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Bei den letzten Veranstaltungen fi el mir besonders auf, 

dass die Mitsingenden glücklich und zufrieden wirkten. 

Beim Beobachten machte ich mir Gedanken über die Wir-

kung des Singens. Daraufhin schaute ich mir verschiede-

ne Studien an und dabei fi el mir folgender Artikel 1) auf, 

aus dem ich auszugsweise zitieren möchte:

Singen stärkt Lunge und Herz

 „Wer viel singt, hat eine besonders gesunde Lunge. 

Es kommt noch besser: Singen verhilft Menschen mit 

chronischen Atemwegserkrankungen wie COPD oder 

Asthma zu mehr Luft. Sogar einzelne Werte der Lungen-

funktion lassen sich mit professionell geleitetem Singen 

verbessern. Offenbar gibt das gemeinsame Musizieren 

den Patienten ein gutes Gefühl.“

Und was unser Herz anbelangt: „Singen im Chor wirkt 

ähnlich wie Yoga. Manche Lieder haben einen Effekt wie 

Atemübungen. Und sogar die Herzen der Sänger schla-

gen dabei im gleichen Takt. Chormitglieder passen wäh-

rend des gemeinsamen Singens auch ihre Herzfrequen-

zen aneinander an. Eine stabile Herzfrequenz ist gut für 

das ganze Herz-Kreislauf-System.“

Wie man sieht, gibt es viele Möglichkeiten etwas für  das 

Herz zu tun. Bleibt bitte aktiv!

                         Bis zu unserem nächsten Wiedersehen 

alles Gute für euch und eure Familien

- und bleibt uns gesund.
     

                                     Andreas Unger
                                                    Präsident des 

               Burgenländischen Herzverbandes

Liebe Mitglieder und Freunde 

des Burgenländischen 

Herzverbandes!

 
ÖSTERREICHISCHER 

LANDESVERBAND BURGENLAND

TIPPS:

Um wichtige Informationen nicht          

zu verpassen - bitte regelmäßig

eure E-MAILS durchschauen!
       

Wirtshaussingen hat im 

Burgenland Tradition

1) Gut für die Gesundheit - Fünf Gründe, warum Sie mehr 

singen sollten - Radio SRF 1 - SRF
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DURCHHALTEN IN SCHWEREN ZEITEN

Das macht mich stark! Sieben Tipps für mehr Resilienz

Akzeptieren lernen
Sie wollen nichts mehr hören von Krise? Da sind sie 

sicher nicht allein. Doch aus der psychologischen For-

schung wissen wir, dass die Strategie, Krisen zu ver-

drängen, nicht immer aufgeht. Ängste und Verdrängung 

können sich gegenseitig verstärken, ein Teufelskreis. 

„Es ist in Ordnung, wenn es einem nicht immer gut 

geht“, sagt Katharina van Bronswijk, Psychologin bei 

Psychologists for Future. „Das ändert noch nichts an 

der Krise, aber die Akzeptanz, und vor allem wenn wir 

Ängste laut aussprechen und mit anderen teilen, tut 

uns gut.“

Aktiv werden
Eine Maske tragen, den eigenen CO2-Fußabdruck ver-

ringern, etwas spenden, auf Friedensdemos gehen. 

„Aktiv werden kann gegen ein diffuses Angstgefühl hel-

fen“, so Katharina van Bronswijk. „Im besten Fall hat 

dieses lösungsorientierte Handeln einen wahrnehmba-

ren Effekt und man erlebt, dass das eigene Tun etwas 

bringen kann.“

Viele Menschen sind in diesen Tagen in großer Sorge. 

Verständlich, fi nden der Leiter der Deutschen Angst-

Hilfe Christian Zottl und die Trauma-Expertin und Psy-

chotherapeutin Dr. Marion Koll-Krüsmann.

Tipps, die gegen die Ängste helfen

Auch wenn es nicht ein Patentrezept zu mehr Resilienz gibt, haben wir hier einige Anregungen 

gesammelt, mit denen man im Alltag seine Widerstandskraft stärken kann. 

Zusammen sein
Wir sitzen alle im selben Boot! Ge-

meinsam mit Freunden und Familie 

können wir Krisen besser bewälti-

gen. Die Forschung bestätigt das. 

Laut einer deutschen Studie zur 

Lebensqualität während der Pan-

demie traten bei Personen, die die 

Öffentlichkeit stark mieden, häufi ger 

Anzeichen für Depressionen, Angst 

und Stress auf. In der Pandemie war 

die Isolation eine wirksame Maß-

nahme, doch auf Dauer brauchen 

wir soziale Kontakte, um Krisen gut 

bewältigen zu können.

Fokussieren
Negative Gefühle und Ängste bewusst wahrnehmen, 

benennen und loslassen. Das macht uns innerlich 

stark. Hier eine Übung, die dabei hilft, sich anschlie-

ßend wieder auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren: 

Halten sie für ein paar Augenblicke inne! Welche fünf 

Dinge können sie im Moment sehen? Was können sie 

riechen? Welche drei Dinge hören? Was tun sie?

Was ist mir wichtig?
Wer will ich sein in dieser Welt? Sich mit dieser Frage 

zu beschäftigen, verringert das Gefühl der Ohnmacht, 

das viele Menschen in Krisenzeiten plagt. „Sich auf das 

eigene Wertesystem zu besinnen, hilft Entscheidungen 

zu treffen und macht uns sicherer in Krisen“, so Dr. 

Kerstin Wundsam, ärztliche Psychotherapeutin, Dozen-

tin und Führungskräftecoach aus München. Was ist 

ihnen wichtig? Wollen sie mutig sein, ist Hilfsbereit-

schaft für Sie ein hohes Gut, legen Sie Wert auf Zusam-

menhalt in der Familie? Tipp: Schreiben sie auf, welche 

Werte in ihrem Leben von Bedeutung sind.

Sport
Haben sie schon mal daran gedacht, sich im Fitness-

studio anzumelden? Auch die Volkshochschulen bieten 

ein vielfältiges Sportprogramm. Es lohnt sich! Ordent-

lich ins Schwitzen kommen, den Puls in die Höhe trei-

ben, den Körper fordern. „Sport hilft uns dabei, Stress-

hormone abbauen zu können“, so Psychotherapeutin 

Wundsam.

