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Freundlichkeit ist eine Sprache, die jeder versteht.
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Vor kurzer Zeit schmökerte ich in einer Zeitschrift und 

dabei fi el mir ein Artikel über Freundlichkeit auf. Beim 

Lesen stellte ich fest, dass viele der Punkte sich posi-

tiv auf das Herz und die Gesundheit auswirken können.  

Freundlichkeit reduziert den Stress und stärkt das Im-

munsystem. Ebenso verbessert sich die Stimmung 

durch die Ausschüttung von Glückshormonen und  

Handlungen können das Herzinfarktrisiko senken sowie 

die Herzfrequenz verringern.

Freundlichkeit ist ein Zusammenspiel von Ehrlichkeit, 

Hilfsbereitschaft, Selbstvertrauen, Wertschätzung und 

einfach nur nett sein.

Leider kümmern sich viele Menschen nur um ihre eige-

nen Anliegen. Dabei fördert Freundlichkeit das Gefühl 

des Wohlbefi ndens, stärkt soziale Beziehungen, hat eine 

ansteckende Wirkung und erhöht die allgemeine Le-

bensqualität.

Freundlich sein heißt nicht, sich zu unterwerfen, son-

dern eine Kommunikation auf Augenhöhe zu führen. Wir 

sollten eigentlich ein Gespräch freundlich beginnen und 

auch so beenden.  Es wird uns dadurch während des Ge-

sprächs wesentlich besser gehen und nach Beendigung 

werden beide zufrieden weggehen.  

In diesem Sinne: „Freundlichkeit kostet nichts, aber 

sie kann alles verändern, denn sie ist die Sprache des 

Herzens“

             Herzliche Grüße, Helga & 
     

                                     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!
       

Die Welt braucht mehr 

Freundlichkeit!
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Rückblick:  Donnerskirchen - Informationsabend 

Danke Donnerskirchen für die herzliche Aufnahme.

Der Burgenländische Herzverband organisierte, auf 

Einladung von Rahel Wunsch – vom Gesunden Dorf 

Donnerskirchen – am 24.4.2025 einen Info-Abend 

zum Thema „Psychokardiologie“.

Als Vortragenden konnten wir Prim. Dr. Johann MIKL, 

Ärztlicher Leiter im Reha-Zentrum Felbring, gewinnen.

Menschen für ihre Gesundheit zu begeistern, ist unser 

gemeinsames Ziel und in der Gruppe kann man oft 

leichter erkennen, dass Veränderung auch Spaß ma-

chen kann.

Er ist immer wieder eine Bereicherung für uns, wenn 

wir Prim. Mikl zuhören dürfen. Kompetent, klar, hu-

morvoll und einfach „menschlich“ – und das Publikum 

ist begeistert. 

Vielen Dank der Gemeinde Donnerskirchen und Rahel 

Wunsch für die Einladung. Ein herzliches Dankeschön 

an Prim. Mikl, der uns seine Zeit und sein Wissen zur 

Verfügung gestellt hat.
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Mit Herzinsuffi zienz leben

Herzinsuffi zienz (Herzschwäche) ist eine ernste Erkrankung: 

Das Herz ist nicht in der Lage, die benötigte Menge an Blut in den Kreislauf zu pumpen. Dadurch wird 

der Körper weniger gut mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt. Außerdem kann sich das Blut vor dem 

Herzen stauen und eine Wasseransammlung in der Lunge (Lungenstauung) oder einen Wasserrück-

stau in den Beinen (Beinödeme) bzw. im Bauch (Aszites) bewirken. Die Unterversorgung des Organis-

mus wird für Betroffene durch zunehmende Luftnot, Schwäche oder Müdigkeit bemerkbar – anfänglich 

meist nur unter körperlichen Belastungen, später auch in Ruhe.

Patientinnen/Patienten mit Herzinsuffi zienz können bei 

adäquater Therapie und gesundem Lebensstil lange 

Zeit ein weitgehend normales Leben ohne nennenswer-

te Einschränkungen führen. Vermieden werden sollten 

sowohl im Berufs- als auch im Privatleben Überlastun-

gen und unnötige gesundheitliche Risiken.

Impfungen
Infektionskrankheiten stellen für ein geschwächtes 

Herz eine zusätzliche Belastung dar. Daher wird Be-

troffenen empfohlen, sich gegen Infl uenza-Viren und 

Pneumokokken impfen zu lassen.

Reisen
Betroffene mit geringen Beeinträchtigungen und einer 

medikamentös zufriedenstellend behandelten Erkran-

kung können durchaus reisen, wenn sie dies nicht als 

zu große Belastung empfi nden. Empfehlenswert ist es, 

sich bei Planung einer Reise mit der Ärztin/dem Arzt 

bezüglich Reisetauglichkeit und eventuell erforderli-

chen Vorsorgemaßnahmen abzusprechen.

Bei Reisen in ein heißes oder feuchtes Klima kann eine 

Änderung der Medikamente erforderlich sein. Bei der 

Wahl des Reiselandes sollte die Gesundheitsversor-

gung vor Ort beachtet werden. Reisen in Gebiete, die 

höher als 2.500 Meter liegen, sind mit einem erhöhten 

Gesundheitsrisiko verbunden, da die Luft weniger Sau-

erstoff enthält. Lange Flugreisen sind für Betroffene mit 

einem erhöhten Risiko für z.B. Dehydratation, Ödembil-

dung oder Thrombosen verbunden.

Hinweis: Personen, die bereits in Ruhephasen unter 

Atemnot leiden, sollten keine Flugreisen unterneh-

men, sondern andere Verkehrsmittel bevorzugen.

