg"
Fahre 4100 Ottensheim, Lederergasse, Linie 200, Hst. "Marktpl."

Ottensheim - Frohlich - Weissgraber - Weg

23.12.2025

13:00

Linzer Hauptplatz, StraRenbahnlinien 1,2,3 u. 4

Schlossberg - Freinberg - Runde

Weihnachtsferien

13.01.2026

13:00
13:20

Parkplatz Trauner Kreuzung, 4050 Traun, Wiener Bundesstr.
151, Linien 3 u. 4, Hst. "Trauner Kreuzung"

GH Schlosstaverne, 4053 Haid, Weissenberg 5, Linie 453, Hst.
"Weissenberg Schloss", Zug S4 u. R140, Hst. "Nostlbach-St.
Marien"

Weissenberg - Links und Rechts der Krems

20.01.2026

13:00

Volkshaus Dornach, 4040 Linz, Niedermayerweg 7, Stralenb.
Linien 1 u. 2, Hst. " Schumpeterstr."

Elmberg - Kalchgruberweg -Treffling

27.01.2026

13:00

Restautant "Bellevue", 4045 Steyregg, Seeweg 9,
Bus Linien 33 u. 33a, Hst. "Pleschingersee"

Donauufer - Damm - Rundweg

03.02.2026

13:00

Stadion Parkplatz, 4020 Linz, Ziegeleistrale 76,
Linien 17, 19, 19a, 45a, 46 u. 26, Hst. ,Ziegeleistr.”

Leonding - 13-er Turm

10.02.2026

13:00

Solar-City, 4030 Linz, Lunaplatz 1,
Linie 2, Hst. ,Solar-City—Zentrum*

Weikerlsee

17.02.2026

13:00
13:20

Griindberg, Kirche St. Markus, 4040 Linz, Griindbergstr. 2, Linien
1 u. 2, Hst. "Griindberg"

GH Maurerwirt, 4202 Kirchschlag 46,

Linie 260, Hst. "Ortsmitte"

Kirchschlag - Rundweg 2

24.02.2026

13:00

Parkplatz Radlerweg hinter Volkshaus Kleinminchen, 4030 Linz,
Dauphinestr. 19, Linie 1, Hst. "Dauphinestr."

Auwiesen der Traun entlang

03.03.2026

13:00

Hst.,Griindberg“ StraRenbahn Linie 1 + 2
Parken: ATZ Zufahrt Leonfeldner Str. 138

Griindberg - Astertal

10.03.2026

13:00
13:20

Parkplatz Ebelsberg, 4030 Linz, Kremsmiinsterer Str. 23,
Strallenb. Linie 2, Hst. ,Wambacherstrafte*

GH Stockinger, 4052 Ansfelden, Ritzlhofstr. 63, Linie 611, Hst.
"Kremsdorf GH Stockinger"

Kremsdorf - Ziehberg iber Moos

17.03.2026

13:00
13:30

GH Lindbauer, 4040 Linz, Linke BriickenstraBe 2, Linien 12 u. 25
Hst. "Heilhamer Weg"

Sportplatz 4112 Rottenegg, Sportplatzstr.,

Linien 240, 249, Hst. "Rottenegg Ort"

Rottenegg — GroRRe Rodl

Bei Anfragen stehen zur Verfiigung:
Theo Schwandl Tel.: 0650 / 4144078, Gertrude Leppelt Tel.:0676 / 5211533

17



"J.*"" 00. Herz-Journal Nr. 153

x ' HERLYEDS: S

u‘.ﬂﬂfw

HG - Freistadt
T




".*"' 0. Herz-Journal Nr. 153

i

- HG - Ried / Innkr.
= . £+

19



© Zoe Goldstein Photography

20



"o

“~" 00. Herz-Journal Nr. 153

Training fiirs Gehirn

Wir werden allesamt dlter und das Gehirn langsamer.
Grauen Zellen fillt es zunehmend schwerer, zwischen
Farbinformation und Texterfassung zu unterscheiden.
Lesen Sie den farbigen Text laut nicht nach dem Wort-
sinn sondern nach der Farbe in der das Wort geschrieben
steht. Sie werden staunen, wie schwer das fdllt. Wenn Sie
das auch noch fehlerfrei in einer bestimmten Zeit schaf-

fen wollen, ist Ihr Gehirn méichtig gefordert.

