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Gedanken des
Präsidenten des 
OÖ. Herzverbandes

Liebe Mitglieder und Freunde 
des Herzverbandes!

Im nunmehr 2. Jahr der Covid-
19-Pandemie beginnt sich das 
allgemeine Berufsleben lang-
sam zu normalisieren. Die In-
fektionszahlen zeigen, dass 
sich das Virus in allen Bevölke-
rungsschichten etabliert hat. 
Aus diesem Grund kommt es zu 
einem ständigen Auf und Ab der 
Berichte über den Anstieg und 
das langsame Abfallen der Er-
krankungsfälle und mit gewis-
ser Verzögerung der Aufnahmen 
in den Spitälern. Die langsamen 
Öffnungsschritte weiterer Be-
rufsbranchen spiegelt die noch 
immer bestehende Bedrohung 
durch das Virus wider. Wir sind 
daher gut beraten die allgemei-
nen Vorsichts- und Hygiene-
maßnahmen einzuhalten!
Für unsere Mitglieder hat das 
Vereinsleben seit dem Vorjahr 
einen herben Rückschlag er-
litten. Im Hintergrund sind die 
Vereinsaufgaben jedoch sehr 
wohl weitergelaufen. Das meis-
te wurde auf digitalem Wege 
erledigt und über Videokonfe-
renzen abgehandelt. Da sich 
die Hoffnung unsere heurige 
Jahreshauptversammlung wie-

der als Präsenzveranstaltung 
abhalten zu können, durch die 
Umstände leider zerschlagen 
hat, müssen wir sie auf Herbst 
verschieben. Die Vereinsbehör-
de hat uns daher aufgefordert, 
die nach 2 Jahre notwendige 
Vorstandsneuwahl vorzuziehen 
und im Mai im Rahmen einer Vi-
deokonferenz abzuhalten. Die 
statutengemäße Wahl ist am 5. 
Mai 2021 durchgeführt worden. 
Es kam zu einer Wiederwahl des 
bisherigen Vorstandes des Lan-
desverbandes, mit 2 Neubestel-
lungen. Wir begrüßen herzlich 
Frau Gerda Müller als Schrift-
führerin und Frau Elisabeth 
Münzner als Rechnungsprüferin 
und freuen uns auf gute Zusam-
menarbeit! Zugleich verabschie-
den wir uns von Helga Scharn-
reitner und Heinrich Böhm und 
danken ihnen für ihre langjähri-
ge erfolgreiche Tätigkeit für den 
Herzverband OÖ!
Als weitere Aktivität arbeiten 
wir an einer Erneuerung und Er-
weiterung unserer Homepage, 
was zu einer leichteren Hand-
habung und Informationswei-
tergabe führen wird. Trainings, 
Wandern, Radeln, also alles im 
Freien wird nun wieder möglich. 
Das Koronarturnen in Innenräu-
men wird realistischerweise erst 
im Herbst wieder starten kön-
nen. Nun möchte ich zuletzt an 
alle meinen Apell erneuern, sich 
impfen zu lassen. Der europa-
weite Plan, Geimpften, Gene-
senen und Getesteten in naher 
Zukunft wieder mehr Freiheiten 
zu gewähren, unterstreicht die 
Wichtigkeit der Impfung! Damit 
tun wir etwas für unser Herz und 
unsere Seele und sichern uns 
eine hoffnungsfrohe Zukunft!

MR Dr. Wolfgang Zillig
Präsident des OÖ. Herzverbandes
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Herzinsuffizienz:
Sind Sie schon richtig eingestellt?

Auch wenn Ihre Herzinsuffizienz (Herzschwäche) bereits mit Medikamenten 
therapiert wird, kann es sein, dass diese nicht optimal ist. Achten Sie auf Ihre 
Symptome und suchen Sie gegebenenfalls einen Arzt auf.

Sie nehmen Herzmedikamente und leiden dennoch unter mindestens einem 
dieser Symptome:

■  Kurzatmigkeit, Atemnot

■  Abgeschlagenheit

■  Geschwollene Füße oder Beine

Die Anzeichen einer nicht optimalen Medikamenteneinstellung bei Herzinsuf-
fizienz kommen oft schleichend. Daher werden sie leider meist als Zeichen 
des Alterns fehlinterpretiert. 

Achten Sie auf Ihre Gesundheit und ignorieren Sie nicht Ihre Beschwerden!

Finden Sie mit der Herzstark- 
Arztsuche* einen Herz-Experten  
in Ihrer Nähe:

www.herzstark.at/arztsuche

Ein Service von Novartis Pharma GmbH 
Stella-Klein-Löw-Weg 17, 1020 Wien
www.novartis.at
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Mo-Do: 9:00-16:00 Uhr,  
Fr: 09:00-13:00 Uhr

www.herzstark.at he
rz

Ein Service rund um 
Herzschwäche

Patient.Partner Infoline: 
0800/203909

*  Die angeführten Ärzte sind Herzspezialisten, welche in die Aufnahme der Liste  www.herzstark.at eingewilligt haben. Eine Liste aller Herzspezialisten 
in Ihrem Bundesland wird von der Ärztekammer Ihres Bundeslandes geführt und ist auf deren Website abrufbar.
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Artikel aus Lichtblick 1-2021   
Dem Magazin der Selbsthilfe OÖ

Die  n ich ta lkoho l i sche 
Fet t leber e r k r ankung
Von einer nichtalkoholischen Fettleber (NAFL) oder Steatose sprechen wir, wenn die 
Leber mehr als fünf Prozent Fett enthält.
TEXT:  ASS. DR. MICHAEL WEITERSBERGER  &  PRIM. UNIV.-PROF. DR. RAINER SCHÖFL

Den Ernährungszustand eines Menschen beschreibt 
man heute am besten mit dem Body- Mass-Index 
(BMI = Körpergewicht in kg / (Körpergröße in m)2, 
normal 18,5 - 25 kg/m2). Fettleber und Übergewicht 
(BMI 25 - 30) bzw. Fettsucht (Adipositas, BMI > 30) 
hängen eng zusammen. Durch das Ansteigen von 
Adipositas nimmt auch die Fettlebererkrankung stark 
zu. Mittlerweile nimmt man an, dass weltweit 20 bis 
30 Prozent der Bevölkerung eine Fettleber haben.
In Risikogruppen (z. B. bei Patientinnen mit Typ-2-Di-
abetes) steigt diese Rate auf 75 Prozent und mehr 
an. Bei einem Teil der Patientinnen entsteht in der 
Fettleber durch das eingelagerte Fett eine Entzün-
dung, die Fettleberhepatitis (NASH). Aus dieser Le-
berentzündung kann sich nach längerer Zeit durch 
eine Faservermehrung eine Leberfibrose (Leberver-
härtung) und schließlich eine Leberzirrhose (knotige 
Umbildung) und darin manchmal ein Leberkrebs ent-
wickeln. Vorhersagen errechnen für das Jahr 2030 in 
Deutschland eine halbe Million Patientinnen mit fort-
geschrittener Fettleberfibrose. Sie wird in vier Stadien 
eingeteilt, wobei man im vierten, dem am weitesten 
fortgeschrittenen Stadium, von einer Zirrhose spricht.
In Amerika ist die Fettleberzirrhose mittlerweile der 
häufigste Grund für eine Lebertransplantation. Glück-
licherweise entwickeln nur etwa fünf Prozent (jede/r 
zwanzigste) der Patient*innen mit Fettleber eine hö-
hergradige Fibrose oder eine Zirrhose. Patient*innen 
mit Zirrhose haben ungefähr ein Risiko von zwei Pro-
zent pro Jahr, einen Leberkrebs (genannt HCC) zu 
entwickeln.
Risikofaktoren 
Bekannte Risikofaktoren für eine nichtalkoholische 
Fettleber sind Übergewicht, Diabetes mellitus Typ 2 
und erhöhte Blutfette. Es gibt noch andere, jedoch 
seltene Ursachen, die oft genetisch bedingt sind oder 
nur in speziellen Situationen (z. B. Schwangerschaft) 
auftreten. Auch einzelne Medikamente können zur 
Entwicklung einer Fettleber beitragen. Mittlerweile 
gilt die Fettleberhepatitis als Risikofaktor für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlag-
anfall, aber auch für Dickdarmkrebs. Bei ausge-
prägter Leberfibrose überwiegt aber der Tod an der 
Leberkrankheit. Die Ursachen für das Voranschreiten 
der nichtalkoholischen Fettleber hin zur Fettleberhe-