Gut gelaunt zu sein, fällt in der Krise schwer. Alkohol, Aggression 

oder einfach Aufgeben sind aber keine Lösung. Fotos: Pixabay
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Humor
Wie erklärt man einem Kleinkind 

Infl ation? Die Zahnfee kommt nur 

noch nach jedem dritten Zahn. 

Geschmackloser Witz? Mag sein! 

Doch Humor kann die Dinge in 

ein anderes Licht rücken, uns 

helfen, Abstand zu den Krisen zu 

gewinnen.

Das hilft nicht!
Von wegen Stresskiller. Auch 

wenn diese Dinge schnelle Ab-

lenkung oder Entlastung verspre-

chen, auf Dauer eignen sie sich 

nicht, um in der Krise besser zurecht zu kommen:

✱ Alkohol – Bei einer Flasche Wein lassen sich Putin, 

die Infl ation und die Klimakatastrophe gemütlich weg-

trinken? Gar keine gute Idee und auf lange Sicht eher 

der Einstieg in ein Suchtproblem.

✱ Aggression – Ja, die Welt ist grausam, ungerecht und 

manchmal fast nicht auszuhalten. Und trotzdem hilft es 

leider wenig, darauf mit Wut und Aggression zu reagie-

ren. Das macht nur zusätzlich bitter und frustriert uns.

✱ Aufgeben - 

Das bringt doch 

eh nichts. Des-

truktive Gedan-

ken sind nach-

vollziehbar, sie 

helfen aber nicht 

weiter. 

Es gibt so viel

Gutes im Leben, 

für das es sich 

lohnt zuversicht-

lich zu sein.

https://www.apotheken-umschau.de/gesund-bleiben/psyche/

sieben-tipps-fuer-mehr-resilienz-inder-krise-915807.html?utm_

source=newsletter&utm_medium=link&utm_campaign=2022-01-

10+AU+Newslette

Roland Weißsteiner - 4. Juli 2023 -

aktualisiert  29. Januar 2024

www.herzverband.at- Fotos: Pixabay

Bestellung vor Ort:

EMPFOHLEN
VON

HERZVERBAND
ÖSTERREICHISCHER

EUR 67,90                          Erhältlich in Apotheke und Sanitätsfachhandel.
unverb. Preisempfehlung

Speicher für 30 Messwerte und Auswertung des Blutdrucks. 
Bedienung ganz einfach über eine einzige Taste. 

Premium-Blutdruckmessgeräte von boso erkennen eventuelle 
Herzrythmusstörungen (z.B. Extrasystolen, Vorhofflimmern etc.).

3 x Bestes 
Oberarm-

Blutdruckmessgerät

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

boso medicus X – Stiftung Warentest 5/2016, 11/2018, 9/2020
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Reisen und fahren mit Herzschwäche

Gründen lenken. In einigen Fällen kann für die Fahrerlaubnis ein ärztliches Attest erforderlich sein. Grundsätzlich 

stellt das Lenken von Kraftfahrzeugen durch Patienten mit Herzinsuffi zienz kein Problem dar.

Reisen und Freizeitgestaltung

Für Menschen mit Herzinsuffi zienz ist das Reisen durchaus möglich, solange grundlegende Re-

geln beachtet werden. Patienten, die keine oder nur geringfügige Symptome aufweisen, können 

ohne größere Probleme verreisen. Es wird empfohlen, Regionen mit gemäßigtem Klima zu bevor-

zugen und große körperliche Anstrengungen, wie anspruchsvolle Kletter- oder Radtouren, zu vermeiden. Flüge in-

nerhalb Europas und Aufenthalte in Höhen von bis zu 2.000 Metern über dem Meeresspiegel stellen für stabilisierte 

Herzinsuffi zienz-Patienten in der Regel kein Problem dar. Wenn Unsicherheiten bezüglich einer Reise bestehen, ist 

es ratsam, dies mit dem behandelnden Arzt zu besprechen. Es ist wichtig, den Medikamentenvorrat zu überprüfen 

und eine Liste der Inhaltsstoffe der Präparate zu erstellen.

Um geschwollenen Beinen bei langen Reisen vorzubeugen, können Kompressionsstrümpfe getragen werden. Sit-

zende Übungen, ausreichende Flüssigkeitszufuhr und der Verzicht auf Alkohol wirken sich positiv aus. Lediglich 

Patienten im NYHA-Stadium IV sollten längere oder weite Reisen vermeiden. Trotz Herzinsuffi zienz setzt die Reise 

fort. Wichtige Aspekte sollten im Voraus mit dem Arzt besprochen werden, und es ist ratsam, ausreichend Zeit für 

Erholung und Ausgeglichenheit einzuplanen.

Bitte beachten sie, dass es wichtig ist, vor jeder Reise sicherzustellen, dass ihre Liste der Medikamente aktuell ist 

und die Wirkstoffe korrekt aufgeführt sind. 

Hier ist ein Beispiel für eine solche Medikamentenliste:

Medikament Stärke  Wirkstoff  Einnahme

Entresto® 97/103mg Sacubitril/Valsartan 1-0-1-0

Forxiga® 10mg  Dapaglifl ozin  1-0-0-0

Jardiance® 10mg  Empaglifl ozin  1-0-0-0

Metohexal® 47,5mg Metoprolol  1-0-1-0

Verquvo® 5mg  Vericiguat  1-0-0-0

Vyndaqel® 61mg  Tafamidis  1-0-0-0

Lasix®  40mg  Furosemid  1-0-0-0

Eplerenon® 50mg  Eplerenon  ½-0-0-0

Spirobene® 50mg  Spironolactone  1-0-0-0

Concor® 5mg  Bisoprolol  1-0-1-0

Das Führen von Kraftfahrzeugen

Grundsätzlich ist es für Patienten mit Herzinsuffi zienz wei-

terhin möglich, selbst Auto zu fahren. Es können jedoch 

bestimmte Einschränkungen in bestimmten Situationen auf-

treten. Eine Ausnahme gilt lediglich für Patienten im NYHA-

Stadium IV. Ein zeitlich begrenztes gesetzliches Fahrverbot für 

Patienten mit Herzinsuffi zienz tritt unmittelbar nach dem Ein-

setzen eines implantierbaren Kardioverter-Defi brillators (ICD) 

oder nach einem Schockabgabeereignis des ICD auf. 

