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Liebe Mitglieder und Freunde
des Burgenlandischen
Herzverbandes!

Nachdem das vergangene Jahr unsere Aktivititen weitge-
hend zum Erliegen gebracht hat, sieht es derzeit danach aus,
als ob durch die rasche Durchimpfung schon langsam wie-
der Normalitat in unser Leben kommen konnte.

Trotz aller Prognosen, dass im Sommer wieder alles mdglich
sein wird, sollten wir diese Aussagen vorsichtig zur Kenntnis
nehmen.

Weiters liegt mir am Herzen, dass viele unserer Mitglieder
durch die Pandemie zur ihren notwendigen Kontrolluntersu-
chungen keinen Termin in den Spitalern bekamen bzw. lange
Wartezeiten fiir einen Termin in Kauf nehmen mussten. Soll-
ten Probleme im Herzbereich auftreten, scheut Euch nicht
Euren Arzt aufzusuchen und das Problem mit diesem zu be-
sprechen und notwendige Hilfe einzufordern.

Ganz wichtig fiir Eure Gesundheit ist die Bewegung. Es wer-
den uns taglich durch das Fernsehen viele Moglichkeiten an-
geboten. Und wenn Ihr das nicht wollt, geht spazieren oder
nehmt Euer Fahrrad und radelt einfach tber unsere schonen
Radwege durch unsere wunderschdne Landschaft.

Ich hoffe Euch alle bald wieder treffen und mit Euch eine
schone Zeit verbringen zu konnen.

b HERZVERBAND
LANDESVERBAND BURGENLAND A”dreas Unger

Président des Burgenldndischen Herzverbandes

Bis zu unserem Wiedersehen alles
Gute fiir Euch und Eure Familien
- und bleibt uns gesund.

Lesen Sie unter anderem
in dieser Ausgabe:
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IMPFSTOFFE gegen Covid-19

Ein Impfstoff soll durch Impfung das Immunsystem des
Geimpften anregen, gegen einen Erreger bzw. gegen
eine Erregergruppe spezifische Antikorper zu bilden.
Die verschiedenen Impfstoffe haben auch unterschied-
liche Eigenschaften. In umfangreichen Tests wird daher
gepruft, welche Impfstoffe sich am besten fiir eine be-
stimmte Krankheit eignen.

MAN UNTERSCHEIDET FOLGENDEN IMPFSTOFFE

Lebendimpfstoffe: bestehen aus sehr geringen Men-
gen funktionsfahiger Keime, die jedoch ,lebensfahig“
sind. Sie sind so abgeschwécht, dass sie sich zwar
noch vermehren, die Krankheit aber nicht mehr aus-
|6sen konnen.

Lebendimpfstoffe: Mumps, Masern

Totimpfstoffe: enthalten abgetotete, also nicht mehr
vermehrungsfahige Krankheitserreger.
Totimpfstoffe: FSME (Zecken!)

Vektorimpfstoffe: Bei ihnen wird das in den Korper
einzuschleusende Genmaterial (der Bauplan fiir Erre-
ger-Antigene) zuerst in das Erbgut von harmlosen Vek-
torviren (Tragerviren) - sie fungieren als ,Taxi“ - ein-
gebracht. Diese machen nicht krank, aber dringen in
menschliche Zellen ein und konnen sich auch vermeh-
ren. Dazu docken die Vektorviren an eine Zelle an und
entlassen ihre Gene - inclusive des Antigen-Bauplans
in die Zelle. Daraufhin produziert die Zelle das einge-
schleuste Erreger-Gen.

Vektorimpfstoffe : Ebola

mRNA-Impfstoffe: (mRNA ist ein Botenmolekdl) Bei
diesen Impfstoffen werden keine Krankheitserreger
oder deren Bestandteile (Antigene) fiir die Immunisie-
rung benatigt, es wird die Bauanleitung flr das Antigen
geimpft.

WIE FUNKTIONIEREN DIE IMPFSTOFFE (VAKZINE)
GEGEN COVID-19

Momentan werden zwei verschiedene Arten von Impf-
stoffen eingesetzt: einerseits mRNA-Vakzine(Impfstoff),
andererseits Vektor-Impfstoffe. Zu den mRNA-Impf-
stoffen zahlt der von Pfizer und Biontech entwickelte
sowie jener von Moderna. Der Impfstoff von AstraZe-
neca ist dagegen ein Vektor-Impfstoff.

Grundlegend ist die Funktion der Impfstoffe gegen
Covid-19 durchaus dhnlich: Zumindest ein Teil des Er-
regers wird in den menschlichen Korper gebracht. Da-
raufhin wird das Immunsystem zur Bildung von Anti-

korpern angeregt. Unterschiede gibt es vor allem bei
der Art und Weise, wie der Erreger in den Korper ge-
langt.

WIE WURDEN DIE mRNA-IMPFSTOFFE ENTWICKELT

Die Impfstoffe von Biontech/Pfizer und Moderna sind
die ersten zwei mRNA-Impfstoffe, die je flr den Men-
schen zugelassen wurden. Die Zulassung ging fir vie-
le Giberraschend schnell. Geforscht wird an der neuen
Impfmethode aber schon lange.

mRNA (,m*“ steht fiir messenger Botenmolekiil) ist so
etwas wie die Bauanleitung fir ein Protein. Dahinter
steht die Idee dem Korper die Bauanleitung fiir einen
Teil des Virus mit Hilfe einer mRNA zu injizieren. Darauf
reagiert das Immunsystem und bildet Antikorper.