Autofahren
Die meisten Menschen mit Herzinsuffi zienz können 

ohne Bedenken ein Fahrzeug steuern. Menschen mit 

vorbekannten Bewusstseinsverlusten oder Ohnmachts-

anfällen aufgrund einer Herzrhythmusstörung sollten 

mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt abklären, ob sie fahrtüch-

tig sind. Je nach Gesetzeslage kann es auch sein, dass 

unmittelbar nach Einbau eines Defi brillators (ICD) ein 

vorübergehendes Fahrverbot gilt.

Berufstätigkeit
In den meisten Fällen kann eine Herzinsuffi zienz so gut 

behandelt werden, dass Betroffene auch weiterhin noch 

über Jahre hinweg in Vollzeit arbeiten können. Ihre per-

sönliche Situation hängt von der Ursache und Schwere 

der Herzinsuffi zienz sowie von den Anforderungen des 

jeweiligen Berufes ab. Patientinnen/Patienten sollten da-

her mit ihrer Ärztin/ihrem Arzt absprechen, wie viel sie 

sich berufl ich zumuten können. Gegebenenfalls sollte 

mit der Arbeitgeberin/dem Arbeitgeber geklärt werden, 

ob Anpassungen bei den Arbeitszeiten oder sonstigen 

anstrengenden Aktivitäten bzw. ein weniger belastender 

Einsatzbereich möglich sind.

Sexualität
Solange Erkrankte zu leichten körperlichen Aktivitäten 

in der Lage sind, brauchen sie aus medizinischer Sicht 

ihr Sexualleben nicht einzuschränken. Als leichte kör-

perliche Aktivität gilt z.B. zwei Etagen Stiegen zu stei-

gen. Dabei sollte keine Atemnot, kein Schwindel und 

kein stärkeres Druckgefühl im Brustkorb empfunden 

werden, das zum Abbruch der Aktivität führt.

In einer stabilen Partnerschaft kann gelernt werden, zu 

erspüren, wann sich die oder der Erkrankte überanstren-

gen könnte. Manchmal ist dann nur körperliche Nähe 

und Vertrautheit möglich. Dies ersetzt zwar kein aktives 

Sexualleben, kann aber zu einer verständnisvollen Part-

nerschaft führen. Auch wenn manchen Medikamenten 

zur Behandlung von Herzinsuffi zienz nachgesagt wird,
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dass sie Potenzstörungen verursachen können, entste-

hen in den meisten Fällen die Potenzstörungen aus der 

Herzinsuffi zienz selbst oder anderen Begleiterkrankun-

gen. In diesen Fällen kann ein Gespräch mit der Ärz-

tin/dem Arzt hilfreich sein. Bei stabiler, gut therapier-

ter Herzinsuffi zienz gilt die Verwendung bestimmter 

potenzsteigernder Medikamente (Phosphodiesterase-5 

Inhibitoren) als ungefährlich und kann durch die Uro-

login/den Urologen verschrieben werden.

Schwangerschaft
Bei Schwangeren mit Herzmuskelschwäche ist häu-

fi g mit Komplikationen zu rechnen. Solange das Herz 

deutlich geschwächt ist, sollte daher eine Schwanger-

schaft vermieden werden. Ebenso sollten verschiedene 

Medikamente, die zur Herzschwächetherapie gehören 

nicht während der Schwangerschaft eingenommen 

werden, wodurch ebenfalls von einer Schwangerschaft 

bei Herzschwäche Patientinnen abgeraten wird. Zur 

Verhütung sollten Kondom oder Diaphragma gegen-

über Pille und Spirale bevorzugt werden.

Eine eigene, seltene Form der Herzinsuffi zienz ist un-

mittelbar mit einer Schwangerschaft verbunden. Sie 

tritt v.a. kurz vor oder nach der Entbindung auf und 

wird deshalb auch peripartale oder postpartale Herzin-

suffi zienz genannt. Herzinsuffi zienzsymptome rund um 

die Entbindung sind deshalb ein Warnsignal, auf das 

unbedingt reagiert werden muss.

Quelle: Herzinsuffi zienz - Herzschwäche | 

Gesundheitsportal

Foto: Pixabay

Rückblick:   Gemeinsames Anradeln 2025

Der Burgenländische Herzverband hat dieses Jahr zum ersten Mal 

beim „Anradeln“ mitgemacht.

Am 14.4. um 14 Uhr starteten wir beim Althof – nahe Frauenkirchen. 

32 Drahtesel – und Drahteselinnen (Herren- und Damenräder) sind 

bei super Wetter losgeradelt. Die Route ging über Mönchhof, Halb-

turn und Frauenkirchen - 26 km in knapp 90 Minuten – wieder zurück 

zum Althof wo eine kleine Stärkung vorbereitet, war die vom Herz-

verband gesponsert wurde. 

Danach gab es noch eine Verlosung von Preisen, die von der Mo-

bilitätszentrale Burgenland zur Verfügung gestellt wurden. Eine ge-

lungene Rundfahrt die von Andreas und mir auch durch „Blockaden“ 

zur gefahrlosen Querung der Straßen sicher gemacht wurde.

Bis zur nächsten Runde LG Walter
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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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UNERTRÄGLICH?!  
Wenn Rotwein oder Kakao Bauchschmerzen bereiten

Ein Glas Rotwein oder ein fruchtiger Cocktail auf der Party, ein 

Faschingskrapfen oder der Kakao auf der Skihütte – das alles kann 

Blähungen und Durchfall auslösen, begleitet von Bauchschmer-

zen. Denn: Jeder zweite Erwachsene hat eine oder mehrere Nah-

rungsmittelunverträglichkeit(en). Auslöser sind Inhaltsstoffe im 

Essen und Trinken wie Laktose, Fruktose oder Sorbit. Bei einer 

Histamin-Unverträglichkeit kommen zu den Verdauungsbeschwer-

den auch noch Kreislaufprobleme. Von einer Krankheit zu spre-

chen, wäre aber übertrieben, sagt Primar Univ.-Prof. Dr. Rainer 

Schöfl , Leiter der Abteilung für Gastroenterologie & Hepatologie, 

Endokrinologie, Stoffwechsel und Ernährungsmedizin am Ordens-

klinikum in Linz. 