patitis sind bis heute nicht endgültig geklärt. Es wir-
ken hier mehrere Faktoren zusammen, wobei auch 
genetische Eigenschaften dabei eine wichtige Rolle 
spielen dürften.
Fettleber - allzu oft eine Zufallsdiagnose 
NAFL-Patient*innen haben keine Beschwerden. 
Häufig wird die Diagnose zufällig im Rahmen einer 
Blutabnahme oder einer Ultraschalluntersuchung des 
Bauches gestellt. Erst im Endstadium finden sich die 
klinischen Zeichen einer Leberzirrhose wie Bauch-
wasser, Beinschwellungen oder Muskelschwund.
Ein generelles Suchen nach Fettleberpatient*innen 
in der Bevölkerung wird heute (noch) nicht empfoh-
len, da dies unser Gesundheitssystem überfordern 
würde. Es sollte nur in den genannten Risikogruppen 
gesucht werden. Ein Ultraschall des Bauches ist oft 
die erste Untersuchung, bei der eine Fettleber ver-
mutet wird. Er ist nur bei deutlicher Verfettung zuver-
lässig, eine geringe Steatose kann dabei übersehen 
werden.
Auch kann der Ultraschall nicht zwischen einer 
Fettleber und einer Fettleberhepatitis unterschei-
den. Eine ergänzende Messung der Lebersteifigkeit 
(Elastographie) wird daher empfohlen, wobei diese 
Untersuchungsmethode bei starkem Übergewicht an 

ihre Grenzen stößt. Die Bestimmung der Leberenzy-
me im Blut ist ebenso notwendig, wie der Ausschluss 
anderer Ursachen der Leberverfettung, wie starker 
Alkoholkonsum oder eine Virushepatitis. Es gibt eine 
Reihe von Formeln (insbesondere FIB 4 und NAFLD 
Fibrose- Score), welche das Krankheitsstadium vo-
raussagen lassen. Patient*innen, bei denen daraus 
eine fortgeschrittene Fibrose vermutet wird, sollten 
leberbiopsiert werden, da dies immer noch die si-
cherste Methode ist, um das definitive Stadium der 
Erkrankung zu klären.

Eine Biopsie bei allen Patient*innen, wird auf Grund 
der schieren Anzahl und dem, wenn auch geringen 
Risiko von Komplikationen, nicht empfohlen.
Konsequente Therapie
Die Therapie der Fettleber ist aus medizinischer Sicht 
einfach, aus PatientInnensicht jedoch schwierig.
Sie beinhaltet eine konsequente Gewichtsreduktion 
und die Änderung von Lebens- und Ernährungsstil. 
Es scheint ein Gewichtsverlust von proportional fünf 
Prozent notwendig zu sein, um die Steatose positiv 
zu beeinflussen.
Den Betroffenen empfehlen wir daher, täglich eine 
Stunde flott zu spazieren oder Rad zu fahren, um 
ein Viertel weniger zu essen und sich gesund und 
ausgewogen zu ernähren. Süße oder alkoholische 
Getränke sollten vermieden werden. Aufgrund der 
großen Anzahl an Patient*innen, von denen nur zehn 
bis 20 Prozent das angestrebte Ziel einer signifikan-
ten und anhaltenden Gewichtsreduktion erreichen, 
gibt es von Seiten der Pharmaindustrie große Be-
strebungen, ein wirksames Medikament zur günsti-
gen Beeinflussung der Fibrose zu finden. Bisher hat 
es jedoch kein Medikament bis zur Marktzulassung 
in dieser Indikation geschafft.
Auch Nahrungsergänzungsmittel (vor allem Vitamin 
E) werden nicht generell empfohlen, jedoch scheint 

der Kaffeekonsum von mehr als drei Tassen pro- Tag 
einen positiven Effekt zu haben (gilt nicht für Espres-
so). Da die Fettleber vor allem für kardiovaskuläre 
Ereignisse (Erkrankungen des Herz-Kreislauf- Sys-
tems) einen Risikofaktor darstellt, ist auf eine kon-
sequente Therapie weiterer Risikofaktoren, vor allem 
Bluthochdruck, Erhöhung von Blutzucker oder Blut-
fetten, zu achten. Diese sollten konsequent durch 
eine Lebensstiländerung und wenn nötig mit Medi-
kamenten behandelt werden. Patient*innen mit fort-
geschrittener Leberfibrose oder bereits vorhandener 
Zirrhose müssen alle sechs Monate durch einen Ult-
raschall des Bauches und eine Blutabnahme kontrol-
liert werden, um einen möglichen Leberkrebs rasch 
erkennen und behandeln zu können.

Glücklicherweise entwickelt nur 
jede zwanzigste Patientin bzw. jeder 
zwanzigste Patient mit Fettleber 
eine Leberzirrhose.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Rainer Schöfl,
Abteilungsleitung Interne IV, Gastroen-
terologie, Ordensklinikum BHS Linz

Mehr als drei Tassen Kaffee pro Tag 
scheinen einen positiven Effekt auf 
die Fettleber zu haben.

Ass. Dr. Michael Weitersberger,
Interne IV, Gastroenterologie, Ordens-
klinikum BHS Linz
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koromed®

Weißdorn- Kapseln

Der Weißdorn 
in Herzensangelegenheiten

Pflanzliches Nahrungsergänzungsmittel für die Unterstützung
der Herzkreislauffunktion, der Herz- und Gefäßgesundheit.

190 mg Weißdornblätter und -blüten Extrakt (4-6:1) 
mit standardisiertem Gehalt an Flavonoiden 

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

• zur Unterstützung der Herzkreislauffunktion 

• zur optimalen Versorgung bei Altersherz

• für die Gefäßgesundheit 

• zur Unterstützung der Nervenfunktion

•  beruhigend 

•  bei nervösen Herzbeschwerden

In Ihrer Apotheke!

Vers. 01 15/04/21



6 7

OÖ. Herz-Journal  Nr. 135 OÖ. Herz-Journal  Nr. 135

Einen aufrichtigen Dank dem 
Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum Kirchdorf / Steyr, 
für den Blogbeitrag auf ihrer Homepage am 14.04.2021 