Im Fall von Covid-19 ist das ein Stachel an der AuBen-
hillle (Spike-Protein) des Virus. Nach der Impfung wird
anhand der mRNA-Vorlage dieses Spike-Protein ge-
bildet, das Immunsystem lernt es sozusagen kennen.
Wenn dann eine Infektion mit Corona passiert, ist das
Immunsystem schon gewappnet.

Das Erbgut des Menschen wird durch das Einbringen
der mRNA nicht verandert. Das verhindert schon die
unterschiedliche chemische Struktur: ,Beim Menschen
befindet sich das Genom in Form von DNA im Zell-
kern“, so das Paul-Ehrlich-Institut, das in Deutschland
fir die Sicherheit von Impfstoffen zustindig ist. ,Eine
Integration von RNA in DNA ist nicht mdglich.”

ZAHLREICHE STUDIEN GIBT ES SCHON SEIT 1990
Dieser Impfstoff war zwar in weniger als einem Jahr
fertig. Vollig tberraschend war das aber nicht. Der
Virologe und Impfspezialist Florian Krammer betont:
~Man arbeitet ja schon langer daran, und wir wissen
auch schon langer, dass diese Impfstoffe sehr vielver-
sprechend ausschauen und flr viele Krankheiten ein-
setzbar sind.”

Schon 1990 haben erste Versuche an Mdusen gezeigt,
dass das Prinzip funktioniert. Danach wurde lange an
Systemen gearbeitet, die empfindliche RNA stabil und
sicher an ihren Zielort zu bringen. 2013 schlieBlich gab
es das erste Mal eine klinische Studie an Menschen:
Die deutsche Firma Curevac hatte einen RNA-Impfstoff
gegen Tollwut entwickelt und in einer klinischen Phase-
|-Studie an 101 Personen getestet.

Die mRNA Impfstoffe sind auf jeden Fall fir viele In-
fektionskrankheiten sehr vielversprechend. Wenn das
Grundsystem einmal funktioniert, kann man relativ



schnell zum Beispiel auf ein neues Virus oder die Va-
riante eines Virus anpassen, indem man einfach die
mRNA austauscht. Wie gut das geht, hangt allerdings
sehr stark vom Krankheitserreger ab. mRNA-Impfstoffe
werden sicher nicht alle anderen Impfstoffe gegen In-
fektionskrankheiten ersetzen, sondern eher eine wichti-
ge, zusatzliche Methode sein, lautet Florian Krammers
Einschatzung.

Intensiv gearbeitet wird tibrigens auch, schon seit Jah-
ren, an Impfstoffen gegen Krebs. Das war auch bis
Marz 2020 das spezielle Forschungsgebiet des Ehe-
paars Ugur Sahin und Ozlem Tiireci, den wissenschaft-
lichen Griindern von BioNTech: eine individualisierte
Immuntherapie gegen Krebs, unter anderem mit Hilfe
von mRNA-Impfstoffen.

VEKTORIMPFSTOFF: HARMLOSE VIREN ALS
» TRANSPORTMITTEL"

AstraZeneca

Die Herstellung von Vektorimpfstoffen, wie jenem von
AstraZeneca, setzt unterdessen auf ein anderes Virus,
mit dem die Immunabwehr angeregt werden soll.
Konkret basiert der Impfstoff von AstraZeneca auf
Schimpansen-Adenoviren die Erkéltungen ausldsen,
aber fiir den Menschen harmlos sind. Das Virus be-
zeichnet man dabei als Vektor (Tragervirus), es ist im
Menschen durch einen Gendefekt nicht vermehrungs-
fahig.

Damit der KOrper eine passende Abwehrreaktion erzeu-
gen kann, wird das Virus um Gene von SARS-CoV-2
erganzt, und damit praktisch ,verkleidet”, wie es die
Interessenvertretung der deutschen Pharmaunterneh-
men (VFA) ausdriickt — und gaukelt dem Korper damit
eine Covid-19-Infektion vor. Dieser Fremdstoff ruft das
Immunsystem auf den Plan: Es beginnt spezifische
Antikorper (spezielle Abwehrzellen) gegen das fremde
Antigen zu produzieren. So baut der Geimpfte einen
Impfschutz gegen den betreffenden Erreger auf.
Sputnik V

Der russische Impfstoff Sputnik V, der wie der Impfstoff
des Herstellers AstraZeneca auf Adenoviren basiert, er-
zielt offenbar die bessere Schutzwirkung, die laut einer
Pressemitteilung bei mehr als 90 % liegen soll.

Vergleich der Impfstoffe von AstraZeneca und
Sputnik V

Beide Impfstoffe nutzen Adenoviren als Vektoren, um
die Gene flir das Spike-Protein in die Muskelzellen zu
beférdern.Hier werden dann die Antikérper gegen Co-
vid-19 gebildet. Bei Impfungen sind hdufig mehrere
Dosierungen notwendig.

Da das Immunsystem nach der ersten Impfung auch

Antikorper gegen die Adenoviren (Tragerviren) bil-
den kann, kann die Wirkung der zweiten Dosis abge-
schwécht sein, denn das Immunsystem eliminiert die
Vektorviren, bevor sie die Zielzellen infizieren.

Dies konnte der Grund fiir die paradoxen Ergebnisse
der Studie zum Impfstoff von AstraZeneca sein, der
nach einer zweiten Dosis eine Schutzwirkung von 62 %
erzielte. Bei einer niedrigen ersten Dosis lag die Effekti-
vitat bei etwa 90 %.

Die russischen Forscher haben dagegen die Gefahr
einer Antikorperbildung gegen das Vektorvirus vorher-
gesehen und deshalb zwei unterschiedliche Vektorviren
ausgewahlt. Der Impfstoff fir die erste Dosis basiert
auf einem anderen Adenovirus als das Tragervirus der
2. Impfung. Gegen diesen konnte der Kdrper noch kei-
ne Antikdrper aufbauen und die Schutzwirkung (ca.
91%) wird erzielt.