Die Möglichkeit eines Fahrverbots hängt auch davon ab, ob 

die Patienten ein Kraftfahrzeug aus berufl ichen oder privaten

Marina Imsirovic
Diplomierte Gesundheits- und 

Krankenpfl egefachkraft

Herzinsuffi zienzberaterin im Kran-

kenhaus der Barmherzigen Brüder 

GmbH Eisenstadt                                                    
Fotos mit Text übernommen
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www.herzstark.at
Das Patientenportal 

rund um Herzschwäche 

und Cholesterin

FA-11225733, 07/2024

Novartis Pharma GmbH
Jakov-Lind-Straße 5 / Top 3.05, 1020 Wien 
www.novartis.at

CHOLESTERIN VERSTEHEN

LINK ZU DEN
VIDEOS

„Wer hat Sie über Ihren persönlichen LDL-Cholesterin 

Zielwert informiert?„

„Ist Ihnen bewusst, dass es sich um eine lebenslange 

Therapie handelt?„

„Wann wurde Ihnen klar, dass Ihr LDL-Cholesterin ge-

senkt werden muss?„

„War Ihnen die negative Auswirkung von erhöhtem 

LDL-Cholesterin bewusst?„

Zu hohes Cholesterin im Blut kann schwerwiegende 

gesundheitliche Beschwerden zur Folge haben. 

Auf www.herzstark.at geben Patienten Einblick, wie er-

höhtes Cholesterin ihr Leben grundlegend verändert hat.

Z

„

T

„

s

0:12   /  4:27 CC

Herr Durakovic erzählt seine Geschichte

0:09   /  3:44 CC

Herr Baumann erzählt seine Geschichte

www.herzstark.at
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Rückblick:   Bayreuth war das Ziel unserer Frühjahrsreise

Unser diesjähriger Ausfl ug führte uns in die Kultur-Partnerstadt 

des Burgenlandes, Bayreuth, an deren Bildung der Gastronom 

Hans Tauber maßgeblich beteiligt war. Gewürdigt wurde diese 

Partnerschaft durch den Empfang beim Oberbürgermeister

Bayreuths, Thomas Ebersberger.

Am nächsten Tag begaben wir uns auf die Spuren Franz Liszts, 

aber vor allem auf die von Richard Wagner. Auf dem Programm 

stand aber nicht nur das Opernhaus, sondern auch die Villa Wahn-

fried, das Sterbehaus von Liszt und das Grabmal von Richard 

Wagner. Besonders beeindruckend war das von Wagner selbst 

konzipierte einfache, schmucklose Festspielhaus. Wir hatten das 

große Glück in Rainer Sack und Stefan Müller äußerst sachkun-

dige Führer zu haben. Besonders Stefan Müller wusste mit vielen 

Geschichten und Anekdoten aus seiner Zeit als Chef der Statisterie 

zu begeistern.

Auch der Besuch der Basilika Gößweinstein und der Teufelshöhle 

in Pottenstein fand großen Anklang. Den Abschluss der Reise 

bildete die Stadt Regensburg und der Regensburger Dom, mit 

seinen buntbemalten, wunderschönen Fenstern und der schwe-

benden Orgel. Den Segen des lachenden Engels nahmen wir auf 

die Heimfahrt mit.

Großer Dank gebührt unserer Organisatorin Helga, der es immer wieder gelang, uns trotz Dauerregens, zu motivieren.

Text: Traude Sack

Fotos: Walter Samu

& Josef Sack
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Rückblicke:   Informationsveranstaltungen in Illmitz & Oslip

Gut informiert!

Am 25. April 2024 fand in Illmitz, in der Johanneszeche, ein Informationsabend zum Thema „Cholesterin“ 

statt. Mag. Markus Nitzlader (von der Firma Novartis) stand nach seinem Vortrag für Fragen zur Verfügung. 

Beim gemeinsamen Abendessen konnte der Abend gemütlich ausklingen.

Adhärenz bedeutet in der Medizin die Einhaltung der gemeinsam 

von Patienten und Behandler gesetzten Therapieziele im Rahmen 

des Behandlungsprozesses.

Wir danken der Vortragenden, dass sie uns ihre Zeit und ihr Wissen 

zur Verfügung gestellt hat und für die tolle Vorbereitung. Bürger-

meisterin Margit Wennesz-Ehrlich (Gemeinde Oslip) sowie dem „Ge-

sunden Dorf“ danken wir für die gute Organisation.

Herzgesundheit in Oslip

Am 26. Mai 2024 fand im Pfarrheim in Oslip eine Informationsveranstaltung statt.

Vortrag: „Adhärenz bei Herzinsuffi zienz“ von DGKP Marina Imsirovic, Herzinsuffi zienzberaterin im Kranken-

haus der Barmherzigen Brüder GmbH Eisenstadt.
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Rückblicke:  Grillfahrt am Neusiedlersee

5 Jahre Burgenländischer Herzverband!

Das gehört gefeiert und was gibt es schöneres, als 

Zeit mit unseren treuen Mitgliedern zu verbringen. 

Der Einladung zu einer Grill-Schifffahrt auf dem 

Neusiedler See folgten etwa 100 Teilnehmerinnen 

und Teilnehmer. Wir genossen das ideale Wetter, 

gute Gespräche, das frisch zubereitete Essen und 

die Getränke. Die Fahrt fand am 20. Juni 2024 statt.

Es war eine absolut gelungene Veranstaltung.
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Warum streunende Darmbakterien zu 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen führen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind der Grund von rund einem Drittel aller Todesfälle. Betroffene leiden meist 

über Jahre oder Jahrzehnte an Bluthochdruck und Atherosklerose. Nach neuesten wissenschaftlichen Er-

kenntnissen ist an Herz-Kreislauf-Erkrankungen der Darm beteiligt.

Im Darm von Betroffenen nehmen Menge und Vielfalt 

gesundheitsschädlicher Bakterien zu. Gesundheitsför-

dernde Mikroorganismen nehmen hingegen ab. Außer-

dem wird der Darm durchlässiger. Fremdstoffe sowie 

Bakterien verlassen ihn und dringen in den Blutkreis-

lauf ein.