Dr. Wolfgang Zillig ist Landesobmann vom OÖ 
Herzverband. Er gibt Einblicke wie der Verband Be-
troffenen helfen kann und welche Aktivitäten inner-
halb der Selbsthilfegruppe stattfinden.
Lieber Herr Dr. Zillig,
sie sind Landesobmann vom OÖ Herzverband. Wie 
kam es dazu, dass sie Landesobmann wurden und 
welche Tätigkeiten umfasst ihre Funktion?
Ich habe die Obmannschaft auf Vorschlag der OBGAM 
(Oberösterreichische Gesellschaft für Allgemein- und 
Familienmedizin) und Cardiomed (ambulantes kardio-
logisches und pulmologisches Rehabilitationszentrum 
GmbH) übernommen. Mein Schwerpunkt in der Allge-
meinmedizin war Kardiologie und Stoffwechselerkran-
kungen sowie Geriatrie, Palliativmedizin und Schmerz-
therapie. Meine Funktion ist die Vertretung des Vereines 
nach Außen und im Besonderen Verbindung zur klini-
schen Kardiologie, REHA und Allgemeinmedizin.
Für wen ist es aus ihrer Sicht sinnvoll sich an den 
Herzverband zu wenden und warum würden sie 
PatienInnen aus dem Klinikum empfehlen mit dem 
Herzverband Kontakt aufzunehmen?
Für das Wiedererlangen und die Erhaltung der körper-
lichen Leistungsfähigkeit nach einem kardiologischen 
Ereignis, ist ein konsequentes Weiterführen der erlern-
ten Aktivitäten nach Klinikaufenthalt bzw. REHA unver-
zichtbar! Das Angebot des OÖ Herzverbandes erleich-
tert diese gemeinsame Anstrengung.
Was kann ich mir als betroffene Person von einer 
Mitgliedschaft erwarten?
Gemeinsame freiwillige Aktivitäten zur Erhaltung und 
Stärkung des eigenen Wohlbefindens durch auf das je-
weilige Leistungsniveau abgestimmte Angebot in allen 
Bezirken Oberösterreichs. Informationsveranstaltungen 
zur Gesunderhaltung durch regelmäßige Referate von 
qualifizierten Vortragenden aus OÖ. Das Erlebnis mit 
seiner Krankheit nicht alleine zu sein und selbst etwas 
für seine Wiedergesundung tun zu können. ¼ jährlich 
unsere Vereinszeitung „Herzjournal“ mit interessanten 
Artikeln, Vereinsnachrichten und Unterhaltung.
Was passiert im Rahmen eines Treffens einer 
Selbsthilfegruppe?
Wöchentliches Koronarturnen unter professioneller 
Anleitung. Regelmäßige Wanderungen je nach Leis-
tungsfähigkeit. Radfahrgruppen, Schwimmgruppen, 
„Herzcafe“ für in ihrer Beweglichkeit eingeschränkte 
Mitglieder und Ausflüge nach Lust und Laune. Es steht 
jedem Mitglied frei aus diesen Angeboten zu wählen. 
Unser Motto: „Wir tun etwas für unser Herz“!

Erleben sie betroffene Personen mit Herzerkran-
kungen gut über ihre Erkrankung informiert?
Das ist individuell oft sehr unterschiedlich, da Betroffene 
von der Fülle der Information und der Menge an Emp-
fehlungen häufig überfordert sind. Nach einem bedroh-
lichen Ereignis wie es eine Herzerkrankung darstellt, 
bedarf es meist eines längeren Prozesses das Erlebte 
zu verarbeiten und für sich ein Zukunftsszenario zu ent-
werfen. Bei all diesen Fragen, die sich oft erst nach der 
Entlassung aus Klinik und REHA stellen unterstützt der 
OÖ Herzverband!
Wo sehen Sie in der Betreuung und Begleitung von 
Menschen mit Herz- und Kreislaufkrankheiten Opti-
mierungspotenzial?
Nach der optimalen Erstversorgung im stationären Be-
reich mit frühzeitiger anschließender Rehabilitation, die 
in OÖ in hoher Qualität zur Verfügung steht, ist es für 
die Erhaltung der wiedergewonnenen Leistungsfähig-
keit für Herzerkrankte besonders wichtig in regelmäßi-
ger medizinischer Langzeitbetreuung zu bleiben. Ein 
möglichst niederschwelliges sprich wohnortnahes leicht 
erreichbares Versorgungssystem muss durch das Ge-
sundheitssystem sichergestellt sein. Je nach örtlichen 
Gegebenheiten wird das eine Allgemeinmedizinische 
Praxis oder eine Primärversorgungseinheit, aber auch 
eine kardiologische Praxis und manchmal auch eine 
kardiologische Ambulanz sein, wo beste krankheits-
bezogene Leistungen angeboten werden können. Zur 
Vervollständigung können aber auch die beschriebe-
nen Leistungen der Selbsthilfegruppe OÖ Herzverband 
in Anspruch genommen werden, die zur Abrundung ein 
gemeinschaftliches Erleben als Zusatznutzen anbieten!
Welche Vision leitet Sie in ihrer Arbeit als Lan-
desobmann des Österreichischen Herzverbandes?
Unser Angebot möglichst vielen Herzpatienten näher 
zu bringen, zugänglich zu machen und es weiter zu ent-
wickeln. Die Verbindung zu Klinik, REHA und nieder-
gelassener Ärzteschaft bestmöglich zu fördern und als 
Zukunftshoffnung mit Transparenz auch in der sozialen 
Krankenversicherung Verständnis und Akzeptanz für 
die erbrachten Leistungen des OÖ Herzverbandes und 
seiner Mitglieder zur Aufrechterhaltung und Verbesse-
rung des allgemeinen Gesundheitszustandes zu erwir-
ken. Vielleicht können diese freiwilligen kostendämp-
fenden Beiträge in Zukunft Finanzierungsüberlegungen 
anstoßen!
Vielen Dank für Ihre Zeit!

STEYR. Traditionell ist der Kren vom Oster-
schinken nicht wegzudenken. Aber nicht 
nur zu Ostern verdient er seinen Platz auf 
dem Teller. Denn der Kren verleiht vielen 
Gerichten erst die richtige Würze, denken 
wir an Rote-Rüben-Salat, Semmelkren und 
Co. Die Superwurzel strotzt vor ätherischen 
Ölen und Mineralstoffen und ist somit ein 
echter Booster fürs Immunsystem.

Schon vor vielen Jahrhunderten kannten die Men-
schen die gesundheitsfördernde Wirkung von Kren. 
Bereits Hildegard von Bingen verwendete die leicht 
zu lagernde Wurzel bei Verdauungsbeschwerden 
und Husten. „Die enthaltenen Senföle können bei 
einer Tageszufuhr von 10 bis 20 Gramm frisch gerie-
benem Kren wie ein natürliches Antibiotikum wirken, 
aber sollten kurweise nicht länger als vier bis sechs 
Wochen eingenommen werden“, sagt Caroline
Großtesner, Diätologin am Pyhrn-Eisenwurzen Klini-
kum Steyr und TEH- Praktikerin. „Frischer Kren wirkt 
aber nicht nur nachweislich gegen Bakterien und ver-
schiedene Krankheitserreger, er stärkt auch das Im-
munsystem, fördert die Verdauung und Durchblutung 
und kann schleimlösend wirken.“

Pflanzliches Antibiotikum
Auch heute ist Kren daher ein beliebtes Hausmittel 
und wirkt unterstützend etwa bei Blasen und Harn-
wegsentzündungen, Erkältungen und Atemwegsbe-
schwerden. Kombiniert mit der Kapuzinerkresse kann 
die Wirkung verstärkt werden. Bei Magen-Darm-Ent-
zündungen und Geschwüren sowie bei Nierenent-
zündungen wird von einer Einnahme jedoch abge-
raten.

Die in Österreich gängige Bezeichnung Kren stammt 
vom slawischen Wort „krenas“ („weinen“) ab – ein 
Hinweis auf die Senföle, die beim Reiben freigesetzt 
werden und schon vielen Köchinnen und Köchen 
Tränen in die Augen getrieben haben.