Jutta Zirkl

Literatur: red, ORF.at/Agenturen,
Bundesministerium flr Bildung und Forschung
www.bmbf.de, www.aerzteblatt.de

Beitrag aus dem Herzjournal fiir die Steiermark,
35. Jahrgang Nr. 1.Mérz 2021

Wirkungsweise von CoV-Impfstoffen

Gewilnschte Wirkung: Immunsystem soll auf Teile des Virus (die
nicht krank machen kinnen) reagieren und schitzende Antikérper
entwickeln
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MASSGESCHNEIDERT FUR IHRE PRAXIS

UNTERHALTSREINIGUNG

INTERVALL: TAGLICH, WOCHENTLICH, 14-TAGIG, MONATLICH

GRUNDPAKET:

v alle Oberflachen feucht wischen

v Fensterreinigung

v Desinfektion der heiklen Oberflachen

v/ Mistsacke tauschen

v saugen der Teppiche

v AuBenflache kehren bzw. befreien von Abfall
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TRAUMGARTEN GEPLANT? MIT EIGENEM POOL? INKL. BEWASSERUNGSANLAGE?

GRATIS INFO-HOTLINE 0664/42 33 736
WIR BERATEN SIE KOSTENLOS!
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Achtsamkeitstibungen

Achtsamkeitsiibungen sind Ubugen, bei denen [
man bewusstes Erleben trainiert. Sie sollen
zur Reduktion von Stress beitragen. Da man
dazu in der Regel keine Hilfsmittel bendtigt,
lassen sie sich gut in den Alltag integrieren.
Finden Sie hier konkrete Anleitungen zu Acht-
samkeitsiibungen und erfahren Sie, fiir wen

Achtsamkeitstraining sinnvoll ist.
Was sind Achtsamkeitsiibungen?

Achtsamkeitsiibungen sind  ver-
schiedene Techniken, die die Selbst-
wahrnehmung schulen und dem
Stressabbau dienen sollen. Ziel ist
es, eine offenere Einstellung zu ent-
wickeln und das ,Hier und Jetzt*
bewusster zu erleben. Achtsamkeit
bedeutet in diesem Kontext die Be-
reitschaft, das anzunehmen, was
ist, ohne dabei Gefiihle und Ge-
danken zu bewerten oder zu ver-
meiden. Die Achtsamkeitsiilbungen
haben zum Beispiel groBen Stellen-
wert im Buddhismus, etwa in Form
von Achtsamkeitsmeditation. Vielen
Menschen féllt es zu Beginn schwer,
die Achtsamkeitsiibungen konzen-
triert durchzufiihren — sie missen
erst das Prinzip Achtsamkeit lernen.
Es gibt verschiedene Varianten beim
Achtsamkeitstraining. Die Ubungen
kann man gut allein fir sich durch-
flihren. In Gruppen ibernimmt meist
ein Trainer die Anleitung und fihrt
die Teilnehmer durch die Ubung.

Wann fiihrt man
Achtsamkeitsiibungen durch?

Eine Achtsamkeitstherapie kann als
unterstiitzende MaBnahme bei ver-
schiedenen psychischen Erkran-
kungen angewendet werden. So
empfehlen einige Therapeuten Acht-
samkeitsibungen bei Depression,
depressiven Episoden, Angststorun-
gen, Burnout und Suchterkrankungen.
Auch einige psychotherapeutische

Verfahren integrieren Achtsamkeits-
ibungen, vor allem bei der Therapie
von Patienten mit Borderline-Stérung

T St W ¥ o A .
(emotional-instabile Personlichkeits-
storung). Achtsamkeitsiibungen bei
psychischen Erkrankungen konnen
keine medizinische oder psychothe-
rapeutische Therapie ersetzen. Es
handelt sich lediglich um eine Unter-
stiitzung.

Achtsamkeitshasierte  Stressreduk-
tion ist auch flir gesunde Menschen
geeignet, die im Alltag viel Stress er-
leben und diesen etwas verringern
wollen.

Grundsétzlich kann jeder die Stress-
bewaltigun durch Achtsamkeit aus-
probieren — wichtig ist aber, dass
man fiir die Methode offen ist und
die Ubungen ernst nimmt.

Was macht man bei
Achtsamkeitsiibungen?

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten
zur Durchfiihrung von Achtsamkeits-
ibungen.

Eine Anleitung fir einige ausgewahlte
Ubungen finden Sie im Folgenden.

Stilles Sitzen

Das stille Sitzen ist eine einfache
Achtsamkeitsilbung mit Atemmedi-
tation, fir die man keinerlei Hilfsmit-
tel ben6tigt. Suchen Sie sich dafiir
einen ruhigen Ort und nehmen Sie
eine aufrechte Sitzhaltung ein — ob
auf einem Kissen am Boden, einem
Stuhl oder dem Sofa bleibt lhnen
iberlassen. Halten Sie die Augen
geoOffnet und richten Sie den Blick
geradeaus. Nun versuchen Sie, lhre
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Atmung bewusst wahrzunehmen,

zum Beispiel, indem Sie das Ein- und
Ausatmen zdhlen oder gedanklich
mit ,ein“ und ,aus” lhre Atemziige
begleiten. Andere Gedanken, die auf-
tauchen, bewerten sie nicht — lassen
Sie sie vorbeiziehen, um dann zu der
bewussten Atemmeditation zurick-
zukehren.

Machen Sie die Ubung fiir mindes-
tens acht Minuten. Gelibte konnen
das stille Sitzen auch deutlich langer
praktizieren.