„Unverträglichkeiten erhöhen weder das Darmkrebsrisiko, noch 

schädigen sie die Organe. Sie können aber die Lebensqualität 

mehr oder weniger stark beeinträchtigen.“

Die häufi gsten Nahrungsmittelunverträglichkeiten be-

treffen Laktose (Milchzucker) und Fruktose (Fruchtzu-

cker). Von einer Milchzucker-Unverträglichkeit sind hier 

zu Lande 15 bis 20 Prozent der Bevölkerung betroffen, 

weltweit sind es 80 Prozent. „Da die Beschwerden do-

sisabhängig sind, ist es schwierig, genaue Prozentan-

gaben zu machen“, erklärt Primar Schöfl . Manche ver-

tragen etwas Milch oder zwei Zwetschken, mehr aber 

nicht. Andere zeigen schon bei kleineren Mengen Sym-

ptome wie Blähungen und Durchfall.

Eine Sorbit-Unverträglichkeit ähnelt stark der Fruktose-

Intoleranz, wobei Sorbit nicht nur im Obst, sondern 

auch als künstlicher Süßstoff etwa im Kaugummi ent-

halten ist.

Histamin fi ndet man überall, wo Lebensmittel haltbar 

gemacht werden, etwa im Prosciutto, im Parmesan, 

aber auch in Fischkonserven und bei eingelegten Gur-

kerln oder Kapern.

Wenn man Wein nicht verträgt
Geht es um schwer verträgliche Getränke, ist oft Hist-

amin die Ursache. Das betrifft selten Bier. Meist ist es 

der Wein, der Beschwerden verursacht. „Der Histamin-

Gehalt kann je nach Weinbaugebiet, Lage und Jahrgang 

ganz unterschiedlich sein. Damit werben auch schon 

manche Winzer, die histaminarmen Wein anbieten“, 

sagt Primar Schöfl . Sein Tipp: „Man kann das nur 

selbst testen, welche Weine man gut verträgt.“

Beim Bier besteht auch die Möglichkeit einer Getreide-

Unverträglichkeit, meist wird es aber gut vertragen. 

Cocktails mit Fruchtsäften können bei Sorbit- oder 

Fruktose-Intoleranzen Probleme bereiten.

Selten, aber schwer erkennbar ist die Sulfi t-Unverträg-

lichkeit. Sulfi t wird zum Konservieren von Lebensmit-

teln verwendet. Auch Weinfässer werden ausgeschwe-

felt, was zu Beschwerden beim Weingenuss führen 

kann. „Sulfi te fi ndet man aber auch im folierten Sand-

wich oder in der Fertigpizza und sind auf Verpackun-

gen an den entsprechenden E-Nummern erkennbar“, 

erklärt Ernährungsmediziner Rainer Schöfl .

Eine Weizen-Unverträglichkeit dürfe man nicht mit ei-

ner Allergie oder mit der Autoimmun-Erkrankung Zölia-

kie verwechseln. „Eine Allergie ist eine Immunreaktion, 

die ganz anderen Gesetzmäßigkeiten folgt wie eine In-

toleranz. 1,5 Prozent der erwachsenen Österreicherin-

nen und Österreicher leiden an einer Nahrungsmittel-

allergie, diese betrifft nicht nur Weizen, sondern auch 

Milch, Eier, Soja, Meeresfrüchte oder Nüsse“, erklärt 

Primar Schöfl . Eine Weizenunverträglichkeit dagegen 

macht etwa 5 Prozent der Bevölkerung zu schaffen.

Die Symptome einer Nahrungsmittelunverträglich-

keit betreffen den Verdauungsapparat, es sind Bauch-

schmerzen, Blähungen und Durchfall. „Bei einer His-

tamin-Intoleranz kommen Kreislaufprobleme, rote 

Flecken, Atemnot und Kopfschmerzen als mögliche 

Symptome dazu“, sagt Schöfl . Die gute Nachricht sei, 

dass man davon keine bleibenden Schäden davontra-

ge. „In Einzelfällen kann eine Unverträglichkeit die Le-

bensqualität aber sehr stark beeinträchtigen.“

Pixabay
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Diagnose Unverträglichkeit
Die Patientinnen und Patienten, die wegen einer Unver-

träglichkeit ins Spital kommen, sind meist zwischen 15 

und 40 Jahre alt. Um eine sichere Diagnose zu stellen, 

gibt es eine Reihe von Tests. „Für Laktose, Fruktose 

und Sorbit gibt es sehr gute Atemlufttests, die aber 

sehr zeitaufwändig sind“, sagt der Leiter der Abteilung 

für Gastroenterologie & Hepatologie, Endokrinologie, 

Stoffwechsel und Ernährungsmedizin am Ordensklini-

kum in Linz. Deshalb teste man erst, wenn ein klarer 

Verdacht vorliege.