Darmbakterien in Plaques
Lösen sich Plaques, also Ablagerungen in den Blutge-

fäßen, die im Rahmen einer Atherosklerose auftreten, 

kommt es zu einem Herzinfarkt oder einem Schlagan-

fall. Dabei passiert Folgendes: Eine Ablagerung wird 

durch ein Blutgefäß gespült. An einer engen Stelle 

bleibt sie hängen und verstopft das Gefäß. Alle Zellen, 

die hinter der verstopften Stelle liegen, erhalten keinen 

Sauerstoff und keine Nährstoffe mehr. Sie sterben in-

nerhalb kürzester Zeit ab.

Plaques entstehen meist, indem die Zelloberfl äche der 

Blutgefäße von Zucker angegriffen wird. Man kann es 

sich wie winzige Verletzungen auf der Haut vorstellen. 

Dringt dort Dreck ein, kommt es zu Entzündungen. In 

den Blutgefäßen ist es ähnlich, nur dringt in die offe-

nen Stellen kein Dreck ein, sondern Cholesterin. Das 

Immunsystem reagiert auch in diesem Fall mit Entzün-

dungsreaktionen.

Wissenschaftler aus Australien haben zudem Darm-

bakterien in Plaques nachgewiesen. Sie gehören da 

natürlich nicht hin. Das Immunsystem bekämpft sie, 

die entzündlichen Veränderungen in Plaques nehmen 

zu. Die anhaltenden Entzündungsreaktionen machen es 

unmöglich, dass die winzigen Verletzungen in den Blut-

gefäßen heilen.

Chronische Entzündungsreaktionen
Typisch für Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind chroni-

sche Entzündungsreaktionen im gesamten Organismus. 

Sie beginnen teilweise im Darm. Patienten mit Herz-

Kreislauf-Problemen weisen meist eine verminderte 

Anzahl bestimmter Bakterienarten auf, die die Entste-

hung von T-Zellen regulieren.

T-Zellen sind ein wichtiger Bestandteil des Immunsys-

tems. Sie erkennen körperfremde Substanzen und be-

kämpfen sie. Sind zu wenige T-Zellen im darmeigenen 

Immunsystem aktiv, nehmen Entzündungsreaktionen 

im Darm zu. Sie können sich im gesamten Organismus 

ausbreiten.
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Weniger Butyrat produzierende Bakterien 

führt zu Bluthochdruck
Die kurzkettige Fettsäure Butyrat bindet an einen Re-

zeptor des Nervensystems. Dieser gibt wiederum das 

Signal, den Blutdruck zu senken. Sind zu wenige kurz-

kettige Fettsäuren vorhanden, werden zu wenige dieser 

Rezeptoren aktiviert. Der Blutdruck steigt.

Kurzkettige Fettsäuren bilden sich im Dickdarm, wenn 

besonders viel ballaststoffreiches Gemüse verzehrt 

wird. Die besten Blutdrucksenker fi nden sie somit in 

der Gemüseabteilung ihres Biomarktes oder im eige-

nen Gemüsegarten.

Die FOCUS-online-Redaktion hat ergänzend 

ein paar Tipps, wie Sie herzgesund essen
Kürzlich analysierte eine Gruppe unter Leitung des 

Mediziners Christopher Gardner von der US-amerika-

nischen Stanford University im Auftrag der „American 

Heart Association“ (AHA) zehn beliebte Ernährungs-

formen. Das Team aus Kardiologen, Ernährungsmedi-

zinern und anderen Gesundheitsexperten kam zu dem 

Schluss: Die sogenannte DASH-Diät („Diätetischer An-

satz zum Stopp von Hochdruck“) erfüllt Kriterien für 

eine herzgesunde Ernährung am besten. Dabei wird in 

hohem Maß auf tierische Fette verzichtet, stattdessen 

stehen Fette aus Nüssen und Ölsaaten sowie viel Ge-

müse, Obst, Vollkornprodukte und Fisch auf dem Spei-

seplan. Darüber hinaus wird die Salzzufuhr reduziert 

und bevorzugt zu fettarmen Milchprodukten gegriffen.

Eine gute Bewertung erteilten die Experten auch der 

pescetarischen Ernährung, bei der auf Fleisch verzich-

tet, Fisch und andere tierische Produkte aber gegessen 

werden, sowie vegetarische Ernährungsweisen  die Eier, 

Milchprodukte oder beides einschließen.

In der Spitzengruppe landete zudem die von der Deut-

schen Herzstiftung empfohlene Mittelmeer-Diät. Diese 

umfasst viel Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte, ballast-

stoffreiche Vollkornprodukte und Nüsse, Fisch und 

hochwertige Öle.

Grundsätzlich gilt es Fachleuten zufolge die Zellen der 

Innenschicht der Gefäße, des sogenannten Endothels, 

zu pfl egen. Diese Endothel-Zellen spielen unter ande-

rem für die Entstehung oder den Schutz vor Arterio-

sklerose eine Rolle. Martin Halle, Ärztlicher Direktor 

des Instituts Präventive Sportmedizin und Sportkardio-

logie an der Universitätsklinik München, nennt daher 

zwei Fitmacher für die Gefäße:

1. Ungesättigte Fettsäuren: Sie lagern sich in die Ge-

fäßwand ein. „Und je mehr sie sich einlagern, umso 

aktiver werden die Endothel-Zellen“, sagte der Gefäß-

spezialist im Gespräch mit FOCUS online. Ungesättigte 

Fettsäuren sind Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren, 

wobei vor allem von Omega-3-Fettsäuren die meisten 

von uns zu wenig aufnehmen.

Gute Lieferanten sind

✱ Kaltwasserfi sche wie Makrele, Hering und Lachs, 

sowie

✱ Pfl anzenöle wie Lein-, Soja- oder Walnussöl.

Dabei sollte Fisch zweimal pro Woche auf den Tisch 

kommen, die Pfl anzenöle am besten täglich, etwa für 

Salat genutzt werden.

2. Polyphenole: Zu diesen sekundären Pfl anzenstoffen 

gehören Flavonoide, Anthocyane und Phenolsäuren. 

Sie verleihen Obst und Gemüse Geschmack und vor 

allem Farbe. „Sie fangen Stoffe ab, die den Endothel-

zellen schaden, etwa Substanzen aus dem Rauch“, er-

klärte Halle den Schutzmechanismus.