Gehmeditation
Die Gehmeditation kommt aus dem
Zen-Buddhismus und wird auch als
Kinhin bezeichnet. Sie wird hdaufig
im Anschluss an Sitzmeditationen
durchgefiihrt und soll die Gelenke
wieder lockern. Achten Sie darauf,
die in der vorherigen Ubung erlangte
Achtsamkeit beizubehalten. Machen
Sie sich die Gehbewegung bewusst,
spuren Sie das Aufsetzen und Abrol-
len der FiiBe.



Das Gehtempo ist dabei individuell,
meist beginnt man allerdings mit
schnellem Gehen, das nach ein paar
Runden verlangsamt wird. Die Han-
de konnen Sie entspannt unterhalb
des Brustkorbs auf den Korper oder
auf den Riicken legen, der Kopf sollte
leicht geneigt sein.

Objekte wahrnehmen und
heschreiben

Hierbei handelt es sich um Acht-
samkeitsiibungen fiir Gruppen. Sie
kénnen sowohl im Sitzen als auch
im Stehen durchgefiihrt werden.
Der Leiter teilt zuerst verschiede-
ne einfache Gegenstdnde aus, zum
Beispiel Steine, Niisse oder Federn.
Jedes Gruppenmitglied muss dann
seinen Gegenstand in Gedanken be-
schreiben. Dabei soll man sich aus-
reichend Zeit lassen und auch Klei-
nigkeiten oder Selbstverstandliches
am erhaltenen Gegenstand benen-
nen. Nun kann man das Objekt auch
bewusst wahrnehmen, zum Beispiel,
indem man es einmal blind betastet,
sich bewusst macht, wie es sich auf
der Haut anfiihlt, oder daran riecht.

Gedankliches Fotografieren

Diese Achtsamkeitsiibung lasst sich
besonders gut im Alltag durchfiihren,
weil sie keinerlei Hilfsmittel erfor-
dert und nur wenige Minuten bean-
sprucht. SchlieBen Sie hierzu die Au-
gen und bewegen Sie sich innerlich
langsam durch den Raum oder die
Landschaft. Wenn Sie nun die Augen
fur einen kurzen Augenblick 0ffnen,
stellen Sie sich vor, Sie fotografieren

o.'i‘. GJ‘Q °-H-° @a

MEDITATION  ATMUNG

den Moment mit Ihren Augen. Durch
das Fokussieren auf die gedachten
Momentaufnahmen eignet sich diese
Ubung auch zum Durchbrechen von
belastenden Gedankenkreisen und
Griibeleien.

Die achtsamkeitsbasierte kognitive
Therapie macht sich diese Ubung da-
her zum Beispiel bei der Behandlung
von Borderline-Patienten zunutze.

Innerliche Dokumentation und
Bewertung von Erlebtem

Bei dieser recht einfachen Ubung
sollen Sie in einer gerade erlebten
Situation gedanklich einen Schritt
zuriicktreten und Ihre Reaktion auf
das Erfahrene analysieren: Beobach-
ten Sie, was Sie in diesem Moment
fiihlen oder denken, wie Sie welche
Aspekte bewerten und was das in |h-
nen auslost.

Bodyscan

Der Bodyscan dient der Verbessrung
der Korperwahrnehmung. Mit seiner
Hilfe soll eine bessere Beziehung
zwischen Korper und Geist erlernt
und gefestigt werden.

g ¥

BALANCE STRESSREDUKTION BEWUSSTHEIT KORPER SEELE

Welche Risiken bergen Achtsam-
keitsiibungen?
Achtsamkeitsiibungen sind keine
medizinische Intervention.

Die Ubungen an sich sind vollig ri-
sikofrei. Psychisch kranke Patienten
allerdings konnen manchmal mit der
Durchfiihrung Gberfordert sein, so-
dass bei ihnen eine Anleitung durch
einen Therapeuten zumindest zu Be-
ginn sinnvoll ist.

Was muss ich nach Achtsamkeits-
iibungen beachten?

Die Achtsamkeitsiibungen konnen
lhnen, sofern Sie sie regelmaBig und
ernsthaft praktizieren, helfen, gelas-
sener zu werden und Stress abzu-
bauen.

Versuchen Sie, das wahrend des
Trainings erlangte bewusste Erleben
festzuhalten, um einen moglichst
groBen Effekt zu erzielen.

Text: Lena Machetanz, Arztin,
https://www.netdoktor.de/therapien/
achtsamkeitsuebungen/

Fotos: Pixabay

Beitrag aus dem Herzjournal fiir Tirol
Ausgabe Nr. 120/1.Quartal 2021

(( Wir haben es ausprobiert und waren zufrieden ))

NACHHER

Fa. FACILITY MAYER wurde bereits von unseren Mit-
gliedern beauftragt und die Arbeiten (Gebaudereinigung,
Pflasterarbeiten, Rollrasen-Verlegung) wurden zur Zu-

friedenheit erledigt.

Unser Eindruck:
kompetent, piinktlich und freundlich!

Inserat Seite 5/Foto: A. Unger
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Frithling im Seewinkel

Fotos: A. Unger
W. Samu

D0sO medicus X

Bestes Oberarm-Blutdruckmessgerat
im Konsument 11/2020

boso

medicus X

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

TESTSIEGER

K2004705

m ‘ Boso medicus X Premlum—Blutdruckmessggrate von boso erkennen
4 eventuelle Herzrythmusstérungen (z.B. Extrasystolen,
Vorhofflimmern etc.).