Auch bei Muskelschmerzen oder Rheuma kann Kren 
Symptome lindern, dazu werden in der Traditionellen 
Europäischen Heilkunde ein bis zwei Esslöffel frisch 
geriebener Kren in ein Baumwolltuch eingeschlagen 

und maximal drei bis fünf Minuten auf die betroffene 
Stelle aufgelegt. Allerdings warnt Großtesner vor ei-
ner Überdosierung: „Zu häufiges Auflegen oder star-
ker Konsum können Haut, Magen und Darm reizen. 
Außerdem sollten Hausmittel niemals die Diagnose 
und Behandlung durch Ärztin oder Arzt ersetzen.“

Je frischer, desto wirksamer
Die Expertin erklärt auch, warum Kren möglichst 
frisch gerieben und nicht fertig gekauft werden sollte: 
„Die antibiotisch wirkenden Senföle sind eigentlich 
eine Schutzfunktion der Pflanze gegen Fraßfeinde 
wie Insekten. Sie entsteht durch die Vermischung der 
beiden Stoffe Glucosinolat und Myrosinase, wenn die 
Wurzel verletzt wird. Allerdings verflüchtigt sich das
Senföl und damit auch die Wirkung an der Luft relativ 
rasch.“

Wer seiner Gesundheit etwas Gutes tun möchte, 
greift also am besten selbst zum Reibeisen.

Folgender KREN-IMMUNBOOSTER hilft durch die 
kalte Jahreszeit.

Zutaten Kren-Immunbooster
1 TL frisch geriebener Kren
1 TL Bio Honig
1/8 l Bio-Apfelsaft naturtrüb oder Bio-Traubensaft
evtl. ein Schuss Zitrone
Alles gut vermengen und am besten zum Frühstück 
mit Topfenbrot genießen, da die Senföle fettlöslich 
sind. Nicht auf leerem Magen empfohlen.

Caroline Großtesner ist Diätologin am Pyhrn-Eisen-
wurzen Klinikum Steyr und TEHPraktikerin.
Bildquelle: OÖG 

Kleine Wurzel, grosse WirKung: 
KREN 
das heimische Superfood

OÖ. Herzverband
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KIRCHDORF. Angesichts der Bedrohung durch das 
neuartige Coronavirus wollen viele Menschen ihrer 
Gesundheit besonders viel Gutes tun. Während das 
für Hersteller von Nahrungsergänzungsmitteln ein 
gutes Geschäft ist, sehen Verbraucherzentralen den 
Boom eher skeptisch. Denn von den Schattenseiten 
der Nahrungsergänzungsmittel, wie unerwünsch-
ten Nebenwirkungen oder Überdosierungen, wird 
kaum gesprochen. Auch Carina Bamminger, Diä-
tologin am Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum Kirchdorf, 
warntvor einer unkontrollierten Einnahme ohne vo-
rige ärztliche Absprache.
Zu Nahrungsergänzungsmitteln zählen zum Beispiel 
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente genauso 
wie Antioxidantien, bestimmte Fettsäuren oder Ballast-
stoffe. Es handelt sich um Stoffe, die auch in Nahrungs-
mitteln vorkommen – jedoch in konzentrierter Form und 
meist in hoher Dosierung. „Was harmlos klingt, muss 
aber nicht immer so harmlos sein“, sagt Carina Bam-
minger, BSc, Diätologin am Pyhrn-Eisenwurzen Klini-
kum Kirchdorf. Sie empfiehlt einen äußerst besonne-
nen Umgang mit Gesundheitspräparaten aller Art, denn 
diese können unter Umständen nicht nur nutzlos sein, 
sondern auch zu schädlichen Wechselwirkungen mit 
Medikamenten oder sogar zu einer Überdosierung füh-
ren. „Rechtlich werden Nahrungsergänzungsmittel in 
Österreich als Lebensmittel eingestuft und unterliegen 
dem Lebensmittelsicherheits- und Verbraucherschutz-
gesetz“, erklärt sie.„Da es sich nicht um Arzneimittel 
handelt, müssen Nahrungsergänzungsmittel keine auf-
wendigen Zulassungsverfahren durchlaufen und ihre 
Wirkung muss auch nicht in wissenschaftlichen Unter-
suchungen dokumentiert sein.“ Da man die Präparate 
nicht nur in der Apotheke, sondern auch im Supermarkt 
oder in der Drogerie erhält, muss man als KonsumentIn 
besonders achtsam sein.

Vorsicht vor unseriösen Versprechungen
Auch rät die Diätologin davon ab, sich von allzu toll klin-
genden Heilsversprechungen beeinflussen zu lassen. 
„Gerade in Bezug auf COVID-19 wird hier auch sehr 
viel mit Ängsten gespielt. Wenn ein Produkt zum Bei-
spiel verspricht, vor einer Corona-Infektion zu schützen, 
dann können Sie fest davon ausgehen, dass das nicht 
stimmt. Denn abgesehen vom Tragen einer schützen-
den Maske, von Handhygiene und Abstandhalten gibt 
es derzeit kein Wundermittel, was vorbeugend vor dem 
Virus schützen kann“, so die Expertin.

Einnahme nur bei Bedarf und nach ärztlicher 
Absprache
Wer den Verdacht hat, an einem Vitamin- oder Mine-
ralstoffmangel zu leiden, sollte diesen unbedingt medi-

zinisch abklären lassen. „Es ist wichtig, vor Beginn der 
Supplementierung seinen Versorgungsstatus zu ken-
nen. Greifen Sie nur zu Nahrungsergänzungsmitteln, 
wenn Ihr Arzt oder Ihre Ärztin das auch empfiehlt. Be-
sprechen Sie dann gleich die Dosierung und nehmen 
Sie Kontrolltermine wahr“, betont Bamminger. In be-
stimmten Lebenslagen ist die Einnahme eines ergän-
zenden Präparates jedoch sinnvoll oder sogar notwen-
dig. Schwangere, Stillende, HochleistungssportlerInnen 
und chronisch Kranke haben einen erhöhten Nährstoff-
bedarf, der nicht immer alleine durch die Ernährung ge-
deckt werden kann. Nach einem chirurgischen Eingriff 
bei einer Adipositas-Erkrankung oder einer veganen 
Lebensweise ist die Einnahme von bestimmten Vitami-
nen und Mineralstoffen unumgänglich. Doch auch hier 
soll die Einnahme nur unter ärztlicher Aufsicht erfolgen, 
empfiehlt die Diätologin: „Wer sich in keiner besonde-
ren Lebenslage befindet, keiner der oben genannten 
Risikogruppen angehört und sich abwechslungsreich 
ernährt, hat in der Regel keine Mangelerscheinungen – 
mit Ausnahme von Vitamin D.“

Wo Vitamin D wirkt – und wo nicht
Im Gegensatz zu den meisten anderen Vitaminen und 
Mineralstoffen kann Vitamin D, das eigentlich eine Grup-
pe fettlöslicher Vitamine bezeichnet, nicht ausreichend 
durch Nahrung zugeführt werden. Zudem besteht die 
Möglichkeit, dass unser Körper Vitamin D durch Son-
nenbestrahlung über die Haut selbst produziert. Die so-
genannte „endogene Produktion“ ist jedoch besonders 
in den Herbst- und Wintermonaten stark eingeschränkt 
und die Versorgung mit Vitamin D oftmals unzureichend. 
Vitamin D ist nicht nur im Knochenstoffwechsel betei-
ligt, sondern soll außerdem das Immunsystem stärken, 
sich positiv auf unsere Psyche auswirken und sogar 
vor Demenz schützen. Nicht alle positiven Wirkungen 
sind aber wissenschaftlich bestätigt. „Auch ein Vitamin-
D-Mangel sollte vor der Einnahme abgeklärt und die 
Dosierung mit der Ärztin/dem Arzt besprochen werden, 
denn eine Überdosierung kann erst recht unerwünsch-
te Nebenwirkungen mit sich bringen“, sagt Bamminger. 
Zudem warnt sie explizit vor einer hochdosierten Ein-
nahme, von deren angeblicher Wunderwirkung immer 
in Hinblick auf COVID-19 berichtet wird: „Zwar ist Vita-
min D wichtig für die Gesundheit, aber es gibt bis heute 
keine seriösen Studien, die es als sicheren Schutz vor 
Viruserkrankungen empfehlen würden.“

Carina Bamminger, BSc, Diätologin am Pyhrn-Eisenwurzen 
Klinikum Kirchdorf     Bildquelle: OÖG

Vitaminpillen und Co:

Viel gepriesen, aber oft wirkungslos bis schädlich

www.selpers.com/angina-pectoris

Im kostenlosen Online-Kurs „Bewegung und Sport bei Angina pectoris“ der 
Kursreihe „Leben mit Angina pectoris“ erfahren Sie von Priv.-Doz. Dr. med. Christoph 
Brenner in mehreren Video-Interviews wie sich Bewegung und Sport auf Ihre 
Blutgefäße auswirken und was Sie als HerzpatientIn dabei beachten sollten.

