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Pensionsversicherung:

Psychokardiologische Rehabilitation wird ausgebaut

Seit 2019 hietet das Reha-Zentrum Felbring der Pensionsversicherung (PV) die
osterreichweit einzigartige Mdglichkeit einer stationaren psychokardiologischen
Rehabilitation. Ab Mai 2025 wird die Indikation Psychokardiologie — Wechsel-
wirkungen zwischen Herzkrankheiten und Belastungen der Psyche — auch im PV

Reha-Zentrum Bad Tatzmannsdorf angeboten.

Wien, 26.03.2025. Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen kommt
es hdufig auch zu seelischen Belastungen. Im Rahmen
der psychokardiologischen Rehabilitation wird speziell auf
psychische Auswirkungen in Folge von Herzerkrankungen
eingegangen, um die Teilhabe am beruflichen und sozialen
Leben zu fordern.

,Herzinfarkte, Herzoperationen etc. werden oftmals als
traumatische Erlebnisse wahrgenommen. Angste, Befiirch-
tungen und ein damit verbundenes Vermeidungsverhalten
konnen dazu flihren, dass Patientinnen und Patienten durch
ihre psychische Symptomatik zusatzlich zu ihrer Herzer-
krankung belastet und in ihrer Teilhabe eingeschrénkt sind,
erklart Dr.™ Monika Mustak-Blagusz, MBA, Chefarztin der
Pensionsversicherung.

Im Unterschied zur klassischen kardiologischen Rehabilitation
liegt der Fokus daher auf der psychischen Genesung. Auf
dem Programm stehen neben der kardiologischen Diagnos-
tik und einer medizinischen Trainingstherapie regelmaBige
psychologische bzw. psychotherapeutische Einzelgespré-
che oder Gruppentherapien. Zudem gibt es Schulungen zu
Krankheitshewéltigung, Psychosomatik, Stressbewaltigung
oder zum Erlernen von Entspannungstechniken.

,Die Wechselwirkung von Herz und Seele spielt in der Kar-
diologie eine bedeutende Rolle. Es ist daher unerlasslich bei
Herzerkrankungen die psychische Komponente miteinzube-
ziehen. Wichtig ist ein interdisziplinarer Behandlungsansatz
und die Zusammenarbeit von multiprofessionellen Teams,
um den Patientinnen und Patienten wieder die Rickkehr in
ihren beruflichen und privaten Alltag zu ermdglichen®, ergénzt
die Generaldirektor-Stellvertreterin Mag.? Canan Aytekin.

Schwerpunkte der Reha-Zentren und Reha-Forschung

Um auf die spezifischen Bedirfnisse der Rehabilitand *innen
eingehen zu konnen, verfiigen die PV Reha-Zentren Felbring
und Bad Tatzmannsdorf tiber ein individualisiertes Rehabili-
tationsprogramm, das von einem hochspezialisierten Team
umgesetzt wird. Dieses besteht aus Facharzt*innen, Psy-
chiater*innen, Physio-, Psycho-, Ergo-, sowie Musikthera-
peut*innen, um die Teilhabeziele der Patient*innen optimal
zu begleiten.

Das PV Reha-Zentrum Bad Tatzmannsdorf erweitert diese
Schwerpunkte noch um die Spezialisierung auf Genderme-
dizin. Dabei flieBt die unterschiedliche Betrachtung der ge-

schlechtlichen Bedirfnisse von
Mannern und Frauen in die The-
rapien ein.

Eine Spezialkompetenz im PV

Reha-Zentrum Felbring ist zudem die Betreuung von Pa-
tient*innen, die aufgrund einer hochgradigen Herzmuskel-
schwdche ein sogenanntes ,Kunstherz* (VAD-Implantation)
erhalten haben. Es handelt sich dabei um eine sehr komple-
xe Therapieform, daher werden auch die Angehorigen spe-
ziell geschult.

Der Aufbau der psychokardiologischen Rehabilitation im
Reha-Zentrum Felbring wurde mit einer wissenschaftlichen
Studie begleitet. Die Ergebnisse zeigen u. a., dass herzbezo-
gene Angste und psychische Belastungen wahrend der Re-
habilitation deutlich reduziert werden konnten. Die positiven
Resultate wurden durch eine Befragung 6 Monate nach der
Rehabilitation bestatigt.

Dauer und Antragstellung

Die psychokardiologische Rehabilitation umfasst in Summe
6 Wochen und wird in zwei Teilen absolviert. Ziel des ersten
4-wochigen Reha-Aufenthalts ist es, ein tieferes Verstandnis
fir die Erkrankung zu erlangen sowie Methoden kennenzu-
lernen, um mit korperlichen und seelischen Herausforderun-
gen umzugehen. Nach ca. 4-6 Monaten erfolgt eine weitere
2-wochige Rehabilitation, im Zuge derer das Erlebte reflek-
tiert und das bisher Erlernte vertieft werden soll.