- OBERARM-
HERZVERBAND _ BLUTDRUCKMESSGERATE 11/2020

EUR 59,90 Erhaltlich in Apotheke und Sanitatsfachhandel.
unverb.
Preisempfehlung

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

Diese Gefahren lauern bei der Gartenarbeit

Gartenarbeit kann eine heilende Wirkung auf Kérper und Geist haben und wird immer dfter auch zu
Therapiezwecken eingesetzt. Doch zu viel Gartenarbeit kann auch negative Auswirkungen auf den
Kdrper haben. So arbeiten Sie gesund im Garten und so hélt Sie die Gartenarbeit fit.

Ahnich wie im Sportoder Haushalt konnen falsche Be-
wegungen bei der Gartenarbeit zu Problemen und Un-
fallen flihren. Darauf sollten Sie achten.

Schmerzen beim und durch Gartnern vermeiden

Géartnern umfasst viele anstrengende korperliche Ta-
tigkeiten, die zu Verspannungen, Muskelkater und
Schmerzen fiihren kdnnen. Achten Sie bei der Garten-
arbeit auf eine gesunde und entspannte Korperhaltung.
Diese Tipps konnen ebenfalls helfen:

+ Gartengerate wie Schaufeln, Hacken oder Besen soll-
ten individuell verstellbar sein.

+ Wechseln Sie die Position wéhrend der Arbeit im
Garten, um einseitiger Belastung und Verspannungen
vorzubeugen.

+ RegelmaBiges Stehen, Strecken und Dehnen bei Ar-
beiten im Beet entlasten den Korper.

+ Kniekissen konnen Beschwerden der Kniescheibe,
Meniskus und Schleimbeutel reduzieren.

+ Schwere Gegenstande (Blumenerde, Diingersacke)
sollten mit einer Schubkarre, Rollbrett oder Sackkarre
transportiert werden.

+ Beim Heben und Abladen schwerer Gegenstdnde
nicht aus dem Riicken ,reiBen“, sondern aus den Knien
heraus anheben, um den Ricken zu schonen.

Auf die richtige Ausriistung bei der Gartenarbeit
achten

Neben Uberlastungen und Gelenkschmerzen tragen
auch Arbeitsunfalle im Garten zu einem hohen Gesund-
heitsrisiko bei. So beugen Sie Gartenunfallen vor:

+ Achten Sie auf die passende Kleidung: ein enges
Oberteil, lange Hosen, feste Schuhe, Kappe oder Son-

nenhut, Gartenhandschuhe sowie gegebenenfalls
spezielle Ausriistung (Helm, Brille, Gehdrschutz)
+ RegelmaBige Pausen erhalten die Konzentration
+ Meiden Sie die Mittagshitze, nutzen Sie Sonnen-
creme

| + Informieren Sie sich vor dem Gebrauch neuer
¢ Gartengerate durch die Betriebsanleitung

Auch beim Stutzen von Hecken oder Bdumen
. kann es zu Unféllen in Form von Stiirzen kommen.
& Wichtig ist ein fester Stand der Leiter selbst und
ein sicherer Stand auf der Leiter. Steigen Sie lieber
ab und positionieren Sie die Leiter neu, um sich
auf der Leiter nicht unnotig strecken zu massen.

Ein Erste-Hilfe-Kasten hilft bei kleineren Verletzungen
und zur Erstversorgung. Dieser sollte regelmaBig ge-
wartet und bei Bedarf aufgefillt werden. Zudem emp-
fiehlt sich eine Tetanus-Impfung, auch die Zecken-Imp-
fung gegen FSME ist bei regelmaBigem Aufenthalt im
Garten und der Natur zu empfehlen.

Gartenarbeit ist Balsam fiir Korper und Seele

Der Aufenthalt sowie der Prozess der Gartenarbeit kon-
nen laut Studien Stress reduzieren und einen positiven
Effekt auf den Kdrper haben. So kann sich Gartenarbeit
auf die Gesundheit auswirken:

+ Senkt den Blutdruck sowie das Cortisol-Niveau

+ Reduziert innere Unruhe und Anspannung durch den
Aufenthalt im Freien und die selbststandige Arbeit

+ Schafft neue Perspektiven auf Basis der Fortschritte
im Garten (Pflanzen, Wachsen, Ernten)

+ Unterstiitzt die Stressregulation

+ Korperliche Aktivitat fordert gesunden Schlaf und
baut Stress ab

Besonders der Frithling und die warmen Temperaturen
laden zur Gartenarbeit ein. Unter Beriicksichtigung der
genannten Tipps und Tricks kann die Gartenarbeit zur
Freude werden und fiir Abwechslung vom Alltag sor-
gen.

Quellen:- Online Informationen der Ergo Group (2021): Gesunde
Gartenarbeit. Pressemitteilung vom 01.03.2021. (Abruf:03/2021)
- Online Informationen von Ausgleich im Garten: Stressbewalti-

gung durch Achtsamkeit in der Gartenarbeit. (Abruf: 03/2021) -
Aktualisiert: 26.03.2021/ Autor: Alexandra Maul, News-Redakteu-
rin. Mehr zum Thema: https://www.gesundheit.de/news/gartenarbeit;

Riickzugsort Garten: Diese Gefahren lauern bei der Gartenarbeit -
Osterreichischer Herzverband -www.herzverband.at-Foto: Pixabay



Herzinsuffizienz:
Sind Sie schon richtig eingestelit?

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

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

W Kurzatmigkeit, Atemnot
M Abgeschlagenheit

M Geschwollene FliBe 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 lhre Beschwerden!
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Finden Sie mit der Herzstark- J N
Arztsuche® einen Herz-Experten | :
in lhrer Nahe: |
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www.herzstark.at/arztsuche

* Die angefiihrten Arzte sind Herzspezialisten, welche in die Aufnahme der Liste www.herzstark.at eingewilligt haben. Eine Liste aller Herzspezialisten
in Ihrem Bundesland wird von der Arztekammer lhres Bundeslandes gefiihrt und ist auf deren Website abrufbar.