ROT GRUN GELE ROT GRUN GELB

BLAU GELB ROT BLAU

ROT GRUN BLAU ROT GRUN GELB

ROT GELB GRUN

GELE ELAU SCHWARZ GELE ROT ELAU

GELB ROT GRUN ROT BLAU

GELB ROT BLAU SCHWARZ

GELB ROT GELB GRUN ROT GROUN

GELB SCHWARZ ROT GRUN GELB

ROT SCHWARZ BLAU BLAU

ROT GELB ROT SCHWARZ ROT GRUNMN

ROT GRUN GELB ROT GELB
ROT GELBE GELE ROT GELB

GRUN GRUN BLAU GELB GRUN

ROT SCHWARZ GELB ROT

BLAU ROT GRUN BLAU ROT GRUN

GELB ROT GELB GRUN

GELE BLAU GELB

Training fiirs Gehirn

Gehirnjogging bedarf keines grofSen Aufwands.
Im Gegenteil! Im Alltag bieten sich genug
Moglichkeiten, unser Gehirn zu trainieren.
Gehirnjogging-Ubungen lassen sich hdiufig
nebenbei durchfiihren, aber auch Wartezeiten
konnen damit sinnvoll iiberbriickt werden.

UBUNG: Héren und zihlen

Bei dieser Gehirnjogging-Ubung ist ge-
naues Zuhoren erforderlich. Man lauscht
also einem Gesprach. Es kann auch eine
Fernseh- oder Radiosendung sein. Nun
gilt es, in diesem Gesprach bestimmte
Worter herauszufischen und zu zahlen,
z.B. alle ,,aber”, ,oder” etc. Schwieriger
wird es dann, wenn man auf mehr als ei-
nem Wort achten muss.

Quelle: 50 Gehirnjogging-Ubungen Ing. Burkhard Heidenberger
www.zeitblueten.com

Fitness fiir den Korper
FarT g .

Kraftigung
der Arm-
muskulatur

Ausgangsstellung: aufrechter Sitz

Durchfiihrung: Hdngen Sie das Band unter lhre
Oberschenkeln ein und ziehen Sie es diagonal mit
gestreckten Armen nach oben, so dass der Daumen
nach hinten schaut. Dabei sollte der Riicken gerade
und aufrecht bleiben.

Dosierung: 3 x 20 WH/Tag

Varianten / Steigerung:

e verstdrken Sie die Ubung, indem Sie das Band
kiirzer nehmen oder eine andere Bandstdrke
wdhlen

e mit einem langen Band kénnen Sie die Ubung
auch im Stehen durchfiihren, indem Sie es unter
den Fiif3en fixieren, die Knie sind leicht gebeugt
und die Wirbelsdule ist aufrecht

Physiotherapie Kepler Universitdts Klinikum Med Campus 111

Humor fiir die Seele

LAuf einer kurvenreichen Landstrafle” sagt
der Mann am Stammtisch zu seinem Sitz-
nachbarn, ,lasse ich alle Autos hinter mir!“ —
,Tatsdchlich?” staunt der andere. ,fdhrst du
neuerdings einen Sportwagen?“- ,,Nein. Einen
Traktor.”

~

Fritzchen wird fiir den Kindergarten ange-
meldet. Die Kindergdrtnerin stellt ihm auch
gleich einige Fragen. ,Weifst du auch welche
Zahl nach der 3 kommt?“ — ,Die 4! - ,,Und
weifst du auch welche Zahl nach der 6 kommt?
—,Die 7!“ — ,Das ist aber ein Ding, dass du so
etwas wejfst. Welche Zahl kommt dann nach
der 10?“ -, Der Bube!”“

~N

Der Hahn wuchtet ein riesiges StraufSenei in
den Hiihnerstall und kréht zornig:“ Meine Da-
men, schauen sie mal an, was in anderen Be-
trieben geleistet wird.