Bunt essen, lautet deshalb die Empfehlung des Gefäß-

experten. Zu jeder Mahlzeit sollten Gemüse und Obst in 

unterschiedlichen Farben gehören. Das garantiert eine 

möglichst hohe Menge verschiedener Polyphenole. Am 

einfachsten geht das mit den Ampelfarben grün, gelb, 

rot. Beispiel: Brokkoli und gelber Paprika zum Haupt-

gericht, eventuell ein Stückchen Fisch dazu (Omega-

3-Fettsäuren), zum Nachtisch, je nach Jahreszeit, ein 

roter Apfel oder Beeren.

keko/mpk mit dpa

https://www.focus.de/gesundheit/ratgeber/herz/wegen-

chronischer-entzuendung-warum-streunende-darmbakteri-

en-zu-herz-kreislauf-erkrankungen-fuehren_id_198709835.

html

Artikel und Foto mit Dank aus dem Tiroler Herzjournal 

1-2024 übernommen. Foto: AdobeStock
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Seit Jänner 2024 Kooperationspartner 

Bgld. Herzverband & Fitnesszentrum!

Trainingsort: „Athlet des Lebens“ 

7121 Weiden am See, Friedhofgasse 45                                                                                            

Stichwort: Herz-Stark - Bei Fragen bitte anrufen  

0699/19224882 (Helga)

Herzstark durch Krafttraining

Es geht dabei nicht um die Problemzonenproble-

matik, sondern viel mehr um das Aufrechterhalten 

des gesunden Körpers mit all seinen Möglichkei-

ten. Jahrzehntelang wurde das Herzkreislauftraining, 

besonders das Laufen, für ein langes Leben in den 

Fokus gesetzt. Mittlerweile ist das Motto „Turne bis 

zur Urne“ und dies mit angeleitetem Krafttraining das 

Antiaging-Wunder der Neuzeit. 60 ist das Neue 40, 

gewährleistet durch eine starke Muskulatur die letzt-

endlich auch für starke Knochen verantwortlich ist. 

Das Krafttraining richtig eingesetzt wird so ganz 

nebenbei das Herzkreislaufsystem trainiert und 

verbessert. Ein enormer Muskelverlust im Alter for-

ciert die Sturzanfälligkeit und genau da setzt passen-

des Krafttraining als sogenannter „Gamechanger“ an. 

„Nie mehr ohne Krafttraining“ Das sind Aussagen 

von Menschen die gemeinsam mit unseren Trainern 

an einem tollen Leben auch jenseits des 60. 70. oder 

80. Lebensjahr arbeiten. Durch die Zusammenarbeit mit 

dem Herzverband hat nun jeder die Möglichkeit sich ein 

besseres Leben selbst anzutrainieren.

Training braucht Konsequenz und Disziplin! 

Disziplin bedeutet, sich zum Training zu 

motivieren, auch wenn es schwierig ist.

Bis zum 40. Lebensjahr sollte man Krafttraining betreiben, aber ab dem 41. Lebensjahr sollte 

man dies tun will man gesund älter werden. Vor allem dann, wenn man genau in diesem Le-

bensabschnitt Zeit hat, um das Leben auch wirklich zu erleben.

Text und Fotos von Bernhard Beidl
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Herzsportgruppen und Aktivitäten

Das Training der Herzsportgruppe 
Frauenkirchen fi ndet immer 

am Dienstag von 16:45 bis 17:45 Uhr                                                      
im Schulzentrum statt.

   Termine:

        September:      10., 17. und 24.
       Oktober:    1., 8., 15. und 22.
       November: 5., 12., 19. und 26.
       Dezember:      3. und 10.

                       
      

 Information bei 
 Andreas Unger: 

Tel.Nr.: 0699 10300308

KEGELN in Frauenkirchen
Annuskas Stadtcafe, Kirchenplatz 27 

Gut Holz am Mittwoch!

Jede zweite Woche - MITTWOCH von 16 bis 18 Uhr
 Gruppenleiterin: Helga Foki - Anmeldung nicht erforderlich.

Das Training der Herzsportgruppe 
Bruckneudorf fi ndet immer 

am Dienstag von 17 bis 18 Uhr 
in der VS „ERBSE“ statt.

    Termine:

       September:      10., 17. und 24.
       Oktober:    1., 8., 15. und 22.
       November: 5., 12., 19. und 26.
       Dezember:      3. und 10.

Epoxidharzbeschichtung
…für Garagen, Wohnbereich, Industriehallen und 
viele weitere Anwendungsbereiche.
  
Einige Vorteile einer Epoxidharzbeschichtung:

• fugenlose Verlegung
 • abriebfest
 • chemisch resistent
 • leicht zu reinigen
 • hoch belastbar
 • widerstandsfähig

Natursteinteppich
…für den Innen- und Aussenbereich

Unsere Hauptkompetenz liegt in der Herstellung von Industrieböden, 
Natursteinteppich, Versiegelungen, Beschichtungen aller Art.                                             
Mehr Infos  nden Sie hierzu im WEB Menüpunkt „Leistungen”

Industrieböden Ehrenreich
Sascha Ehrenreich
Obere Hauptstraße 27/2/29
7100 Neusiedl am See
• Telefon:0660/1591523
• Email:buero@ib-ehrenreich.at
• Website:www.ib-ehrenreich.at
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Rückblicke:   Kultur - Theater und wir!

Kultur und tolle Veranstaltungen im Sommer 2024

Am 30.6.2024 waren 50 Mitglieder bei der Hauptprobe in Kobersdorf dabei. Auf dem Programm steht heuer 

„Der Diener zweier Herren“. 

Auch am 9.7.2024 hat es das Wetter in Mörbisch mit uns gut gemeint. „My Fair Lady“ ist temporeich, unterhalt-

sam und mit jeder Menge Wiener Dialekt.
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Vorschau:   Für eure Terminplanung

Ausschreibung folgt rechtzeitig!

Adventfahrt - „Rund um Linz“ 

(Do - Fr)  28. - 29.11.2024 

Unsere Weihnachtsfeier fi ndet heuer am Samstag, dem 7.12.2024 

statt. Die Einladung wird im November-Herz-Journal erscheinen.