Sammeln Sie hilfreiche Tipps, wie Sie durch einen aktiven Lebensstil einen wichtigen 
Beitrag zur Besserung Ihrer Symptome leisten können. Doz. Brenner beantwortet unter 
anderem Fragen wie:

Kann ich durch Bewegung eine bereits bestehende Herzerkrankung bessern?

Wie intensiv muss ich mich bewegen, um einen positiven Eff ekt zu erzielen?

Alle Online Kurse sind kostenlos und ohne Registrierung

Wie kann ich mehr Bewegung in meinen Alltag bringen?

Bewegung und Sport bei Angina pectoris
selpers Online-Kursreihe
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information
Gratulation unserem langjährigen Mitglied, 
Johann Birklhuber, der im April seinem 90.Geburts-
tag feierte. Bis ins hohe Alter war er stets beim Ko-
ronartraining anwesend und erfreut sich heute noch 
bester Gesundheit! Weiterhin alles Gute! (Bild: Seite 
Schnappschüsse)
Nordic-Walking, Bewegung im Freien, zurzeit in klei-
ner Gruppe. (Bild: Seite Schnappschüsse) 
Auskunft bei Manfred Hayder
Skiausflug, Bewegung im Freien bei traumhaftem 
Wetter, (Bild: Seite Schnappschüsse)

Für die Zukunft:
Ob der Herzerl-Stammtisch im Seniorenclub Enns 
oder das Koronartraining im Freien, alles hängt von 
den künftigen Corona-Bestimmungen ab.

Aber sobald sich genaueres abzeichnet, erfolgen die 
Infos darüber über Mail oder WhatsApp, bzw. telefo-
nisch beim Obmann.

E n n s
KORONARTRAINING
Dienstag: 
17:20 - 18:30 Uhr 
im Turnsaal der Volksschule Ennsdorf

Gerhard Dauwa

Corona - S
TOP

F r e i s t a d t
KORONARTRAINING
Mittwoch: 
15:00 - 16:00
im Gymnastikraum des LKH Freistadt

Annemarie Larndorfer

information
Infolge Covid 19 gab es auch im ersten Quartal 
2021 keine gemeinsamen Aktivitäten.
Koronartraining entfällt bis auf weiteres. Wann das Ko-
ronartraining wieder aufgenommen werden kann, ist 
derzeit noch nicht absehbar. Der Stammtisch: entfällt 
ebenfalls. Unsere gemeinsamen Aktivitäten sind seit 
Ausbruch dieser Pandemie seit mehr als einem Jahr 
auf den „Nullpunkt“ gesunken. Ein Ende der Pande-
mie kann derzeit nicht vorausgesehen werden. 

Infolge der noch immer vorhandenen Covid 19 Erkran-
kungen können keine Termine erstellt werden. Jedoch 
sobald es wieder möglich ist, werden diese sofort mit-
geteilt. (Geplant sind Wanderungen und ein Ausflug).
Auf ein – hoffentlich – baldiges coronafreies Wieder-
sehen 
Und zum Abschluss noch ein kleines, aber passendes 
Gedicht von Luise Pape über den April (aus dem Ge-
dichtband: „Wia’s ma einfallt“):

Corona - S
TOP

B r a u n a u
KORONARTRAINING
Mittwoch: 
17:30 - 18:30 Uhr
in der Turnhalle der Volksschule Neustadt

Heidi Kasper

information 
Da uns Corona noch fest im Griff hat, mussten wir 
noch weitgehend auf Aktivitäten verzichten. Da aber 
schon ein Großteil unserer Mitglieder die zweite Imp-
fung bekommen haben, ist ein Ende in Sicht. Aber wir 
sind guter Dinge, dass wir demnächst im Freien uns 

gemeinsam treffen können. Genauere Details wer-
den spontan in der WhatsApp Gruppe bekannt ge-
geben. Und wir können auch in der Pandemie neue 
Mitglieder begrüßen. Das freut uns natürlich sehr.

Corona - S
TOP

B a d  I s c h l
KORONARTRAINING
Mittwoch: 
17:45 - 18:45 Uhr  
im HERZREHA Bad Ischl

Ursula Janko

information
Unsere Aktivitäten bedingt durch Corona sind weitgehend sehr eingeschränkt, 
so erfolgt der Kontakt innerhalb unserer Gruppe meistens über WhatsApp. 

Corona - S
TOP

information
Liebe Herzgruppe von  Schallerbach -/- Grieskirchen.
Zurzeit sind keine Aktivitäten erlaubt – es ist alles in 
der Corona-Gefriertruhe!!
Die Gründe dafür kennen wir ja alle.
Auch die Berichte von unseren Präsidenten die ich 
euch immer per WhatsApp bzw. SMS zukommen 
lasse sagen uns, dass ein Zusammentreffen derzeit  
nicht möglich ist.

Ich weiß auch, (nach einigen Telefonaten mit einzel-
nen Herzgruppenmitglieder), dass die Sehnsucht nach 
Gemeinsamkeit groß ist. Auch ich würde mich auf ein 
Wiedersehen freuen. Ich bin aber sehr zuversichtlich, 
dass ein Treffen bald wieder möglich sein wird.
Bis dahin wünsche ich euch alles Gute und bleibt 
gesund.

Bad Schal lerbach
        Gr ieski rchen

KORONARTRAINING
Dienstag: 
15:30 - 16:30 und 16:45 - 17:45 Uhr
im Reha-Zentrum Austria der BVA

Franz Feichtenschlager

April, April, der tuat, was er will.
Kaum scheint amol d’Sunn,
kimmt a Wolkn, a Trum,
bringt an Hagl, an Regn
und hast da’s net gsehgn,
aft schneibt’s, liaber Mann
als kam da Winter erscht an.

April, April, der tuat, was er will.
Gfreist di grad über d’Sunn,
schon drahts wieder um,
s’wird finster wia d’Nacht
und da Dunner, der kracht,
es dauert net lang
is’s wie da Weltuntergang.

April, April, der tuat, was er will.
A kurze Zeit später,
is des allerschenst Wetter,
so geht’s de ganz Zeit dahi(n),
wia froh dass i bi(n),
dass net April ‘s ganze Jahr,
weil da wurd i a Narr.

Corona - S
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information
Liebe Herzgruppenmitglieder, melde mich diesmal 
mit meinem Bericht aus dem Krankenhaus der Kepler 
Universitätsklink Linz, wo ich mich zurzeit aufhalte. 
Unsere gemeinsamen Aktivitäten der Herzgruppe 
sind leider immer noch durch die Pandemie stark 
eingeschränkt. 
Aber es gibt auch gute Nachrichten, denn durch die 
anlaufenden Impfungskampagnen und den laufen-

den Testungen die durchgeführt werden, zeigen sich 
nun doch, irgendwie Zeichen einer Entspannung.
Sobald es wieder möglich sein wird gemeinsam zu 
Turnen, zu Wandern, oder sich einfach nur beden-
kenlos gemütlich zu treffen, so werden wir das um-
gehend organisieren. 
Bis dahin ... liebe Grüße

G m u n d e n
KORONARTRAINING
Montag: 
17:00 - 18:00 Uhr  in der Brahmsschule
Lindenstraße, Gmunden

Klaus Schilcher

10 11
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information
Wir kommunizieren via WhatsApp und Gruppen-
SMS. 
Wenn die Zeit gekommen ist, wir alle geimpft sind 
und unser Koronartraining wieder aufnehmen dürfen, 
dann finden wir uns im Pfarrsaal der Pfarre Kirch-
dorf ein, welcher neben dem Krankenhaus und dem 
Friedhof liegt. 