~
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VERBANDSINEORMATION

Einladung zur Jahreshauptversammlung
VH Kleinmiinchen, 4030 Linz, Dauphinestrafle 19,
25..02.2026 16:00 Uhr

Berichte

des Prasidenten
des Landesfinanzreferenten
der Herzgruppen

Liebe Mitglieder

Wir hoffen, ihr seid gut und gesund durch den Sommer
gekommen und ihr geniefit jetzt die kiithleren Tage!

Beim Durchsehen unserer Unterlagen haben wir gese-
hen, dass bei einigen Mitgliedern der Beitrag fiir dieses
Jahr noch offen ist. Wir mochten euch daher herzlich um
Uberpriifung bitten, ob ihr schon bezahlt habt. Falls ihr es
ubersehen habt, bitten wir um Uberweisung von € 30.- bis
spatestens 31.12.2025.

Hier nochmals unsere Kontodaten: Osterreichischer Herz-
verband Landesverband OO
IBAN: AT89 2032 0001 0025 5456

Verwendungszweck: Mitgliedsnummer + Name

Falls ihr den Beitrag schon {iberwiesen habt — vielen Dank!
Nur mit eurer Unterstiitzung kénnen wir unsere Tatigkei-
ten wie bisher uneingeschrankt weiterhin anbieten! Falls es
irgendwo hakt oder ihr Fragen habt, meldet euch gerne bei
uns — wir finden bestimmt eine gute Losung.

HERZLICH
WILLKOMMEN

Schlosser Zenta

Bei Nichtzahlung sind wir leider gezwungen, eure Mit-
gliedschaft zu 16schen. Verpasst nicht diese Chance, mit
uns fiir euer Herz etwas zu tun, bevor es nichts mehr fiir
euch tut!

Danke fiir eure Loyalitdt — gemeinsam halten wir unseren
Verein und unser Herz lebendig und gesund!

Herzliche Grifie
Euer Vorstandsteam

HG Gmunden

Der Landesverband OO verabschiedet H-P Zemlicka als
Kassier und in der Folge Herzgruppenleiter und dankt ihm
fiir seinen jahrelangen unermiidlichen Einsatz fir die HG
Gmunden. Die Nachfolge tritt Franz Krammel an, den wir
herzlich begriiflen und ihm viel Erfolg wiinschen mit der
Unterstiitzung durch Monika Wiesauer und Anna Achleit-
ner.

~

Gesegnete Weihnachten
und ein gutes Neues Jahr
wiinscht der

Herzverband OO

01.04.2025 - 30.06.2025

Wir begriiBen die neuen Mitglieder!

Herzgruppe Bad Ischl: Kollersberger Sabine, Wandl Raimund,
Kollersberger Wolfgang

Herzgruppe Bad Schallerbach / Grieskirchen: Lohse Johanna

Herzgruppe Braunau: Fink Gerald, Esterbauer Marianne, Knoll Willibald,

— Herzgruppe Gmunden: Moravec Andreas, Kefer Gabriele, Kefer Walter
Herzgruppe Linz: Leitner Marianne, Mahringer Lydia, Miksch Anna
Herzgruppe Perg: Neuling Manfred

Herzgruppe Steyr: Freilinger Sonja

Herzgruppe Vbcklabruck: Katherl Roswitha

Herzgruppe Wels: Penetsdorfer Brigitte, Sadleder Ernst, Wallner Sabine



BEITRITTSERKLARUNG

OSTERREICHISCHER HERZVERBAND; LANDESVERBAND OBEROSTERREICH

4040 Linz, KreuzstralRe 7, Tel. 0732 734185 E-Mail: info@herzverband-ooe.at
Homepage: www.herzverband-ooe.at

OSTEIREICHSIHER

HERZVERBAND Ich erklare mit meiner Unterschrift den Beitritt zur Herzgruppe
LANDE S ERAND DEERCETTAREC £Q
Mitgliedsbeitrag derzeit pro Jahr € 30,00 (einschliefflich 4 x im Jahr Bezug des OO. Herz-Journals)
Titel: Vorname: Zuname: Geb.Dat:
PLZ: Ort: StralRe:
Telefon: Handy: E-Mail:
Datum: Unterschrift:
o Bad Ischl o Enns o Kirchdorf o Ried / Innkreis o Vocklabruck
o Bad Schallerbach/Grieskirchen o Freistadt o Linz o Rohrbach o Wels
O Braunau o Gmunden O Perg o Steyr