Fotos:

Pixabay
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Zwetschken und Pfl aumen: Gesund und gut für die Verdauung

Pfl aumen und Zwetschken fördern die Verdauung, wirken 

entzündungshemmend bei Rheuma und haben einen posi-

tiven Effekt bei Osteoporose. Außerdem sind sie reich an 

Mineralstoffen und Spurenelementen.

Insgesamt sind 2.000 Pfl aumenarten bekannt. Sie beste-

hen hauptsächlich aus Wasser, gelten aber als gesundes 

Abführmittel.

Für die verdauungsfördernde Wirkung sind vor allem 

die Ballaststoffe Pektin und Zellulose verantwortlich. 

Kommen sie mit Wasser in Kontakt, quellen sie auf 

und stimulieren die Darmwand, sodass sie weitertrans-

portiert werden. Für diesen Zweck reichen zehn frische 

Zwetschken oder fünf Dörrpfl aumen auf nüchternen 

Magen aus. Dafür sollten die Trockenfrüchte zunächst 

über Nacht eingeweicht werden. 

Morgens können sie dann gegessen werden und das 

Einweichwasser getrunken werden. Denn damit die 

Ballaststoffe richtig quellen können, braucht der Darm 

viel Flüssigkeit. Wer kein Dörrobst mag, kann auch zu 

Pfl aumensaft greifen. Stehen auf der Zutatenliste nur 

Pfl aumen und Wasser, hat er eine ähnliche Wirkung wie 

das Obst selbst.

Sekundäre Pfl anzenstoffe gegen Entzündungen 

und Osteoporose
Pfl aumen enthalten hohe Konzentrationen von sekun-

dären Pfl anzenstoffen, vor allem den sogenannten 

Anthocyanen. Sie wirken entzündungshemmend, zum 

Beispiel bei Rheuma, aber auch bei Osteoporose kön-

nen sie die Symptome lindern.

Daneben sind Pfl aumen und Zwetschken reich an Mi-

neralstoffen und Spurenelementen:

• Kalium wird von allen Zellen benötigt, ohne Kalium 

können sie nicht funktionieren. Vor allem Muskel- und 

Nervenzellen sind auf Kalium angewiesen.

• Kalzium ist ein wichtiger Baustein unserer Knochen 

und Zähne.

• Eisen ist unverzichtbar für die Bildung roter Blutkör-

perchen.

• Magnesium ist wichtig für Knochen, Muskeln, Herz-

muskel, Blutgefäße, Atemwege und viele Enzymsyste-

me.

• Das Spurenelement Zink braucht der Körper unter an-

derem für Immunabwehr und Wundheilung.

• Vitamin A ist wichtig für die Wachstumsprozesse vie-

ler Zellen sowie für die Augen, Haut und Schleimhäute.

• Vitamin C unterstützt die Eisenaufnahme aus dem 

Darm ins Blut, es ist an der Bildung von Hormonen be-

teiligt, fängt freie Radikale ab und hilft beim Aufbau des 

Bindegewebes.

• Vitamin E ist ein Zellschutzvitamin. Es schützt die Zel-

len unter anderem vor freien Radikalen, lindert Entzün-

dungen und beeinfl usst den Fettstoffwechsel.

• B-Vitamine haben im Stoffwechsel ganz verschiedene 

Aufgaben. Einige sind wichtig für die Nervenfunktion, 

andere für die Blutbildung oder den Hormonhaushalt.

Trockenpfl aumen enthalten viel Fruchtzucker
Außerdem enthalten Trockenpfl aumen auch viel Frucht-

zucker, der dem Körper zu neuer Energie verhilft aber 

auch viele Kalorien bedeutet. Wenn Trockenpfl aumen in 

Wasser gelegt werden, dann potenziert sich die Süße. 

Beim Trocknen wird den Früchten das gesamte Was-

ser entzogen. Das macht sie viel leichter, sorgt aber 

auch dafür, dass 100 Gramm Trockenpfl aumen etwa 

38 Gramm Fruchtzucker und 240 Kalorien enthalten. 

Die gleiche Menge frischer Pfl aumen hat nur knapp 10 

Gramm Fruchtzucker und 46 Kalorien.

Großer Pfl aumenverzehr kann zu Durchfall führen
Werden beim Backen die Kerne in den Pfl aumen ge-

lassen, gehen die darin enthaltenen Mandelaromen 

auf das Fruchtfl eisch über und geben ihm eine leckere 

Marzipannote. Dahinter verbirgt sich der in den Ker-

nen enthaltene Stoff Amygdalin, der im Darm in giftige 

Blausäure umgewandelt wird. 

Gefährlich wäre das aber nur, wenn die Kerne geknackt 

und das Innere des Kerns roh gegessen wird. Wer kei-

ne Verdauungsprobleme hat und einfach gern Pfl au-

men isst, sollte nicht deutlich mehr als 150 Gramm 

auf einmal davon essen. Bei höheren Mengen drohen 

Durchfall oder zumindest Bauchschmerzen.
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Wichtige Information!
Die Risiken falscher Medikamenten-Einnahme

Die Form der Einnahme ist mitentscheidend, ob 

das Medikament die gewünschte Wirkung erzielt 

oder ob unerwünschte Nebenwirkungen auftreten 

– im schlimmsten Fall sogar lebensbedrohliche. Unter-

suchungen zufolge nehmen 50 Prozent aller Patient*in-

nen die ihnen verschriebenen Medikamente entweder 

überhaupt nicht, nur teilweise oder unvorschriftsmäßig 

ein. Mit dramatische Folgen sowohl für das Gesund-

heitssystem als auch für die Patient*innen: So basiert 

jede vierte Krankenhauseinweisung auf eine fehlerhafte 

Medikamenten-Einnahme. Allein bei Herz-Kreislaufpa-

tient*innen führt dies zu 4000 Todesfällen pro Jahr.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO schätzt, dass 

sich jeder zweite Patient nicht an Beipackzettel oder 

ärztliche Anweisungen hält. Die Fehlerquellen sind viel-

fältig: Patient*innen nehmen keine oder die falschen 

Medikamente, sie nehmen die richtigen Medikamente 

in zu kleinen oder zu hohen Dosen, aufgrund von Alter 

und Vergesslichkeit in falschen Intervallen, vielleicht 

sogar doppelt oder dreifach.

Gerade bei chronischen Krankheiten wie Tuberkulose, 

insulinpfl ichtiger Diabetes, Asthma und Grünem Star 

stellt dies jedoch das Hauptproblem der Behandlung 

dar.