Parkuhr stellen ist überall notwendig und in der Kurz-
parkzone das Parkticket. 
Jeden Montag um 16:30 Uhr findet für eine Stunde 
lang das Training statt. Turnmatte und Wasser mit-
nehmen.
Hoffen wir, dass es bald wieder so weit sein wird!

Hermann Wimmer

Corona - S
TOP

K i r c h d o r f
KORONARTRAINING
Montag: 16:30 - 17:30 Uhr  
im Pfarrsaal Kirchdorf
Parkuhr nicht vergessen!

Corona - S
TOP

information
Derzeit sind alle Aktivitäten, Koronartrai-
ning, Wanderungen, eingestellt. 
Aber die jetzt zügige Durchimpfung, gibt uns Hoff-
nung, dass es in absehbarer Zeit wieder möglich ist, 
ein regelmäßiges Training anzubieten. Sobald es eine 
Freigabe von der Regierung und vom Landes-Herz-
Verband gibt, werden wir mit dem Training und den 
Wanderungen beginnen, die Verständigung erfolgt per 
e-mail. 
Koronartraingszeiten wären dann:
Turnhalle Perg Montag von 10 – 11 Uhr 2 Gruppen, 
Dienstag von 17:30 – 18:30 Uhr 1 Gruppe. Alle Co-
vid- Vorschriften werden genauestens eingehalten 
(Maskenpflicht, Abstand, Desinfektion, Gruppengröße 
etc.). Die Trainingseinheiten werden von Manuel Redl 
und Susanne Holzer abgehalten. Das Koronartraining 
dauert jetzt 60 Minuten. 15 Min. Koordinationstraining, 
30 Minuten Kraft-Ausdauertraining in Form eines High 
intensiv Trainings (=HIT), speziell abgestimmt auf 
Herzpatienten, 15 Min. Mobilitätstraining.
Wanderungen, wenn es wieder erlaubt ist, finden 

dann monatlich wieder regelmäßig statt; der erste 
Donnerstag im Monat ist immer Wandertag.
Unser Wanderwart Willi Lehner vom Seniorenbund 
Perg sucht immer interessante Wanderstrecken im 
Bezirk Perg aus. Treffpunkt am ersten Donnerstag im 
Monat ist um 13:30 Uhr der Parkplatz beim Hallenbad 
Perg, Mitfahrgelegenheit wird angeboten. Unsere Mit-
glieder und die Mitglieder der Wandergruppe werden 
außerdem vom jeweiligen Wanderziel verständigt.
Die Wanderstrecke beträgt 5 – 7 km, größtenteils 
eben; die Geschwindigkeit der Wanderung richtet 
sich nach den Langsameren in der Gruppe. Allfällige 
Rückfragen (Streckenführung, Absage bei Schlecht-
wetter etc.)  sind bei Willi Lehner unter der Tel. Nr. 
0650-6541849 möglich.
Ernst Metzbauer ist für Anfragen aller Art, Informatio-
nen, Hilfestellungen, etc.  unter der 
Tel. Nr. 0664-8183166 oder per e-mail unter 
ernst.metzbauer@24speed.at zu erreichen.

Ernst Metzbauer

P e r g Herz-Aktiv

Corona - S
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information
Die rigorosen Zugangsbeschränkungen zum 
Krankenhaus Ried verhindern nach wie vor das Ko-
ronarturnen.

Um die sozialen Kontakte nicht ganz verkümmern zu 
lassen, wären unter Beachtung der jeweils geltenden 
Verordnungen folgende Wanderungen vorgesehen:
10.06.2021: Wandern in Eschlried

16:00 Uhr Treffpunkt GH Strasser
01.07.2021: Wandern in Taiskirchen

10:30 Uhr Treffpunkt SPAR beim Kreis-
verkehr Taiskirchen
12:00 Uhr Mittagessen GH Ziegler

22.07.2021: Wandern in Mehrnbach
16:00 Uhr Treffpunkt GH Zur Alm

12.08.2021: Wandern in Reichersberg
16:00 Uhr Treffpunkt Stiftsparkplatz

Unsere Stammtische, jeweils am ersten Dienstag im 
Monat um 17:00 Uhr im GH Zur Feldschlange, hän-
gen ebenfalls von den angeordneten Beschränkun-
gen ab.

Johann Dobler

R i e d  /  I n n k r e i s 
KORONARTRAINING
Dienstag: 
16:00 - 17:00 Uhr
im Gymnastiksaal des KH Ried / Innkreis

R o h r b a c h
Corona - S

TOPKORONARTRAINING
Montag: 
17:00 - 18:00 Uhr 
im Pfarrsaal der Stadtpfarre Rohrbach-Berg

information
Wir sind neugierig wie sich die Dinge hinsichtlich 
Covid 19 entwickeln. Gelingt es der Bundesregierung 
bald eine annehmbare Öffnung einzuleiten, von der 
auch die Selbsthilfegruppen profitieren? Freuen wür-
de es uns. 

Die Sehnsucht nach einem aufleben der bisher ge-
wohnten Aktivitäten ist groß. Unser sehr verehrter 
Präsident MR Dr. Wolfgang Zillig genießt unser volles 
Vertrauen. Er wird uns den richtigen Weg vorgeben.

Gerhard Raab

Corona - S
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information
Die letzten Monate waren für uns eine schwie-
rige Zeit. 
Ein Lichtblick ist für uns Herzln am Horizont sicht-
bar. Die Schutzimpfung sollte den Weg zur baldigen 
Normalität ebnen. Wir alle hoffen, dass es bald so 
wird wie früher. Geplant sind, Walken und Turnen 
im Freien mit Regina und Wanderungen in kleinen 
Gruppen mit Abstand und ohne Einkehr.
Folgende Wanderungen sind geplant
01.06.2021: Schiedlberg
15.06.2021: Steyr Dachsbergweg Wehrgraben
29.06.2021: Ternbergrunde \Spielfeldstrasse
20.07.2021: Schwarzer Grafen \Jugendheim Leonstein
10.08.2021: Oberschlierbach \ Gemeindeamt

Die Herzln werden bei Termin Änderungen telefonisch 
verständigt

Gertraud Putz

S t e y r
KORONARTRAINING
Donnerstag: 
17:25 - 18:25 Uhr im Turnsaal der physio. 
Schule des LKH Steyr (Neubau)

Im Gedenken an:
Erich Atteneder
ist im Februar im 84. Lebensjahr von uns gegangen.
Ein langjähriges Mitglied der Herzgruppe Steyr

Im 
Gedenken an:

Helmut Kessel 
1943-2021

Unser Herz-Freund Helmut KESSEL ist nicht mehr. 
Er hat den mutig und so viele Jahre geführten Kampf 
gegen seine Herzerkrankung am 3. Feber des Jahres 
aufgegeben. Nach seinem ersten, schweren Infarkt 
1996 ist er in die Herz-Gruppe Steyr eingetreten. Nur 
selten ist er beim Herz-Turnen, bei Wanderungen, 
Kegel - Abenden oder sonstigen Veranstaltungen 
der Herz-Gruppe Steyr nicht anwesend gewesen. 
Trotz seiner krankheitsbedingten Belastungen hat 
er 16 Jahre die Herz-Gruppe Steyr mit Umsicht und 
seiner Verantwortung bewusst geleitet. Auch als 
Turnen und Wandern für ihn zu beschwerlich 
geworden sind, pflegte er weiterhin bis zuletzt die 
Kontakte zu seinen Herz-Freunden. Wir wissen, er 
ist uns nur vorausgegangen. Wir halten ihn in guter 
Erinnerung und danken ihm für alles, was er für die 
Herz-Gruppe Steyr geleistet hat.
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Maximilian Spach

information
Unsere Geduld wurde in den letzten Monaten hart 
auf die Probe gestellt. Wir hoffen, dass wir unser 
Vereinsleben bald wiederaufnehmen können. Die 
meisten von uns haben ja bereits eine Impfung er-
halten! Denn die sozialen Kontakte fehlen schon 
sehr, jedoch wir telefonieren und halten über Whats-
App, ein wenig Kontakt. 
Geplant sind vorläufig sofern es möglich 
ist folgende Wanderungen:    
10. Juni Wanderung in Wels, Treffpunkt 10:00 
beim Badparkplatz, org. von Frau Gumpetsberger
08. Juli Wanderung in Puchberg, Treffpunkt 
10:00 Parkplatz Gasthaus Waldschänke, org. von                                                       
Frau Pichlmair 

Ich hoffe wir sehen uns bei unseren geplanten Wan-
derungen wieder, bitte Abstandsregelung beachten 
und FFP2 Maske nicht vergessen!          
Ab 11. Juli sind wieder Sommerferien
Einige Mitglieder trinken täglich ein Stamperl, von 
der weißen Knolle als Gefäßschutz! 
Knoblauchtrunk: 
30 geschälte Knoblauchzehen, 5 kleingeschnittene 
Naturzitronen, alles im Mixer zerkleinern, mit 1Liter 
Wasser aufkochen (nur 1x aufwallen lassen) absei-
hen und in Flaschen füllen. Kalt aufbewahren! Vor 
od. nach der Hauptmahlzeit ein Gläschen trinken! 
Nach 3 Wochen muss man 8 Tage pausieren, um 
dann die zweite dreiwöchige Kur durchzuführen.

W e l s
KORONARTRAINING
Montag: 
17:00 - 18:00  im Turnsaal der
Volksschule Vogelweide

Corona - S
TOP

information
Liebe Herzler!
So wie in allen unseren Herzgruppen in Oberösterreich, sind auch hier die Aktivitäten, bedingt durch die Co-
ronapandemie, fast zur Gänze zum Erliegen gekommen. Aber langsam gibt es Hoffnung. 
Durch Impfkampagnen, Testungen, Schutzmaßnahmen im Alltag, gibt es doch kleine Anzeichen dafür, für 
eine Lockerung. Wir müssen abwarten, wie es sich entwickelt. 
Bezüglich Gruppenleitung wird weiterhin nach einer Lösung gesucht, damit wir künftig wieder, wenn die 
Knebelung durch die schwierige Coronazeit wegfällt, gemeinsam wandern, turnen und sich gemütlich und 
bedenkenlos treffen und unterhalten können. Um sich endlich wieder, unser aller Ziel zu widmen. …
Wir tun etwas für unser Herz…bevor es für uns nichts mehr tut!

Der OÖ. Herzverband 

V ö c k l a b r u c k
KORONARTRAINING
Donnerstag: 
16:30 - 17:30 und 17:30 - 18:30 Uhr
im Turnsaal LKH Vöcklabruck

www.sparkasse-ooe.at

In jeder Beziehung zählen
die Menschen.

Corona - S
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L i n z
KORONARTRAINING
Donnerstag: 
16:30 - 17:45 Uhr im Turnsaal der Diester-
wegschule, Kheverhüllerstraße Linz

Dagmar Pötscher

information
Liebe Mitglieder,
mit Freude kann ich Euch berichten, dass wir unsere 
Aktivitäten wieder aufnehmen. Nicht im vollen Um-
fang, das versteht sich von selbst. Immerhin star-
ten wir mit Wandern, Smovey-Training, Turnen auf 
der Wiese und zu unserer großen Freude auch das 
„Herzkaffee“. Zu allen Veranstaltungen bringen wir 
die FFP2 Maske mit. Bei den Aktivitäten nehmen wir 
sie ab und achten natürlich auf Abstand, den Baby-
elefant im Hinterkopf. Den Impfpass oder Impfnach-
weis müsst Ihr auch mitbringen. Ungeimpfte Mitglie-
der müssen beim Herzkaffee das Ergebnis eines 
negativen Antigentests aus der Teststraße vorzeigen.
Sollte das nicht möglich sein, müsst Ihr den „Nasen-
bohrer Test“ im Gasthaus unter Aufsicht machen. 
Ich bin Euch dabei gerne behilflich. Bitte die nötigen 
Utensilien dazu von zu Hause mitbringen. Ihr be-
kommt die Ausrüstung kostenlos in der Apotheke.

Wanderungen: Sind unten ausgeschrieben. 
Keine Einkehr geplant!
Herzkaffee: Treffpunkt „Tischlein deck dich“, jeweils 
um 14:00 Uhr 
18.06.2021 / 16.07.2021 / 20.08.2021
Smovey Training: Treffpunkt ehemaliges Gasthaus 
Lindbauer, Mittwoch um 15:00 Uhr
02.06.2021 / 16.06.2021 / 30.06.2021 / 14.07.2021 / 
28.07.2021
Turnen auf der Wiese: Treffpunkt ehemaliges Gast-
haus Lindbauer, Freitag um 15:00 Uhr
04.062021 / 11.06.2021 / 25.06.2021 / 02.07.2021 / 
09.07.2021 / 23.07.2021
Mir ist bewusst, dass die Maßnahmen für einige nach 
viel Aufwand klingen mögen. Ich persönlich nehme 
die Mühe gerne auf mich, um Euch wieder zu sehen 
und freu mich auf fröhliche Stunden.

 

Datum Zeit Treffpunkt Route 

 01.06.2021 13:30 
4040 Linz-Urfahr, Klausenbachstr. 18 
GH.„Lüftner“ 
Straßenb. Linie 1+2, Hst. „Ferdinand Marklstr.“ 

Gründberg - Astertal 

15.06.2021 13:30 
4040 Linz-Urfahr, Niedermayerweg 7, 
„Volkshaus Dornach“ Straßenbahn Linie 1+2, 
Hst. „Dornach“ 

Elmberg - Kalchgruberweg – 
Treffling 

29.06.2021 13:30 4040 Linz-Urfahr, „Petrinum“ Petrinumstraße 12 
Straßenbahn Linie 3 Pöstlingberg - Bachlberg 

  ***        F   E   R   I   E   N        ***  

14.09.2021 13:30 
4030 Linz-Ebelsberg, 
Pendlerparkplatz in d. Kremsmünstererstr. 
Straßenbahn Linie 2, Hst. „Wambacherstraße“ 

Marinewald – Ölkam - Rundweg 

28.09.2021 13:30 4040 Linz, GH. „Lüftner“ Klausenbachstr. 18 
Straßenb. Linie 1+2, Hst. „Ferdinand Marklstr.“ 

St. Magdalena - Pferdeeisenbahn 
- Schatzweg 

Bitte um Anmeldung: Christl und Heinrich Böhm   Tel.: 0732-68 12 76 
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Schnappschüsse:   Erinnerungen 

HG - Kirchdorf (Nordic Walking) HG - Wels (Auf zur Wanderung)

HG - Freistadt (Wanderung) HG - Linz (Turnen im Freien)

HG - Enns (Nordic Walking)

HG - Enns (Skitag) HG - Enns (Herzlichen Glückwunsch zum 90 er)

HG - Gmunden (Am Grasberg)

HG - Linz  (Turnen im Freien) HG - Linz (Rasten im Freien)

Fitness für den Körper

Ausgangsstellung: 
hüftbreiter Stand vor einem Hocker oder einer Stiege

Durchführung: 
Verlagern Sie das Gewicht auf ein Bein und steigen Sie 
mit dem anderen Bein auf eine Stufe oder einen Hocker. 
Zurück in die Ausgangsstellung und dasselbe mit dem an-
deren Bein.