Ansonsten ist die beste Lösung die sogenannte FODMAP-

Diät. „Wenn Patientinnen und Patienten mit chronischen 

Blähungen und Durchfall ins Spital kommen, übernimmt 

die Diätologin/der Diätologe und sorgt dafür, dass drei 

Wochen lang bestimmte Lebensmittel wie Milch, Wei-

zen, Obst und andere weggelassen werden – und wenn 

dann die Beschwerden verschwinden, geht man von 

einer Unverträglichkeit aus“, erklärt Primar Schöfl . Im 

nächsten Schritt kommt alle paar Tage wieder eines der 

weggelassenen Nahrungsmittel auf den Speiseplan, bis 

man herausgefunden hat, welches davon die Beschwer-

den verursacht. „Wenn trotz strenger Diät keine Verän-

derung eintritt, liegt keine klassische Nahrungsmittelun-

verträglichkeit vor, sondern eher ein Reizdarmsyndrom 

oder Zöliakie“, so der Mediziner.

Abstinenz und Traubenzucker
Die Therapie einer Nahrungsmittelunverträglichkeit be-

steht in der Regel darin, die betreffenden Speisen weg-

zulassen. „Ich rate aber nicht zur völligen Abstinenz, 

damit der Körper nicht die verbleibenden Fähigkeiten 

im Umgang mit dem Lebensmittel verliert“, sagt Pri-

mar Schöfl . Bei einer Laktose-Unverträglichkeit kön-

ne man Laktase-Tabletten einnehmen, die helfen, den 

Milchzucker abzubauen. Ähnliches gebe es auch für 

den Histamin-Abbau, das funktioniere aber nicht so 

gut. „Ein guter Trick bei einer Fruktose- oder Sorbit-

unverträglichkeit ist die gleichzeitige Einnahme von 

Traubenzucker. Das ist zwar nicht besonders gesund, 

erhöht aber die Aufnahmefähigkeit und reduziert die 

Beschwerden.“

Da eine Unverträglichkeit meist genetisch bedingt ist, 

verschwindet sie üblicherweise auch nicht mehr. Eine 

Ausnahme sind sogenannte sekundäre Nahrungs-

mittelunverträglichkeiten, wie sie bei unbehandelter 

Zöliakie, Morbus Crohn oder Darminfekten auftreten 

können. „Die Menschen lernen aber, damit umzuge-

hen“, sagt der Gastroenterologe. Vorbeugend einzel-

ne Lebensmittel zu meiden, mache keinen Sinn. „Man 

kann/soll es darauf ankommen lassen, denn: Entweder 

man verträgt es oder eben nicht.“

Quelle: www.ordensklinikum.at

Foto mit Text übernommen

Prim. Univ. Prof. Dr. Rainer Schöfl 

Weitere Informationen zur 

Abteilung Gastroenterolgie 

& Hepatologie, Endokrino-

logie und Stoffwechsel, 

Ernährungsmedizin am 

Ordensklinikum Linz unter 

Gastroenterologie | 

Ordensklinikum Linz

Rückfragehinweis:

Andrea Fürtauer-Mann

andrea.fuertauer-mann@ordensklinikum.at

+43 664 8854 1564

www.ordensklinikum.at

24. Juni 2025 - Schluss-Heuriger 
für Herzsportgruppe Frauenkirchen und Line Dancer (Illmitz)

12. September 2025 - Sommerfest

1.- 5. Oktober 2025 - Herbstreise

Vorschau:   Für eure Terminplanung
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Mitteilung in eigener Sache:

Der Herzverband ermöglicht ihnen gezieltes Training mit ausgebildeten Trainern. 

Nützen sie diese Möglichkeit fi t zu bleiben bzw. wieder zu werden. Im Zweifelsfall holen sie die 

Zustimmung ihres Arztes ein. Wir weisen jedoch darauf hin, dass der Burgenländische Herzverband 

keinerlei Haftung übernehmen kann.

Während der Schulferien und an schulfreien Tagen entfällt das Training in unseren Herzsportgruppen. 

  Unsere Herzsportgruppen sind „Offene Gruppen“
- das bedeutet, neue Teilnehmer sind herzlich willkommen!

Zugang zum Burgenländischen Herzverband 
noch einfacher möglich durch QR- Codes:

Aloe Vera
Erleben Sie Ihr grünes Wunder!

spendet Feuchtigkeit

unterstützt die natürliche Regeneration der Haut

kühlende Pflege, speziell nach Sonnenbädern

lindert den Juckreiz

brennt nicht

13

facebook Homepage Mitglied werden
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Bewegung im Alter 

Mehr gesunde Lebensjahre: 
In Österreich liegt die Lebenswartung für Frauen im Durchschnitt bei 83 Jahren und für Männer bei 

77,6 Jahren. Allerdings: Die Anzahl der Lebensjahre, die Personen in mittelmäßiger beziehungsweise 

schlechter Gesundheit verbringen, beträgt bei Männern durchschnittlich rund 15 Jahre und bei Frauen 

rund 19 Jahre. Bei etwa einem Viertel der Lebensjahre besteht bei Männern und Frauen somit eine 

gesundheitliche Beeinträchtigung. 

Regelmäßige Bewegung trägt dazu bei, die Anzahl der gesunden Lebensjahre zu verlängern!

Wer möchte im Alter nicht möglichst lange gesund sein 

und ein aktives Leben führen? Menschen, die sich viel 

bewegen, schaffen dafür die besten Voraussetzungen. 

Das Altern an sich ist ein natürlicher und unvermeid-

licher Vorgang. Er hat zur Folge, dass die Leistungs-

fähigkeit nachlässt und die Körpersysteme beginnen, 

nicht mehr richtig zu funktionieren. Unsere maximale 

Lebenserwartung ist biologisch begrenzt und in den 

Genen festgeschrieben: Wir könnten theoretisch 115 

Jahren alt werden. Obwohl die Lebenserwartung noch 

immer steigt, ist jedoch die tatsächliche Lebensspanne 

bei der überwiegenden Mehrheit der Menschen kürzer. 

Zahlreiche Umweltfaktoren beziehungsweise der Le-

bensstil beeinfl ussen nämlich unsere Gesundheit und 

unsere Alterung.