Patient.Partner Infoline:

Ein Service von Novartis Pharma GmbH 0800/203909
Stella-Klein-Léw-Weg 17, 1020 Wien Mo-Do: 9:00-16:00 Uhr,
www.novartis.at Fr: 09:00-13:00 Uhr

www.herzstark.at ! NOVARTIS § partner

Datum der Erstellung: 06/2020, AT2006837764



MENSCHEN MIT HERZSCHWACHE KANN GEHOLFEN WERDEN

Die chronische Herzschwache ist eine sehr schwere Erkrankung, die nicht nur die Lebenserwartung verkiirzt,
sondern auch schwere Beeintrachtigungen der Lebensqualitat mit sich bringt. In den letzten zwanzig Jahren wur-
den bei der Behandlung der chronischen Herzschwéche groBe Fortschritte gemacht.

Einerseits wurden die Voraussetzungen fiir eine Herztransplantation deutlich verbessert, andererseits steht nun
eine ganze Reihe an Medikamenten zur Verbesserung der Herzfunktion zur Verfiigung, damit eine Transplantation
gar nicht notwendig wird. Hoffnung verspricht auch ein neues Medikament, das zur Uberbriickung der Zeit bis zu

einem chirurgischen Eingriff eingesetzt werden kann.

Die chronische Herzschwache bedeutet mitunter eine
massive Einschrankung der Lebensqualitat und der Le-
benserwartung und verursacht daher enorme Kosten.
Pro Jahr werden etwa in den USA fiir die Behandlung
und die Folgen der Herzinsuffizienz etwa 28 Milliarden
Dollar ausgegeben, der groBte Teil davon entfallt auf
Krankenhauskosten. Zwischen 1979 und 2002 stie-
gen in den USA die durch Herzinsuffizienz verursach-
ten Spitalsaufenthalte um mehr als das Doppelte von
377.000 auf 970.000 Fdlle an.

Die Ursachen fiir die Verschlechterung der Herzfunk-
tion und die Entwicklung einer chronischen Herzschwa-
che (Herzinsuffizienz) sind vielfaltig. Nicht immer wird
die Ursache gefunden, warum das Herz nicht mehr so
leistungsfahig ist, wie es einmal war. Oft findet man
aber die Ursache: So konnen etwa Herzinfarkte, Herz-
muskelentziindungen oder auch verschiedene Gifte,
wie beispielsweise Alkohol oder manche Medikamente
dazu fuhren, dass der Herzmuskel schwacher wird.
Ziel einer modernen Behandlungsstrategie bei der
Herzinsuffizienz ist nicht die Steigerung der Lebens-
erwartung alleine, sondern vor allem die der Lebens-
qualitat. Und da gilt das Prinzip: Rechtzeitig handeln.
Denn wer rechtzeitig mit den richtigen Medikamenten
behandelt wird und seinen Lebensstil entsprechend an-
passt, wird die Herzfunktion soweit erhalten konnen,
dass ein halbwegs normales Leben ohne groBere Be-
schwerden moglich ist. Auch Krankenhausaufenthalte
konnen dadurch verhindert oder verkirzt werden.
Bestimmte Blutdruckmedikamente (ACE-Hemmer,
Betablocker und Angiotensin-ll Rezeptorblocker) hel-
fen bei leichteren Fallen der Herzinsuffizienz. Auch Ent-
wasserungsmittel werden in vielen Fallen mit gutem
Erfolg eingesetzt. Doch diese Erfolge sind oft dann
in Gefahr, wenn andere Erkrankungen, Stressfaktoren
oder Operationen hinzutreten. Dann kann es in kurzer
Zeit zu massiven Verschlechterungen kommen und die
Patienten bendtigen in diesen Fallen oft arztliche Hilfe
im Krankenhaus.

Die dort verwendeten Medikamente werden in der Re-
gel Gber die Vene gegeben. In den letzten Jahren wurde
ein neuer Therapieansatz getestet und schlieBlich mit
groBem Erfolg eingesetzt. Wéhrend friiher eher mit
Substanzen gearbeitet wurde, die das Herz antreiben

und dadurch auch schadigen konnen, ist man nun auf
eine andere Strategie (ibergegangen. Man bietet dem
Herzmuskel die Chance, die vorhandenen Maglichkei-
ten besser zu nitzen.

Der neue Wirkstoff nltzt die vorhandene Energie des
Herzmuskels besser und lasst ihn effizienter arbeiten.
Er wird als Infusion iiber die Vene iiber 24 Stunden ver-
abreicht und fiihrt zu einer Verbesserung der Leistung
des geschwachten Herzens. Gerade bei Patienten mit
schwerer Herzinsuffizienz, die auf eine Herztransplan-
tation warten oder bei denen eine Operation nicht még-
lich ist, bedeutet dies eine neue Therapiemoglichkeit,
damit es dem Patienten besser geht.

Bericht: OA Dr. Christian Woisetschldger, Facharzt fiir Innere
Medizin, Univ.-Klinik fiir Notfallmedizin,

Wihringer Girtel 18-20, 1090 Wien

Ordination: Piaristengasse 35/9, 1080 Wien, Tel: 01 9559899
Osterreichischer Herzverband - www.herzverband.at




Sogar Dehnungsiibungen konnen Herzpatienten helfen

Ausdauertraining ist fiir Herzpatienten so wichtig wie
Medikamente. Das gilt sogar flir sehr schwer betroffene
Patienten: Ausdauertraining fiihrt selbst bei Patienten
mit schwerer Herzmuskelschwache zu weniger Kran-
kenhauseinweisungen, einem besseren Krankheits-
verlauf, besserer Lebensqualitat und hoherer Lebens-
erwartung. Eine Therapie ohne Bewegung ist genauso
unvollstandig wie eine Therapie ohne Medikamente.