Mit meiner Unterschrift erkldre ich mich damit einverstanden, dass die angegebenen Daten vom Osterreichischen Herzverband elektronisch verarbeitet und fiir
Infomails, Postaussendungen und Herzjournale verwendet werden. Des Weiteren erkldre ich mich bereit, dass Fotos auf denen ich zu sehen bin, auf der
Homepage des Herzverbandes und dem Herzjournal veroffentlicht werden diirfen. GemaR DSGVO haben Sie das Recht auf Auskunftserteilung ihre gespeicherten
Daten betreffend, sowie Loschung und Sperrung einzelner personenbezogener Daten zu verlangen.

AlzitlilcheraBielirat

Prim. Univ.-Prof. Dr. Johann Auer
Vorstand der Abteilung Innere Medizin1 mit Kardio-
logie, Krankenhaus St. Josef, Braunau

Prim. Priv.-Doz. Dr. Robert Berent
Arztlicher Leiter des Herz-Kreislauf-Rehabilitations-
zentrum in Bad Ischl

Prim. Univ.-Prof. Dr. Martin Clodi
Abteilungsvorstand der Inneren Medizin am Kon-
venthospital der Barmherzigen Briider Linz

WHR Dr. Rainer Maria Dejaco, Prim. i. R.
Ehrenprésident des O0. Herzverbandes, Enns

Dr. med. Sahba Enayati )
FA. f. Innere Medizin und Kardiologie, im Arztezent-
rum St.Stephan in Wels

Prim. Dr. Norbert Fritsch, MPH
Arztlicher Direktor und Abteilungsleiter der Inneren
Medizin am Klinikum Freistadt

Prim. Dr. Franz Gebetsberger
Leiter der kardiologischen Abteilung am Klinikum
Bad Hall

Oberarzt MR Dr. Peter Grafinger
FA. fiir Innere Medizin am Kepler Universitétsklini-
kum Med Campus 3 in Linz

OA. Dr. Bernhard Hartenthaler

FA. fiir Innere Medizin, Kardiologie und Intensivme-
dizin am Salzkammergut-Klinikum Vécklabruck und
Herzzentrum Attersee in Schoérfling

Univ. Prof, Dr. Franz Leisch
Linz

Prim. Priv.-Doz. Dr. Rudolf Mair
Leiter des Departments fiir Kinderherzchirurgie am
Kepler Universitétsklinikum Med Campus 4 in Linz

Prim. Priv.-Doz. Dr. Martin Martinek
PhD, MBA

Vorstand Interne 2 Kardiologie, am Ordensklinikum
Linz, Elisabethinen

Prim. Dr. Bernhard Mayr
Abteilungsleiter fiir Innere Medizin am Salzkammer-
gut Klinikum Gmunden

MR Univ.-Prof. Dr. Hans Joachim Nesser
Facharzt fiir Innere Medizin in Linz

OA Univ.-Prof. Dr. Helmut Piirerfellner
Leiter des Departments fiir Rhythmologie am Or-
densklinikum Linz GmbH Elisabethinen

Prim. Priv.-Doz. DDr.
Johannes Siebermair MHBA
Abteilungsleitung Innere Medizin |,
Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum Steyr

OA. Dr. Kurt Sihorsch

Leitender Oberarzt der Kardiologie und Internen
Intensivmedizin am Kepler Universitétsklinikum Med
Campus 3 in Linz

Prim. Priv.-Doz. Dr. Clemens Steinwender
Vorstand der Klinik fiir Kardiologie und Internistische
Intensivmedizin am Kepler Universitétsklinikum Med
Campus 3 in Linz

Prim. Dr. Andreas Winter
Abteilungsvorstand der Internen 2 - Kardiologie am
Ordensklinikum Linz GmbH Barmherzige Schwestern

Prim. Dr. Thomas Winter
Abteilungsleiter der Inneren Medizin 2— Kardiologie
am Barmherzigen Schwestern Krankenhaus Ried

Prim. Univ.-Prof. Dr. Andreas F. Zierer
Vorstand der Universitétsklinik fir Herz-, Gefal3- und
Thoraxchirurgie am Kepler Universitétsklinikum Med
Campus 3 in Linz