Steigendes Gesundheitsrisiko 
Die Alterungsvorgänge haben aber nicht nur biolo-

gische Ursachen, sondern werden wesentlich durch 

einen Mangel an körperlicher Aktivität beeinfl usst. 

Deshalb altern Menschen, die sich zu wenig bewegen, 

rascher als jene, die regelmäßig und vor allem lebens-

lang ausreichend körperlich aktiv sind. So kann zum 

Beispiel eine Person im Alter von 70 Jahren fi tter und 

kräftiger sein als ein 60-jähriger Mensch – und auch 

jünger aussehen. In diesem Zusammenhang sprechen 

Expertinnen/Experten vom sogenannten „biologischen“ 

Alter, das nach dem persönlichen Gesundheitszustand 

beurteilt wird und nicht mit dem tatsächlichen Lebens-

alter übereinstimmen muss.

Schon ab dem 35. Lebensjahr nimmt die körperliche 

Leistungsfähigkeit langsam ab. Infolge der Alterungs-

prozesse sinkt der Energiegrundumsatz (siehe Energie-

bedarf in Ruhe und bei Aktivität), die Muskeln werden 

schwächer, die Ausdauer lässt nach und die Knochen-

dichte nimmt ab. Die Leitfähigkeit der Nerven und die 

Refl exe werden langsamer, die Bewegungen weniger 

genau, und es kommt zu Gleichgewichtsstörungen. 

Eine allgemeine Gebrechlichkeit im Alter – auch „Alters-

schwäche“ genannt – schränkt die Mobilität und Selbst-

ständigkeit zunehmend ein, selbst wenn ein alter Mensch 

sonst gesund ist. Das Immunsystem verliert an Wider-

standskraft und es beginnen sich chronische Krank-

heiten zu entwickeln. Diese Alterungsprozesse können 

aber durch körperliche Aktivität und gezieltes Training 

wesentlich verzögert werden.

Gesund ins Alter
Wer sich schon in jungen Jahren ausreichend bewegt 

und seine körperlichen Fähigkeiten in Schwung hält, 

legt einen wichtigen Grundstein, um im Alter gesund 

zu bleiben. Nach dem aktuellen Stand der Wissenschaft 

zählen neben der körperlichen Aktivität und gesunder 

Ernährung auch lebenslanges Lernen, eine erfüllte 

Partnerschaft, soziale Kontakte und eine positive Le-

benseinstellung zu den Voraussetzungen für gesundes 

Altern. Im Alter ist Bewegung erst recht wichtig, um die 

Leistungsfähigkeit zu erhalten – auch wenn es mit den 

Jahren mühsamer wird. Die Statistik zeigt aber, dass 

Menschen über 65 Jahre im Vergleich zu anderen Al-

tersgruppen am wenigsten aktiv sind.

 

Körperliche Aktivität hat in jedem Alter positive Wirkun-

gen zum Beispiel auf Energieumsatz beziehungsweise 

Körpergewicht, Ausdauer, Kraft, Körperfettanteil be-

ziehungsweise Bauchumfang, Knochendichte, Insulin-

empfi ndlichkeit, Blutfette und Blutdruck.

Bewegung schützt auch vor chronischen Erkrankun-

gen, die besonders häufi g im Alter auftreten. Dazu 

zählen Adipositas, Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Er-

krankungen (zum Beispiel Bluthochdruck, koronare 

Herzkrankheit oder Schlaganfall), Wirbelsäulenschä-

den, Osteoporose, Arthrose und Krebs. Ist einmal ein 
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Spitalsaufenthalt notwendig, so erholen sich Men-

schen, die körperlich leistungsfähig sind, wesentlich 

rascher.

Bewegungsmangel hingegen hat einen negativen Ein-

fl uss auf die Gesundheit. Das Risiko ist höher, eine 

chronische Krankheit zu erleiden, früher gebrechlich 

und hilfsbedürftig zu werden und frühzeitig zu verster-

ben.

Im Alter richtig bewegen
Ob der Altersprozess sie einschränkt, hängt davon ab, 

was sie für ihren Körper tun und ob sie seine Fähig-

keiten laufend trainieren. Ältere Menschen sollten da-

her jede Gelegenheit nutzen körperlich aktiv zu sein. 

Die Leistungsfähigkeit kann bis ins hohe Alter trainiert 

werden.

Für mehr Sicherheit und Lebensqualität
Mit zunehmendem Alter bewegen sich die Menschen 

oft zu wenig. Die Kräfte lassen nach und es fällt im-

mer schwerer, alltägliche Verrichtungen wie Einkau-

fen,  Gartenarbeit, Putzen etc. zu erledigen. Manchmal 

kommt es sogar zu folgenschweren Stürzen. Dabei 

können schon einfache Übungen und vermehrte All-

tagsbewegung dazu beitragen, mehr Sicherheit und 

damit mehr Lebensqualität zu erlangen. 

Wie wäre es denn damit …

✱ kleine Besorgungen mit dem Fahrrad oder zu Fuß zu 

machen

✱ spazieren zu gehen statt zu sitzen

✱ häufi ger vom Stuhl ohne Armeinsatz aufzustehen

✱ sich beim Herausholen eines hoch gelegenen Ge-

genstandes auf die Zehenspitzen zu stellen

✱ Schuhe, Strümpfe und Hosen auf einem Bein an- 

und auszuziehen, wobei Abstützmöglichkeiten zur Ab-

sicherung vorhanden sein sollten

Fazit: 
Mehr Bewegung – mehr Gesundheit

Neben der Freude an der Bewegung dient sie auch der 

Gesundheit. 