Dennoch kann sich ein GroBteil der Patienten nicht zum
Training motivieren — mangels passender Trainings-
gruppen oder wegen der eher unberechtigten Angst,
dass sich durch das Training der Gesundheitszustand
verschlechtern konnte. Besonders verunsichert sind
Patienten mit implantierten Cardiovertern (ICDs), die
im Bedarfsfall einen StromstoB beenden und in den
normalen Herzrhythmus dberfiihren.

In einer aktuellen Studie wurden é&ltere Patienten mit
ICDs motiviert, vier Wochen lang téglich jeweils sie-
ben vorgegebene Dehnungsibungen durchzufihren.
Die Ergebnisse wurden mit einer Kontrollgruppe ver-
glichen. Es zeigte sich bereits nach vier Wochen eine
Verbesserung der GefaBfunktion, welche auf eine Ab-
nahme der Entziindungsmarker und des oxidativen
Stresses zuriickzufiihren ist.

Tatsachlich ist die Hauptursache der Herzmuskel-
schwéche eine zugrundeliegende Entziindung der
HerzkranzgefdBe mit den Folgen der GefdBverkalkung
bis hin zum Herzinfarkt. Allerdings findet sich auch bei
Patienten mit vermeintlich unauffalligen Herzkranzge-
faBen eine eingeschrankte GefaBfunktion.

In den vergangenen 20 Jahren konnten wir mehrfach
nachweisen, dass Ausdauertraining zu einer Verbesse-

rung der Entziindungsparametern und des oxidativen
Stresses fiihrt. Diese Erkenntnisse sind u.a. die Basis
fir heutige nationale und internationale Trainingsemp-
fehlungen.

Dass bereits Dehnungsiibungen wirksam sind, ber-
rascht nur auf den ersten Blick. Die schwer kranken
Patienten schonen sich korperlich. Ihre Alltagsaktivitat
ist minimal. Daher bedeuten schon Dehniibungen ein
Mehr an Aktivitat und fihren zu erfreulichen Verande-
rungen. Diese Ergebnisse sind ein Hoffnungsschimmer
fir die am schwersten betroffenen Patienten. Tagliches
Dehnen kann zu einem besseren Beweglichkeitsniveau
und einem Selbstvertrauen fiihren, das geht hin bis zu
mehr Ausdauerbelastungen wie gemiitliches Spazie-
rengehen, Wandern, Radfahren. Jeder Patient sollte
tagliche Dehnlbungen etwa am Morgen machen, um
mit minimalem Aufwand von diesen positiven Verande-
rungen zu profitieren. Auch Gesunde sollten sich dem
anschlieBen, damit sie die aktuelle GefaBfunktion erhal-
ten.

I Prim. Univ.-Prof. Dr. Dr. Josef Niebauer MBA
Innere Medizin, Kardiologie, Sportmedizin
Universitat flir praventive und
rehabilitative Sportmedizin Salzburg

Dieser Beitrag wurde von Univ.-Prof. Dr. Dr. Josef Niebauer, MBA,
Vorstand des Universitatsinstituts fiir praventive und rehabilitati-
ve Sportmedizin der Paracelsius Medizinischen Privatuniversitét
Salzburg, fiir den Salzburger Herzverband anlésslich eines Salz-
burger Herztages ver6ffentlicht.

Beitrag aus dem Herzjournal fiir Salzbhurg
Janner, Februar, Mérz 2021
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(C Herzsportgruppen und Aktivitaten )

Die Herzsportgruppe Bruckneudorf Das Training der Herzsportgruppe
trainierte jeden Donnerstag von 18 bis 19 Uhr Frauenkirchen findet normalerweise
im Hort (Bruckneudorf). am Dienstag von 16:435 bis 17:45 Uhr

im Schulzentrum statt.
Termine: ???
Corona andert vieles! Traude und Andreas Sobald es die Corona-Situation zulaft und

geben gerne Auskuntt. wir in den Turnsaal diirfen!
Termine: ???
Info: Andreas Unger Tel.Nr.: 0699 10300308 Information folgt!
KEGELN in Frauenkirchen ® =
Neuer Pachter, bessere Bahnen! , Information bei
o) Andreas Unger:
Sobald es die Corona-Situation zulaft!

Jede zweite Woche - Donnerstag von 16 bis 18 Uhr Tel.Nr.: 0699 10300308

# zur Unterstiitzung der Herzkreislauffunktion % zur Unterstiitzung der Nervenfunktion

“* zur optimalen Versorgung bei Altersherz #* beruhigend Y
# fiir die GefaBgesundheit # bei nervésen Herzbeschwerden f‘k\{‘ E
. ) i ECR R
190 mg WeiBdornblatter und -bliiten Extrakt (4-6:1) . A tsn
mit standardisiertem Gehalt an Flavonoiden AR g
von mind. 3,4 mg pro Kapsel (entspricht 1,8 % Vitexin/Hyperosid). -~ ="

ECA-MEDICAL

koromed®

WeiBdorn- Kapseln

Pflanzliches Nahrungserganzungsmittel fiir die Unterstiitzung

der Herzkreislauffunktion, der Herz- und Gefaf3gesundheit.
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ARZTLICHER BEIRAT DES BURGENLANDISCHEN HERZVERBANDES$