Jurnisitis.cher Bejirat
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Unsere Herzgruppen

HERZGRUPPE HERZGRUPPE GMUNDEN HERZGRUPPE ROHRBACH
BAD SCHALLERBACH / GRIESKIRCHEN  Herzgruppenleiter: Herzgruppenleiter:
Herzgruppenleiter: Franz Krammel Gerhard Raab
e 0699 / 112 04 556 07289/ 62419 0664 /83 53 556
0664 / 248 66 80 f.krammel.pvoe@gmail.com gerhardt.raab@aon.at
ff.franz@gmx.at
HERZGRUPPE BRAUNAU HERZGRUPPE KIRCHDORF HERZGRUPPE STEYR
Herzgruppenleiterin: Herzgruppenleiter: Herzgru enleiterin:
Heidi Kasper Hermann Wimmer Gertraud Putz
0680 / 305 13 41 0650 / 689 86 46 0676 /361 17 60
heidi.kasper@aon.at herzgruppe ki@gmx.at gertraud.putz@gmx.at
HERZGRUPPE LINZ HERZGRUPPE ENNS HERZ-AKTIV GRUPPE PERG HERZGRUPPE VOCKLABRUCK
Interimistische Leitung: Herzgruppenleiter: Koordinator: Interimistische Leitung
Landesverband OO. Gerhard Sauwa Ernst Metzbauer Landesverband OO.
0732/ 734185 0699 / 182 20 474 0664 / 818 31 66 0732 /734185
info@herzverband-ooe.at gerhard@dauwa.at ernst.metzbauer@24speed.at info@herzverband-ooe.at
HERZGRUPPE BAD ISCHL HERZGRUPPE FREISTADT HERZGRUPPE RIED HERZGRUPPE WELS
Herzgruppenleiterin: Herngu penleiter: Interimistische Leitung Herzgruppenleiter:
Ursula Janko Mag. ugwig Holzweber Caroline Baier Maximilian Spach
0660/ 111 1054 0664 /3727272 0677 / 616 889 77 0699 / 817 80 302
ursi.janko07@gmail.com ludwig.holzweber@gmail.com caroline.baier@bhs.at maxispachi@gmail.com
Die Landesverbande
LANDESVERBAND LANDESVERBAND LANDESVERBAND
BURGENLAND OBEROSTERREICH KARNTEN
Prisident: Andreas Unger Prisident: Prisident: OMR Dr. Dieter Kopper
A - 7142 Tlimitz MR Dr. Wolfgang Zillig A - 9020 Klagenfurt,
Schellgasse 31 A - 4040 Linz, Kreuzstr. 7 Kumpfgasse 20/3
0664 /103 00 308 0732/ 734185 0664 /503 62 01
andreas.unger@bnet.at info@herzverband-ooe.at office@herzverband-ktn.at
LANDESVERBAND LANDESVERBAND %‘?}%,ES VERBAND
- WIEN STEIERMARK
QoA oelay Prisident: Robert Benko Priisident: Dr. Wilhelm Hagenauer ~ Prsident: Roland Weifisteiner
HERZVERBAND B . i A - 6020 Innsbruck,
A - 1020 Wien, A - 8010 Graz, o Theresi
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MR. Dr. Wol Zilli 01/ 3307445 0664 1425564 land weissstei h Lttt o
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s W71 40 42 54 LANDESVERBAND LANDESVERBAND LA DESVERBAND
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L , ) . iy Prasident: Dr. Axel Philippi
Prdsidentin: Anita Paiha Prisident: Dr. Hubert Wallner MBA, A _ 6830 Rankweil-Brederis
A - 2345 Médling, LL, MBR, FSCAI )
Josef Schleussner Str. 4 Arztpraxis - 5020 Salzburg 0664 3859516
02236 / 860296 Aigl ofstraﬁe 45/2 znfo@medrehaat
anita.paiha@herzverband-noe.at oﬁgce@herzverband—salzburg.at

Osterreichische Post AG
MZ 022030880 M
Retouren an OO. Herzverband, 4040 Linz, Kreuzstrale 7