Aufklärung zur richtigen Einnahme leistet Mag. Gunda 

Gittler, Leiterin der Apotheke der Barmherzigen Brüder 

Linz. „Auf vielen Beipackzetteln steht zum Beispiel der 

Hinweis ‘mit reichlich Flüssigkeit einnehmen‘. Dieser 

wird häufi g überlesen oder ignoriert. Doch eine gan-

ze Reihe von Medikamenten enthält Säuren und die 

können die Speiseröhre verätzen, wenn die Kapseln 

oder Tabletten beim Schluckvorgang hängen bleiben. 

Zudem ist die Flüssigkeit notwendig, damit die Arznei 

rascher den Magen verlässt. Die (meisten) Arzneimittel 

müssen, um zu wirken, in den Darm gelangen. Dazu 

braucht der Magen ein Signal der Füllung. Das erreicht 

man durch das Trinken von mindestens 1/4 Liter Was-

Jeder kennt diese Hinweise auf Beipack-

zetteln: „Medikament mit reichlich Flüssig-

keit, vor dem Essen, nach dem Essen oder 

gemeinsam mit einer Mahlzeit einnehmen“. 

Dass diese Hinweise nicht als Tipp zur 

leichteren Einnahme gedacht sind, sondern 

pharmazeutische Anweisungen darstellen, 

ist vielen Menschen nicht bewusst.

ser“, weist Apothekenleiterin Mag. Gunda Gittler auf die 

Notwendigkeit hin, sich genau über Einnahme-Modali-

täten zu informieren.

Keinesfalls Tabletten teilen, um das Schlucken zu er-

leichtern Tabletten dürfen nur nach Anweisung eines 

Arztes oder Apothekers geteilt werden, auch wenn das 

Schlucken schwer fällt. Ganz schlecht ist es, den Kopf 

beim Schlucken ruckartig nach hinten zu werfen. Dabei 

wird nämlich die Tablette gegen den Gaumen gespült 

und dort abgebremst. Besonders problematisch ist die 

Einnahme von Arzneimitteln im Bett. Am besten ist es 

den Kopf nach vorne zu beugen: Kinn gegen die Brust, 

bei ansonsten aufrechter Oberkörperhaltung. Durch die 

nach vorne gebeugte Kopfhaltung rutscht die Tablette 

direkt nach hinten in den Rachen.

Abbrechen der Behandlung

Von großem Nachteil ist ein grundloses, verfrühtes Ab-

brechen der Behandlung. Dies kann zu einem Wieder-

auffl ackern der Krankheit oder einer gefürchteten Re-

sistenz führen, z.B. bei einer Antibiotikatherapie gegen 

Infektionen.

Einnahme vor dem Essen

Vor dem Essen meint, dass der Wirkstoff in den lee-

ren Magen gelangt, mit viel Wasser nachgespült wird 

und somit schnell in den Darm weiterbefördert wird. So 

kann die Arznei seine volle Wirkung schnell entfalten. 

Ein weiterer Grund: Nahrung kann „magensaftresis-

tente“ Tabletten unwirksam machen. Nehmen Sie Ihr 

Medikament mindestens 1 Stunde (!) vor dem Essen.

Einnahme während des Essens

Während des Essens werden Medikamente eingenom-

men, die z. B. magenschädlich sind und so kaum mit 

der Magenschleimhaut in Berührung kommen. Die Wir-
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kung tritt erst verzögert ein, da der Wirkstoff im Essens-

gemisch nur langsam in Magen- und Darmwand ge-

langt, um von dort aufgenommen zu werden.

Einnahme nach dem Essen

Nach dem Essen bedeutet, dass das Essen den Magen 

bereits verlassen haben muss. Nehmen sie ihr Medi-

kament mindestens 2 (!) Stunden nach dem Essen 

mit viel Wasser ein. Denn Nahrung kann diese Arznei-

en unwirksam machen. Ein wichtiges Beispiel dafür 

sind „magensaftresistente“ Tabletten. Sie haben einen 

Überzug, der nur auf leeren Magen stabil bleibt. Dieser 

Überzug dient entweder dazu das Medikament vor der 

aggressiven Magensäure zu schützen oder aber den 

Magen vor dem Medikament.

„Fragen nach, ob Einnahmehinweise verstanden 

wurden“

„Wir Apotheker fragen daher beim Verkauf der Medika-

mente genau nach, ob die Einnahmehinweise des Bei-

packzettels verstanden worden sind. Vom Arzt angeord-

nete Gebrauchsanweisungen vermerken wir deutlich 

lesbar auf der Packung und wiederholen die Anweisun-

gen auch mündlich, da manche Menschen eine bessere 

akustische Aufnahmebereitschaft besitzen“, so Gittler. 

Aufgeklebte Etiketten mit dem Namen der abgebenden 

Apotheke erleichtern den Patienten Rückfragen, falls 

nachträglich Unsicherheiten auftreten.

Auf Nummer sicher gehen: 

Verblisterte Medikamente aus der Apotheke

Für mehr Sicherheit in der Medikamenten-Einnahme 

bietet die Apotheke der Barmherzigen Brüder die so-

genannte Medikamenten-Verblisterung an. Basierend 

auf dem Rezept des Arztes werden die Medikamente 

sortiert und automatisiert nach dem jeweiligen Einnah-

mezeitpunkt abgepackt. Die Patient*innen können ihre 

Medikamente als Vorratspack für 14 Tage in der Apo-

theke der Barmherzigen Brüder bestellen und das zeit-

aufwändige oder fehlerhafte Einsortieren entfällt.