Prim.2 Univ.Prof Dr.in
Jeanette Strametz-juranek

SKA-RZ Bad Tatzmannsdorf

Prim. Prof. Dr. Michael Gruska

PVA - Leiter des Projekts
Reha-Methodik

Dr. Christian Putz

Fa. fur Innere Medizin

Hainburg/Donau + Ilimitz

Prim. Dr. Johann Sipo6tz

Stv. Arztlicher Direktor Hanusch KH
Abteilungsvorstand2.Medizinische Abt.
Facharzt fir Innere Medizin - Kardiologie
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*

Univ. Prof. Dr. Rudolf Maximilian Berger

KH der Barmherzigen Briider Eisenstadt
Innere Medizin, Kardiologie und Nephrologie

Dr. Friedrich Karner
Facharzt fur Radiologie

Neusiedl/See

N

Prim. Dr. Johann Mikl
SKA-RZ-Felbring

Prim. Dr. Roland Winkler

Leiter
SKA-RZ Hochegg

Prim.Univ.Doz.Dr. Franz Xaver Roithinger

Landesklinikum Wiener Neustadt
Leiter Abteilung fur Innere Medizin -
Kardiologie und Nephrologie

Mitteilung in eigener Sache: Wir radeln wieder!

»Radfahren reduziert das Risiko von Typ-2-Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Radfahren hat auch
eine positive Wirkung auf das Blut, ... Dies besagt ein
Doktorand des Leiden University Medical Center.
AuBerdem werden die BlutgefaBe flexibler und starker,
da sie weniger schnell schlieBen.“ -Zitat aus: Gliicklich
durch Bewegung (medizinpopulaer.at)

Frihling und Radfahren gehoren flir uns zusammen.
Wenn wir uns im Freien mit dem Rad bewegen, nehmen
wir Gerliche, Gerdusche und die Schonheit sowie den
Wandel der Natur intensiv wahr. Unser Geist darf sich
entspannen, unser Kopf wird frei.

Besonders gerne radeln Andreas und ich mit Freunden.
Der notwendige Abstand wird automatisch eingehalten,
aber wir konnen zuhoren, plaudern und auch lachen.
Gelegentlich treffen wir Mitglieder auf unseren Wegen
und freuen uns tber die netten Unterhaltungen.

Da immer mehr E-Bikes unterwegs sind, mochte ich
Euch daran erinnern, dass der Bremsweg langer ist

und bei Stiirzen die Verletztungen (statistisch gesehen)
schwerer sind. Daher rat auch der OAMTC: ,Wer Hirn
hat, der schiitzt es, die richtige Bekleidung und Protek-
toren fiir [hre Radtouren sind essentiel!”

Ich wiinsche Euch schone Radausfliige und freue mich
auf ein -hoffentlich- baldiges Wiedersehen.

Herzlichst Eure Helga




) N\
Der Burgenlindische Herzverband begriifit alle
neuen Mitglieder  / S T
und wiinscht AN e _
~ & Alles erdenklich Gute -
ALLEN Mitgliedern  [a i/ ,’ besonders aber
die Geburtstag feiern 5 J sl
3 s
Wir tun etwas fur unser Herz, bevor es fur uns nichts mehr tut.
Sie brauchen nicht erst krank werden - Sie konnen schon frither zu uns kommen!
Herzlich willkommen!
__ L Anmeldeformular und BEITRITTSERKLARUNG:
Bitte in Blockbuchstaben schreiben Der Jahresmitgliedsbeitrag betragt € 25,-
Familienname (Titel): Vorname:
StraRe/Haus—Nr. PLZ:
Wohnort: Geburtsdatum:
Telefon: E-Mail:
Datum: Unterschrift:

Mit meiner Unterschrift erkldare 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 im Herzjournal veréffentlicht werden diirfen. GemaR §15 DSGVO haben Sie
das Recht auf Auskunftserteilung Ihre gespeicherten Daten betreffend und gemaR §17 DSGVO kdénnen Sie
gegeniliber dem Burgenlandischen Herzverband die Berichtigung, Loschung und Sperrung einzelner
personenbezogener Daten verlangen.

Bankverbindung: Sparkasse Hainburg-Bruck-Neusiedl, IBAN:AT95 2021 6217 3252 2300
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Die Landesverbiinde:

Osterreichischer Herzverband
Préasident:

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

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

Landesverband Niederosterreich
Prasident: Franz Fink

A-2345 Moédling, Josef Schleussner Str. 4
02236 86 02 96
franz.fink@herzverband-noe.at

Landesverband Oberosterreich
Prasident: MR Dr. Wolfgang Zillig
A-4040 Linz, Kreuzstr. 7

073273 41 85
info@herzverband-ooe.at

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

Landesverband Karnten

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

Landesverband Tirol

Prasident: Roland Weil3steiner

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

rolwe@aon.at

Landesverband Wien

Prasident: Robert Benkd

A-1020 Wien, Obere Augartenstr. 26-28
01 33 074 45

r.benkoe@herzwien.at

Landesverband Salzburg

Président: Hubert Kiener

A-5020 Salzburg, Georg-Nikolaus-von-Nissen-Str. 47/48
0680 21 78 351

hubert.kiener@herzverband-salzburg.at

Landesverband Burgenland
Président: Andreas Unger
7142 llimitz Schellgasse 31
0699 10300308
andreas.unger@bnet.at

Liebes Mitglied,

bitte informieren Sie uns - so bald wie maglich - iiber Anderungen lhrer persénlichen Daten.
Herzlichen Dank fir Ihr Verstandnis und lhre Mihe!

Tipp: Aktuelle Themen und Videos auf: www.herzverband.at

OSTERREICHISCHER

HERZVERBAND

LANDESVERBAND BURGENLAND

Abs.: Burgenlandischer HERZVERBAND
7142 llimitz - Schellgasse 31