Ihr Gewinn:

✱ Stabiles Herz-Kreislaufsystem

✱ Vorbeugung gegen Osteoporose

✱ Senkung des Blutdrucks und Blutzuckers

✱ Stabiles Immunsystem

✱ Senkung des Cholesterinspiegels

✱ Vorbeugung gegen Arteriosklerose

✱ Sturzprophylaxe

Quelle: https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/ko-

erper/nutzen-vorteile.html

Foto: Pixabay

Starkes Herz durch Sport und Gemeinschaft

Fotos: Pixabay &

© Bgld. Herzverband
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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:
        Mai:  6., 13., 20. und 27.
       Juni:         3., 10. und 17.

Sommerferien Juli + August
Herzsport startet wieder am 10. September

                      
      

 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:
        Mai:  6., 13., 20. und 27.
       Juni:         3., 10. und 17.

Sommerferien Juli + August
Herzsport startet wieder am 10. September
      

 EEiinn  bunterr Straußß vollerr Farben!! 
KKreativerr Ohrschmuckk inn extremm leichtenn 33 Druck.. Mitt Mixx undd Matchh 
OOhrringen,, Anhängernn undd Armbändernn byy Boltensternn ergänzenn siee 

jjedess Sommeroutfitt ! 
 
  
 

EEinhängerr abb 
€335,--- 

UNTERE HAUPTSTRASSE 56—7100 NEUSIEDL/SEE

FRANZISKANERSTRASSE 21—7132 FRAUENKIRCHEN
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Zukunft Ernährung – 
alternative Proteinquellen unter der Lupe

Um den Bedarf optimal zu decken, sollte jede Mahlzeit 

eine Proteinquelle enthalten, wobei man sich an dem 

Tellerprinzip orientieren kann (¼ Eiweißkomponente, ¼ 

Kohlenhydratbeilage, ½ Gemüse/Salat).

Die wichtigsten Proteinlieferanten
Zu den bekanntesten Proteinlieferanten zählen Fleisch, 

Fisch, Eier und Milchprodukte. Seit einigen Jahren 

werden allerdings auch immer mehr proteinreiche Er-

satzprodukte in den Supermärkten angeboten und als 

nachhaltig und gesundheitsfördernd beworben. Neben 

den natürlichen, gering verarbeiteten pfl anzlichen Pro-

teinquellen, wie Hülsenfrüchten, Tofu, Tempeh und Co, 

fi ndet man nun auch vegane Fleischersatzprodukte wie 

Veggie-Schnitzel oder Veggie-Wurst, welche meist eine 

lange Zutatenliste aufweisen und hoch verarbeitet sind. 

Aufgrund der großen Unterschiede in der Qualität und 

dem Nährstoffgehalt dieser alternativen Proteinquel-

len können diese aus ernährungstherapeutischer Sicht 

nicht pauschal beurteilt werden und müssen differen-

ziert betrachtet werden.

Hülsenfrüchte, wie beispielsweise Linsen, Kichererb-

sen oder Bohnen, liefern eine beachtliche Menge an 

Vitaminen und Mineralstoffen. Die darin enthaltenen 

Ballaststoffe sorgen für eine lange Sättigung und die-

nen als „Futter“ für unsere guten Darmbakterien. Durch 

die vielseitigen Einsatzmöglichkeiten (Eintöpfe, Aufstri-

che, Salate…) und vergleichsweise günstigen Preise 

sind sie eine optimale Alternative zu den „klassischen“ 

Proteinlieferanten.

Tofu, Seidentofu und Tempeh werden in der Regel 

aus der Sojabohne hergestellt, weisen einen niedrigen 

Kalorien- und hohen Proteingehalt auf und sind dabei 

nur gering verarbeitet. Tofu und Tempeh sind aufgrund 

ihrer festen Konsistenz ein hochwertiger pfl anzlicher 

Fleischersatz für jegliche Gerichte. Durch die Fermenta-

tion im Herstellungsprozess zählt Tempeh außerdem zu 

Protein, auch als Eiweiß bezeichnet, ist ein lebensnotwendi-

ger Nährstoff, welcher wichtige Funktionen im Körper erfüllt. 

Proteine sind nicht nur für den Auf- und Umbau von Muskeln, 

Knochen und Sehnen zuständig, sie fungieren auch als Trans-

portproteine für Sauerstoff sowie Fette und unterstützen die 

Muskelkontraktion. Grundsätzlich ist jedes Protein aus ver-

schiedenen Aminosäuren aufgebaut. Neun davon kann unser 

Körper nicht selbst herstellen, das heißt sie sind essentiell 

und müssen über die Nahrung aufgenommen werden.

den probiotischen Lebensmitteln und wirkt sich positiv 

auf unseren Darm aus. Seidentofu hingegen hat auf-

grund des höheren Wassergehalts eine eher weiche 

Konsistenz und kann als Joghurt- bzw. Topfenersatz 

optimal in Cremen und Saucen oder sogar als Eiersatz 

zu einer Eierspeise verarbeitet werden.

Eine weitere alternative Proteinquelle stellt Seitan, 

auch als Weizeneiweiß bekannt, dar. Dieser wird aus 

Weizenmehl gewonnen und hat eine sehr fl eischähn-

liche Konsistenz, weshalb er ideal als Ersatz für Fleisch 

(z.B. als Seitansteak) eingesetzt werden kann.