Voraussetzung fiir eine psychokardiologische Rehabilitation
ist, dass sowohl eine kardiale als auch eine psychische Dia-
gnose vorliegen und am Antrag von der*dem zuweisenden
Arztin*Arzt der Vermerk ,Psychokardiologie“ angegeben
wird.

Presseaussendung PV - zur Verfligung gestellt von
REHA-Bad Tatzmannsdorf
Riickfragen & Kontakt:
Pensionsversicherung
Kommunikation | Pressestelle
pressestelle@pv.at
www.rz-badtatzmannsdorf.at
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www.herzstark.at

Das Patientenportal
rund um Herzschwdche
und Cholesterin

CHOLESTERIN VERSTEHEN

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

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

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

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

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

War lhnen die negative Auswirkung von erhéhtem
LDL-Cholesterin bewusst?,
www.herz
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Herr Durakovic erzdhlt seine Geschichte Herr Baumann erzdhlt seine Geschichte

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



Riickblick: Friihjahrsreise Mai 2025 ,Rund um Pilsen“

Unsere Fahrt fithrte uns durch das Waldviertel nach Cesky Krumlov (Krumau)
an der Moldau. Nach einer Fiihrung und der Besichtigung des Barockthea-
ters schlenderten wir noch durch die engen, mittelalterlichen Gassen. Pilsen
lernten wir bei einer informativen Stadtflihrung kennen und nahmen auch an
der ,Langen Nacht der Kirchen teil. Weiters besichtigten wir Bohemia Sekt
und das Kloster Kladruby / Kladrau, das zu den schonsten Klostern Tsche-
chiens zéhlt. Bei der Heimfahrt besuchten wir noch Prag, die ,,Goldene Stadt®
verfugt tber eine wunderschone Altstadt; Rundgang am Altstadter Ring und
Mittagessen im Rittersaal aus dem 15. Jhdt.

Fazit: Tolle Reise mit vielen Eindriicken, Informationen, guten Gesprachen
und schonen Erinnerungen.

Fotos: © Bgld. Herzverband



Wissen starkt Frauenherzen:

Gendermedizin in der Kardiologie

Das Herz einer Frau ist kleiner als das eines Mannes
und schlagt bis zu zehn Schldge pro Minute schneller,
um gleich viel Blut in den Kdrper zu pumpen. ,Auch
die GefdBe sind kleiner und Veranderungen am EKG
(Elektrokardiogramm) oder koronare Herzerkrankun-
gen duBern sich bei Patientinnen oft in anderer Form
als bei ménnlichen Patienten, berichtet
der Spezialist fiir Herzrhythmusstorun-
gen und Leiter der kardiologischen Ab-
teilung am Ordensklinikum Linz Elisa-
bethinen, Prim. Priv.-Doz. DDr. Martin
Martinek, MBA. '

Unterschiedliche Symptome und

Risikoalter

Weil sich die Symptome ebenfalls unterscheiden —
Frauen berichten beispielsweise bei einem Herzinfarkt
oft iiber Bauchschmerzen und Ubelkeit — werden die
Krankheiten erst verspatet diagnostiziert. ,Wir wissen
bereits sehr viel iber die Unterschiede, diese Erkennt-
nisse missen aber noch mehr im Praxis- und Klinik-
alltag ankommen*, sagt OA Dr." Regina Steringer-
Mascherbauer, Kardiologin am Ordensklinikum Linz
Elisabethinen. Wichtig sei daher die Weiterbildung aller
Sparten der Gesundheitsberufe, von Pflege bis hin zur
Medizin. Auch das Alter, in dem Herzkrankheiten ver-
mehrt auftreten, unterscheidet sich je nach Geschlecht.
Durch das weibliche Geschlechtshormon Ostrogen
sind Frauen langer vor Atherosklerose (Arterienver-
kalkung) geschitzt. In den Wechseljahren nimmt der
Hormonspiegel jedoch ab und damit steigt — 10 Jahre
spater als bei Méannern — die Gefahr fiir Herz- und Ge-
faBerkrankungen. Eine Hormonersatztherapie bietet in
diesen Féllen jedoch keinen Schutz, sondern erhoht im
Gegenteil das Risiko.