Dosierung: 3x20 WH/Tag

Varianten / Steigerung:
•  verändern Sie die Höhe
•  führen Sie die Übung einmal schneller und einmal 
   langsamer durch
•  schließen Sie dabei die Augen

Stufenübung

Humor für die Seele

Eine Frau ruft ihren Ehemann an: „Du Schatz, 
ich kann den Wagen nicht starten. Ich glaube, 
es ist Wasser im Luftfilter.“ - „Sitzt du gerade 
im Auto?“ – „Ja.“ – „Und wo bist du gerade?“ 
– „In dem kleinen Bach hinter unserem Haus.“

~
Bei der mündlichen Prüfung begrüßt der Pro-
fessor den Studenten: „Kennen wir uns nicht?“ 
Darauf der Student: „Ja, beim letzten Mal bin 
ich durchgefallen, und heute wiederhole ich 
die Prüfung.“ – „Aha, was war denn beim letz-
ten Mal meine erste Frage?“, will der Professor 
wissen. Darauf der Student: „Kennen wir uns 
nicht?“

~
Bedauernd schüttelt der Arzt den Kopf: „Sie 
werden mit dieser Krankheit leben müssen, es 
ist ein ererbtes Leiden.“ Der Patient zieht sich 
wieder an: „Bitte schicken Sie dann die Rech-
nung an meinen Vater.“

~
Zwei Deutschlehrer sitzen im Restaurant. Fragt 
der Kellner: „Und, haben sie schon etwas in der 
Speisekarte gefunden?“ – „Oh ja“, antwortet 
der eine Lehrer streng, „sieben Rechtschreib-
fehler!“ 

Training fürs Gehirn          

Auch wenn sich die Wissenschaft bezüglich 
Gehirntraining uneins ist, kann es sicherlich nicht 

schaden, unsere grauen Zellen zu fordern. Wir 
werden allesamt älter, unser Körper und Geist 

zunehmend langsamer. Selbst wenn es also wirklich 
nicht helfen sollte, damit unser Gedächtnis zu 

trainieren, so haben wir doch ein Erfolgserlebnis 
angesichts einer gelösten Aufgabe.

Gehirnjogging bedarf keines großen Aufwands. 
Im Gegenteil! Im Alltag bieten sich genug 
Möglichkeiten, unser Gehirn zu trainieren. 
Gehirnjogging-Übungen lassen sich häufig 
nebenbei durchführen, aber auch Wartezeiten 
können damit sinnvoll überbrückt werden.

ÜBUNG: Hören und zählen 
Bei dieser Gehirnjogging-Übung ist genaues Zu-
hören erforderlich. Man lauscht also einem Ge-
spräch. Es kann auch eine Fernseh- oder Radio-
sendung sein. Nun gilt es, in diesem Gespräch 
bestimmte Wörter herauszufischen und zu zäh-
len, z.B. alle „aber“, „oder“ etc. Schwieriger wird 
es dann, wenn man auf mehr als einem Wort 
achten muss.

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

Aus einer Studie über Gehirntraining. 
Können Sie den Text lesen?        

D1353 M17731LUNG
D13N7 4L5 B3W315
D4FU3R, W45 FU3R
3R574UNL1CH3 D1NG3
UN53R V3R574ND
L31573N K4NN!
B331NDRUCK3ND!
4M 4NF4NG W4R`5
5CHON 5CHW3R, 4B3R
J37Z7, 4B D1353R
Z31L3 L1357 35 D31N
G3H1RN 4U7OM4715CH
OHN3 D4RU3B3R
N4CHZUD3NK3N,
531 S7OLZ D4R4UF!
N1CH7 4LL3.M3N5CH3N
KO3NN3N D135.

Physiotherapie 
Kepler Universitäts Klinikum
Med Campus III
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Ärztlicher Beirat

Mag. Edwin Kerschbaummayr 4020 Linz, Museumstraße 6-8, Tel 0732/783311   Mobil: 0676/4136738   Fax: 0732/783311-33

Juristischer Beirat

Prim. Mag. Dr. Josef Aichinger
Vorstand Interne 2 Kardiologie, Ordensklinikum Linz 
Elisabethinen

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

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

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

wHR Dr. Rainer Maria Dejaco, Prim. i. R.
Ehrenpräsident des OÖ. Herzverbandes, Enns

Prim. Univ.-Prof. Dr. Bernd Eber
Ärztlicher Leiter der Reha-Klinik Wilhering

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

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

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

Prim. Dr. Martin Genger
Leiter der Abteilung für Innere Medizin I 
Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum Steyr

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

OA. Dr. Bernhard Hartenthaler
FA. für Innere Medizin, Kardiologie und Intensivme-
dizin am Salzkammergut-Klinikum Vöcklabruck und 
Herzzentrum Attersee in Schörfling

Univ. Prof. Dr. Gunther Kleinberger
Steyr

Univ. Prof. Dr. Franz Leisch
Linz

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

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

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

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

OA. Dr. Kurt Sihorsch
Leitender Oberarzt der Kardiologie und Internen 
Intensivmedizin am Kepler Universitätsklinikum Med 
Campus 3 in Linz

Prim. Univ.-Prof. Dr. Peter Siostrzonek
Abteilungsvorstand der Internen 2 - Kardiologie am 
Ordensklinikum Linz GmbH Barmherzige Schwestern

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

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

Prim. Univ.-Prof. Dr. Andreas F. Zierer 
Vorstand der Universitätsklinik für Herz-, Gefäß- und 
Thoraxchirurgie am Kepler Universitätsklinikum Med 
Campus 3 in Linz
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Herzgruppe Enns:   Strassmayr Manfred

Durch die Covid-19-Pandemie hat das Vereinsleben seit 
dem Vorjahr einen herben Rückschlag erlitten und unsere 
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Da sich die Hoffnung unsere heurige Jahreshauptver-
sammlung wieder als Präsenzveranstaltung abhalten 
zu können, durch die Umstände leider zerschlagen 
hat, müssen wir sie auf Herbst verschieben. Die Ver-
einsbehörde hat uns daher aufgefordert, die nach 2 
Jahre notwendige Vorstandsneuwahl vorzuziehen 
und im Mai im Rahmen einer Videokonferenz abzu-
halten. 
Diese statutengemäße Wahl ist am 5. Mai 2021 
durchgeführt worden. Es kam zu einer Wiederwahl 
des bisherigen Vorstandes des Landesverbandes, 
wobei zwei Funktionen neu bestellt wurden. 

Präsident:     MR Dr. Wolfgang Zillig
Vizepräsidentin:            Dagmar Pötscher
Landesfinanzreferent:   Karl Fröschl
Stellvertretung:              Werner Fischböck
Schriftführung:               Gerda Müller  
Stellvertretung:               Brigitte Dratsdrummer

Beirat:                             Monika Falkner
Beirat:                             Hans-Detlev Jachs
Kassaprüfung:                Werner Müllner
Kassaprüfung:                Elisabeth Münzner 

Wir begrüßen herzlich Frau Gerda Müller als Schrift-
führerin und Frau Elisabeth Münzner als Rechnungs-
prüferin und freuen uns auf gute Zusammenarbeit.

Zugleich verabschieden wir uns von Helga Scharn-
reitner und Heinrich Böhm, die beide die Funktio-
nen Schriftführung sowie Kassaprüfung für den Ver-
band jahrelang ausübten und diese nun auf eigenen 
Wunsch zurücklegen. Einen herzlichen Dank Helga 
und Heinrich, für eure hervorragende Arbeit für den 
Herzverband OÖ.

Verbands-
informationen

HERZLICH
WILLKOMMEN

01.01.2021 - 31.03.2021
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