   Text:https://www.barmherzige-brueder.at/portal/linz/

ueberuns/presse/presseinformationen/article/13866492.html

Fotos: Pixabay

In Ihrer Apotheke

... die Marke für Vitamin D3

ECA-MEDICAL Nahrungsergänzungsmittel

ITACTIV®

... ddiiee Mark

17Nahrungsergänzungsmittel

Für den Erhalt normaler Knochen, Zähne und
Muskelfunktionen, stärkt zusätzlich die Abwehrkräfte.
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Prim.a Univ.Profin Dr.in

Jeanette Strametz-Juranek

SKA-RZ Bad Tatzmannsdorf

Prim. Dr. Johann Sipötz

Stv. Ärztlicher Direktor Hanusch KH
Abteilungsvorstand 2. Medizinische Abt.
Facharzt für Innere Medizin - Kardiologie

Dr. Friedrich Karner

Facharzt für Radiologie

Neusiedl/See 

Prim. Dr. Johann Mikl

 SKA-RZ-Felbring 

ÄRZTLICHER BEIRAT DES BURGENLÄNDISCHEN HERZVERBANDES

Prim.a.d.Prof.Dr. Michael Gruska

FA. für Innere Medizin und 
Kardiologie

 

Dr. Christian Putz

FA. für Innere Medizin
Hainburg/Donau & Illmitz

 

Prim.Univ.Prof.Dr. Rudolf Maximilian Berger

KH der Barmherzigen Brüder Eisenstadt
Innere Medizin, Kardiologie und Nephrologie

 

Prim. Dr. Roland Winkler

Leiter
SKA-RZ Hochegg

 

Prim.Univ.Doz.Dr. Franz Xaver Roithinger

Landesklinikum Wiener Neustadt
Leiter Abteilung für Innere Medizin -             

Kardiologie und Nephrologie                  

Mitteilung in eigener Sache:

Im Namen des Burgenländischen Herzverbandes 

bedanken wir uns ganz herzlich für die großzügigen 

Spenden anlässlich zweier Todesfälle (anstatt Kranz- 

und Blumenspenden). 

Diese werden im Sinne der Spender unseren Mit-

gliedern zugutekommen.

Danke nochmals für die großzügige Unterstützung.

„Alles verändert sich mit dem, der neben einem ist oder neben einem fehlt.“

Unser tiefes Mitgefühl gilt ihren Familien.

Bildmaterial zur Verfügung 

gestellt von den Angehörigen.
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       Der Burgenländische Herzverband 

            begrüßt alle neuen Mitglieder

     und wünscht 

    ALLEN Mitgliedern 

    die Geburtstag feiern

 
ÖSTERREICHISCHER 

LANDESVERBAND BURGENLAND

Foto: Pixabay

HHerzlich willkommen! 

Anmeldeformular und BEITRITTSERKLÄRUNG: 

BBitte in Blockbuchstaben schreiben Der Jahresmitgliedsbeitrag beträgt €€ 25,- 

Familienname (Titel): Vorname: 

Straße/Haus-Nr. PLZ: 

Wohnort: Geburtsdatum: 

Telefon: E-Mail:

Datum: Unterschrift: 

BBankverbindung: Sparkasse Hainburg-Bruck-Neusiedl, IIBAN:AT95 2021 6217 3252 2300 

Sie brauchen nicht erst krank werden—Sie können schon früher zu uns kommen! 

       Der Burgenländische Herzverband begrüßt alle neuen  

 Mitglieder und wünscht allen        

Mitgliedern die Geburtstag feiern  

Wir tun etwas für unser Herz, bevor es für uns nichts mehr tut. 

 
ÖSTERREICHISCHER 

LANDESVERBAND BURGENLAND

Wir tun etwas für unser Herz, bevor es für uns nichts mehr tut.

Sie brauchen nicht erst krank werden - Sie können schon früher zu uns kommen!

Mit meiner Unterschrift erkläre ich mich damit einverstanden, dass die angegebenen Daten vom Öster-
reichischen Herzverband elektronisch verarbeitet und für Infomails, Postaussendungen und Herzjournale 
verwendet werden. Des Weiteren erkläre ich mich bereit, dass Fotos, auf denen ich zu sehen bin, auf der 

      

Homepage des Herzverbandes und im Herzjournal veröffentlicht werden dürfen. Gemäß §15 DSGVO 
haben Sie das Recht auf Auskunftserteilung Ihre gespeicherten Daten betreffend und gemäß §17 DSGVO 
können Sie gegenüber dem Burgenländischen Herzverband die Berichtigung, Löschung und Sperrung 
einzelner personenbezogener Daten verlangen.

alles erdenklich Gute -

besonders aber 

Gesundheit. 
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Österreichischer Herzverband
Präsident: 
Univ. Prof. Dr. mult.Wolfgang Mastnak
Bundesgeschäftsführer: Helmut Schulter
A-8045 Graz, Stattegger Str. 35
0664 4625618
helmut.schulter@herzverband.at
www.herzverband.at

Landesverband Niederösterreich
Präsidentin: Anita Paiha
A-2345 Mödling, Josef Schleussner Str. 4
002236 86 02 96
anita.paiha@herzverband-noe.at

Landesverband Oberösterreich
Präsident: MR Dr. Wolfgang Zillig
A-4040 Linz, Kreuzstr. 7
0732 73 41 85
info@herzverband-ooe.at

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

Landesverband Kärnten
Präsident: Ing. Dietmar Kandolf
A-9020 Klagenfurt, Kumpfgasse 20/3
0463 50 17 55
offi  ce@herzverband-ktn.at

Landesverband Tirol
Präsident: Roland Weißsteiner
A-6020 Innsbruck, Maria-Theresienstr. 21
0512 57 06 07
rolwe@aon.at

Landesverband Wien
Präsident: Robert Benkö
A-1020 Wien, Obere Augartenstr. 26-28
01 33 074 45 
r.benkoe@herzwien.at

Landesverband Salzburg
Präsident: Dr.med. Hubert Wallner
5102 Anthering, Bäckerkellerstraße 8/1
Tel. 0664 285 77 85
www.herzverband-salzburg.at

Landesverband Burgenland
Präsident: Andreas Unger
7142 Illmitz, Schellgasse 31
0699 10300308
herzburgenland@gmx.at

Abs.: Burgenländischer HERZVERBAND

                              7142 Illmitz - Schellgasse 31
       

Liebes Mitglied, unsere E-Mail-Adresse lautet: herzburgenland@gmx.at
Bitte informieren auch Sie uns - so bald wie möglich - über Änderungen Ihrer persönlichen Daten. 

Herzlichen Dank für Ihr Verständnis und Ihre Mühe!

 
ÖSTERREICHISCHER 

LANDESVERBAND BURGENLAND

Die Landesverbände

    Termine und Informationen auf: www.herzburgenland.at
              Tipp: Machen sie auch einen Blick auf: www.herzverband.at