Blut- und Lungenhochdruck

Hinzu kommt die individuelle Krankheitsgeschichte
der Frauen. Hoher Blutdruck in der Schwangerschaft
oder Schwangerschaftsdiabetes wirkt sich negativ auf
die Herzgesundheit im Alter von 50 bis 60 Jahren aus.
,Wichtig sind hier schon die Allgemeinmediziner*in-

Sternchen, Unterstrich oder Binnen-I spielen keine groBe Rolle, wenn es in der Kar-
diologie ums Gendern geht. Nicht nur zum Weltfrauentag ist es wichtig zu wissen,
wo der ,kleine groBe Unterschied“ zwischen Manner- und Frauenherzen liegt. Be-
sonders bei Herz-Kreislauferkrankungen wirkt sich diese Differenz auf Symptome,
Behandlung und Diagnostik aus, wie Prim. Priv.-Doz. DDr. Martin Martinek, MBA
und OA Dr.» Regina Steringer-Mascherbauer vom Ordensklinikum Linz erkléren.

nen, die die Patientinnen (ber lange Zeit begleiten,
sie informieren und einen Uberblick tiber die Lang-
zeitzuckerwerte und Blutdruckwerte auch nach einer
Schwangerschaft haben®, sagt Prim. Martinek.

Ein weiteres Krankheitsbild, unter dem hauptsachlich
Frauen leiden, ist der Lungenhochdruck. Aufgrund un-
spezifischer Symptome wie Atemnot ist diese Erkran-
kung schwer zu diagnostizieren. Ursdchlich kdnnen da-
bei dltere Lungenembolien sein, die am Ordensklinikum
Linz Elisabethinen mit einer sogenannten Ballonangio-
plastie minimalinvasiv behandelt werden konnen. ,Da-
bei fahrt man mit einer Sonde zu den
LungengefaBen und dehnt mit einem
Ballon die Engstellen gezielt langsam
auf, damit das Blut besser durchflie-
Ben und der Druck im Lungenkreis-
lauf reduziert werden kann®, erlautert
OA Steringer-Mascherbauer.

Wissen schiitzt

Um das Bewusstsein fiir die Notwendigkeit der Gen-
dermedizin zu starken, stehen beim diesjahrigen inter-
nationalen Kardiologie-Kongress, der am 7. Marz be-
reits das dritte Mal in Linz stattfand, Frauen(Herzen)
im Zentrum. Auch der neue Verein zur Forderung von
Frauengesundheit und Prévention, der von OA Dr.n Re-
gina Steringer-Mascherbauer gemeinsam mit Prim.?
Dr.in Anna Rab des Kardinal Schwarzenberg Klinikums
in Salzburg gegriindet wurde, setzt sich stark fiir die
Wissensvermittlung ein. ,Meiner Erfahrung nach sind
Frauen gute Gesundheitsmanagerinnen fiir ihre Fami-
lien, unterschatzen aber oft ihre eigenen Krankheiten.
Wenn sie dann aufgrund der abweichenden Sympto-
matik zusétzlich von Arzt*innen nicht ernstgenommen
werden, kann das erhebliche Folgen haben®, sagt OA
Steringer-Mascherbauer.

Fotos © Ordensklinikum Linz:

Foto 1: Prim. Priv.-Doz. Dr. Martin Martinek, PhD, MBA
Foto 2: OA Dr." Regina Steringer-Mascherbauer
Medieninformation, 4. Marz 2025, www.ordensklinikum.at
Barmherzige Schwestern Elisabethinen



Bluthochdruck: Symptome, Ursachen und Behandlung

Chronischer Bluthochdruck macht kaum Beschwer-
den, steigert aber das Risiko fiir lebensbedrohliche
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Es wird empfohlen, die
Blutdruckwerte regelmaBig zu kontrollieren. Beim Blut-
hochdruck, der arteriellen Hypertonie, ist der Druck in
den GefdBen, die das Blut vom Herzen zu den Organen
leiten, chronisch erhoht. In Deutschland leidet mehr als
jeder Vierte an arterieller Hypertonie, hat also dauerhaft
einen Blutdruck von 140/90 mmHg oder hoher. Zwan-
zig Prozent der Betroffenen wissen nichts von ihrer Er-
krankung. Dabei kann man selbst sehr viel tun, um den
Druck zu senken.

Bluthochdruck kann gefahrlich sein

Chronischer Bluthochdruck birgt viele Gefahren: Nach
dem Rauchen ist er der groBte Risikofaktor flir eine
lebensverkiirzende Herz-Kreislauf-Erkrankung. Blut-
hochdruck schadet langfristig den GefaBen und damit
auch dem Gehirn, dem Herzen und den Nieren. Mdg-
liche Folgen: Durchblutungsstorungen am Herzen (Ko-
ronare Herzerkrankung, Herzinfarkt), in den Beinen
(Schaufensterkrankheit) oder der Netzhaut am Auge,
dann droht Erblindung. Etwa die Hélfte aller Schlagan-
falle waren vermeidbar, wenn hoher Blutdruck recht-
zeitig entdeckt und behandelt wiirde. Herzmuskelver-
dickung, Herzschwache und Nierenversagen gehen
ebenfalls haufig auf das Konto des stillen Killers Blut-
hochdruck. Und sogar bei der Entstehung von Demenz-
erkrankungen kann der Hochdruck eine Rolle spielen.