Zu guter Letzt kommen wir zur großen Gruppe der 

veganen Fleischersatzprodukte. Egal ob Salami, Fa-

schiertes, Würstel, Leberkäse oder Hühnerfi let – mitt-

lerweile gibt es für die meisten Fleischprodukte auch 

eine vegane Alternative. In diesen ist zwar die Menge 

an gesättigten Fettsäuren meist geringer als in den 

Fleischprodukten, dafür ist die Zutatenliste umso län-

ger und der Salzgehalt umso höher. Hier lohnt es sich, 

einen Blick auf die Zutatenliste und Nährwerte (v.a. Fett, 

Zucker und Salz) zu werfen und die Produkte mitein-

ander zu vergleichen. Bei den veganen Fleischersatz-

produkten handelt es sich allerdings immer um hoch 

verarbeitete Lebensmittel, deren Konsum in einer ge-

sunden Ernährung ohnehin eingeschränkt werden soll.

Ernährungstherapeutische Sicht – auf die Menge 

kommt es an!
„Grundsätzlich ist kein Lebensmittel per se schlecht, 

sondern es kommt immer auf die Menge und Häufi g-

keit des Verzehrs an. Aus ernährungstherapeutischer 

Sicht ist es durchaus zu empfehlen, eine Vielzahl an 

unterschiedlichen Proteinquellen in die tägliche Ernäh-

rung einzubauen. Dabei sollten in einer gesunden aus-

gewogenen Ernährung Hülsenfrüchte und daraus her-

gestellte Produkte, wie Tofu und Tempeh, regelmäßig 

als Ersatz für Fleisch und Co verwendet werden. Die 
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hoch verarbeiteten Fleischersatzprodukte bringen keinen gesundheitlichen 

Mehrwert und sollten aufgrund der langen Zutatenliste nur sparsam einge-

setzt werden. Aber wie bei allem gilt auch hier – die Dosis macht es aus“, 

erklärt Diätologin Alexandra Feilmayr vom Neuromed Campus am Kepler 

Universitätsklinikum.

Quelle: 
www.kepleruniklinikum.at/presse 

Zukunft Ernährung – alternative Proteinquellen unter der Lupe | 

Kepler Universitätsklinikum © 2025 Copyright Kepler Universitätsklinikum

Foto mit Text übernommen

In Vorbereitung auf die Herz-OP wer-

den – im besten Fall - psychologische 

Gespräche geführt und dabei die Er-

wartungshaltungen und Ziele der Be-

troffenen hinsichtlich des Eingriffs und 

der Zeit danach visualisiert. Nach einer 

Herzklappen- oder Bypass-Operation 

erholen sich die meisten Menschen 

innerhalb weniger Monate. Doch bei 

einem Teil bleiben Unsicherheiten zu-

rück: Jeder dritte Mensch entwickelt 

nach einer Herz-OP Ängste, jeder siebte 

Depressionen.

Was aber, wenn man ganz plötzlich von 

einem Eingriff am Herzen betroffen ist, 

etwa bei einem Herzinfarkt? Eine plötz-

liche Erkrankung wird als Schock oder 

Trauma empfunden, begleitet von Sor-

gen und Ängsten. Sicher ist: Herz und 

Gehirn sind über Nervengefl echte mit-

einander verbunden.

Der Burgenländische Herzverband bie-

tet seit Februar 2025 Betroffenen eine 

Gesprächsrunde unter psychologischer 

Leitung und Begleitung. Bei Ängsten 

und/oder Schlafproblemen nach einem 

Herzereignis können sie sich jeden 1. 

Mittwoch im Monat in Eisenstadt aus-

tauschen. 

Psychische Störungen oft Spätfolgen einer Herzerkrankung

für Betroffene und Angehörige

Krankenhaus der Barmherzigen Brüder GmbH
HAUS F / vis a vis vom Parkhaus
Johannes von Gott-Platz 1
7000 Eisenstadt

jeden ersten Mittwoch im Monat
von 17:00 - 18:00 Uhr
Sommerpause: Juli und August

Moderierte Gesprächsrunde mit
Irmtraud Langer MSc
Psychotherapeutin

HERZ
INSUFFIZIENZ

Anmeldung unter:
herzburgenland.at oder +43 (0) 699 10 300 308

Selbsthilfegruppe

05.02.
2025

Start

8

SelbsthilfegruppeSelbsthi

für Betroffene und Angehörige

Krankenhaus der Barmherzigen Brüder GmbH
HAUS F / vis a vis vom Parkhaus
Johannes von Gott-Platz 1
7000 Eisenstadt

jeden ersten Mittwoch im Monat
von 17:00 - 18:00 Uhr
Sommerpause: Juli und August

Moderierte Gesprächsrunde mit
Irmtraud Langer MSc
Psychotherapeutin

Anmeldung unter:
8herzburgenland.at oder +43 (0) 699 10 300 308

05.02.
2025

Start

Sie sind nicht alleine mit diesen Problemen. 

Nützen sie die Chance und melden sie sich bitte vor dem ersten Besuch an. Siehe Plakat! 

Wir freuen uns auf sie!
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Warum gesunder Schlaf wichtig fürs Herz ist

Gesunder Schlaf wirkt wie ein Medikament: Während der Nachtruhe 

sinken Herzschlag und Blutdruck. Außerdem werden Fett- und Zucker-

stoffwechsel optimiert, das Immunsystem gestärkt, die Wundheilung be-

schleunigt und zelluläre Reparaturprozesse angestoßen. Umgekehrt hat 

Schlafmangel gravierende Folgen für den Körper – insbesondere für das 

Herz: „Findet der erholsame Schlaf dauerhaft zur falschen Zeit oder regel-

mäßig zu kurz statt, können die Folgen für die Gesundheit gravierend und 

zahlreiche Krankheiten die Folge sein, darunter schwere Erkrankungen des 

Herz-Kreislauf-Systems”, warnt Herzspezialist Prof. Dr. med. Dr. phil. Anil-

Martin Sinha vom Wissenschaftlichen Beirat der Deutschen Herzstiftung 

und Chefarzt der Abteilung für Kardiologie am Sana Klinikum Hof in der 

aktuellen Ausgabe von HERZ heute.

Besonders ausgeprägt seien die negativen Auswirkungen auf Herz und 

Kreislauf bei den schlafbezogenen Atemstörungen, etwa der obstruktiven 

Schlafapnoe.

Nächtliche Atemaussetzer: Vorsicht bei Verdacht 

auf Schlafapnoe
Von einer Schlafstörung spricht man, wenn ein Mensch 

über einen Zeitraum von einem Monat oder länger min-

destens dreimal pro Woche Schwierigkeiten mit dem 

Ein- oder Durchschlafen hat. Häufi g stecken psychi-

sche, neurologische oder andere körperliche Erkran-

kungen hinter einer Schlafstörung. Zu einer der häu-

fi gsten Ursachen zählt die Schlafapnoe, bei der es 

während des Schlafs immer wieder zu Atemaussetzern 

kommt. Typische Symptome sind Schnarchen und Ta-

gesmüdigkeit. Die Atemaussetzer in der Nacht haben 

gravierende Folgen: Zellen und Organe werden nicht 

mehr ausreichend mit Sauerstoff versorgt. „Der Kör-

per gerät dann in einen Alarmzustand, Blutdruck und 

Herzfrequenz steigen“, erklärt Prof. Sinha. Bestehe der 

Verdacht auf eine Schlafapnoe, sollten Betroffene un-

bedingt einen Arzt aufsuchen, rät der Kardiologe und 

warnt: „Eine unbehandelte Schlafapnoe erhöht das Ri-

siko für Herzinfarkt, Herzschwäche und Schlaganfall 

und verkürzt die Lebenserwartung.“

Chronischer Schlafmangel: Warum schädlich für 

Herz und Gefäße?
Während wir schlafen, ist das Gehirn hochaktiv: „In den 

verschiedenen Schlafphasen formt und festigt sich das 

Gedächtnis“, erklärt Prof. Sinha. Erinnerungen würden 

gefestigt und Überfl üssiges gelöscht. „Zwischen der 

Leistungsfähigkeit des Gehirns und der Qualität des 

Schlafes besteht ein enger Zusammenhang“, so der 

Kardiologe. Doch nicht nur für die kognitive, auch für 

die körperliche Regeneration ist ein erholsamer Schlaf 

extrem wichtig.

Denn während wir schlafen, werden zelluläre Repara-

turprozesse angeschaltet und bestimmte Stoffwechsel-

prozesse aktiviert und optimiert – etwa der Fett- und 

Zuckerstoffwechsel. Zudem wird der Blutdruck lang-

fristig konstant gehalten, was sich auf die Gesundheit 

von Herz und Kreislauf auswirkt. Umgekehrt kann chro-

nischer Schlafmangel Entzündungsprozesse im Körper 

anstoßen: Es entstehen aggressive Sauerstoffmoleküle, 

sogenannte „freie Radikale“, die Zellen und Gewebe an-

greifen und unter anderem die Arteriosklerose begüns-

tigen, eine der Hauptursachen für viele Herz-Kreislauf-

Erkrankungen.

Tipps für einen besseren Schlaf
Neben körperlichen Ursachen können auch Stress, 

schwere Mahlzeiten am Abend oder generell ein unge-

sunder Lebensstil Schlafstörungen begünstigen. 

Wer schlecht ein- oder durchschläft, sollte daher nur 

Prof. Dr. med. Dr. phil. 

Anil-Martin Sinha, Chefarzt 

der Abteilung für Kardiologie, 

Nephrologie, Pneumologie 

und internistische Intensiv-

medizin, Sana Klinikum Hof
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abends leichte, proteinreiche Mahlzeiten zu sich neh-

men und mindestens vier Stunden vor dem Schlafen-

gehen keinen Kaffee mehr trinken. 

Weitere Tipps für einen gesunden Schlaf sind unter an-

derem:

✱ Gehen sie abends etwa immer zur gleichen Zeit ins 

Bett. Einschlaf- und Aufstehzeit sollten jeweils nicht um 

mehr als 30 Minuten variieren.

✱ Das Schlafzimmer sollte kühl, ruhig und abgedun-

kelt sein – ideal sind 18 Grad. Frische Luft sorgt eben-

falls für besseren Schlaf.

✱ Regelmäßige Schlafrituale wie Atemübungen, das 

Anhören ruhiger Musik oder Meditation helfen dabei, 

zur Ruhe zu kommen und besser einzuschlafen.

✱ Meiden sie am späten Abend elektronische Geräte 

wie Computer, Smartphone oder Tablet.

✱ Regelmäßiger Sport verbessert den Schlaf – aller-

dings nicht, wenn sie spät abends aktiv sind. Verlegen sie 

ihre körperliche Aktivität daher auf die Zeit vor 18 Uhr.

Quelle:

© Deutsche Herzstiftung 2025 – 

Foto mit Text übernommen 

© https://www.schwarzenbach-

fotografi e.de

Zum Zwecke der besseren Lesbarkeit wird bei manchen Artikeln auf eine Differenzierung zwischen Mann 

und Frau verzichtet. Selbstverständlich sind alle Geschlechter gleichermaßen angesprochen.                                                

Die mangelnde Differenzierung erfolgt ohne Diskriminierungsabsicht.

Mitteilungen in eigener Sache:

1177

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 – Stiftung Warentest 5/2016, 11/2018, 9/2020

boso medicus X Oberarm-Blutdruckmessgerät | Medizinprodukt | BOSCH + SOHN GmbH & Co. KG |  |  | boso.
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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                  

Wir wünschen allen unseren Mitgliedern 
einen schönen Sommer.

Der Vorstand des 
Burgenländischen Herzverbandes
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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
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