Symptome bei Bluthochdruck

Bluthochdruck bleibt oft lange unbemerkt, denn es gibt
- zumindest anfangs - keine typischen Symptome. Viele
erhalten daher die Diagnose erst, wenn im Korper be-
reits nicht wiedergutzumachende Folgeschaden ent-
standen sind. Expertinnen und Experten raten deshalb

dazu, dass jeder Mensch seinen Blutdruck
regelméaBig checken und seine Werte ken-
nen sollte.

Anzeichen fiir Bluthochdruck kdnnen sein:
* morgendlicher Kopfschmerz, der bei
Hoherlagerung des Kopfes abnimmt

* innere Unruhe

% Schwindel, Ubelkeit, Ohrensausen

* Nasenbluten

* Abgeschlagenheit

* Schlaflosigkeit

Bei stark erhohtem Blutdruck kdnnen Brust
Engegefiihl (Angina pectoris), Luftnot und
Sehstorungen auftreten.

Diagnose: Welche Werte sind normal?

Optimal sollte der Blutdruck bei 120/80 mmHg oder da-
runter liegen. Werte knapp dariiber gelten als normal.
Werden in der Arztpraxis mehrfach Werte ab 140/90
mmHg gemessen, spricht man von Bluthochdruck
Grad 1. Werte ab 160/100 mmHg gelten als mittlerer,
ab 180/110 mmHg als schwerer Bluthochdruck. Exper-
tinnen und Experten warnen aber, dass nach neuesten
Erkenntnissen bei Frauen bereits ein Blutdruck ab 120
mmHg geféahrlich werden kann, da ihre Ausgangswer-
te niedriger sind. Einzelne Blutdruckwerte haben aller-
dings nur begrenzte Aussagekraft. Dass sich der Blut-
druck im Tagesverlauf bei korperlicher und psychischer
Belastung den Anforderungen anpasst und steigt, ist
natirlich und sinnvoll. Besonders aussagekraftig ist
die mehrfache Selbstmessung zu Hause sowie eine
24-Stunden-Messung. Bei beiden Methoden werden
Mittelwerte betrachtet und die Diagnose Hypertonie bei
Tagesmittelwerten ab 135/85 mmHg gestellt.

Blutdruck selber messen: in Ruhe und mehrfach
Der Blutdruck hat immer einen oberen (systolischen)
und einen unteren (diastolischen) Wert. Fir die Selbst-
messung des Ruheblutdrucks zu Hause gelten die
Empfehlungen der aktuellen nationalen Versorgungs-
leitlinie Messung morgens und abends, bei regelma-
Bigem Puls:

* Vor der Messung fiinf Minuten angelehnt ruhig sitzen.
* Manschette auf Herzhohe platzieren.

* Zwei Messungen im Abstand von ein bis zwei Minu-
ten durchfiihren.

% Das Ergebnis jeder Messung notieren, pro Messtag
also vier Blutdruckwerte dokumentieren.

* Eine Woche lang taglich messen.

Die Deutsche Hochdruckliga empfiehlt auBerdem, 30
Minuten vor der Messung nicht zu essen oder zu rau-



chen, kein Kaffee oder Sport. Wéahrend und zwischen
den Messungen sollte nicht gesprochen werden. Ein
Messtagebuch kann bei der Dokumentation helfen. Auf
Basis dieser Werte wird in der Arztpraxis ein Mittelwert
gebildet, der fur die Diagnose und die Therapieiber-
wachung bei Bluthochdruck relevant ist.

Wichtige weitere Untersuchungen

Stenht die Diagnose Bluthochdruck fest, sollte insbe-
sondere bei jungen Patienten oder sehr hohen Werten
nach einer moglichen Grundkrankheit als Ursache ge-
sucht werden (Sekundére Hypertonie). Lésst sich die
ausschlieBen, steht die Diagnose: primére (essentielle)
Hypertonie.

Der Arzt oder die Arztin ermittelt dann das Herz-Kreis-
lauf-Risiko des Patienten, indem er oder sie nach den
Lebensumstdnden fragt, Blut und Urin untersuchen
lasst. Wenn mehrere Risikofaktoren fiir Herz und Kreis-
lauf vorliegen, wie ein zusatzlicher wie Diabetes oder
hohe Blutfettwerte, muss der Blutdruck besonders
sorgfaltig gesenkt werden und die individuellen Ziel-
werte fir die Therapie werden strenger sein.

Um eventuelle Netzhautschaden zu erkennen, kann eine
Spiegelung des Augenhintergrunds sinnvoll sein. Ein
EKG und ein Ultraschall des Herzens geben Aufschluss
uber mogliche Folgeschaden am Herzen.

Bluthochdruck nachts besonders gefahrlich
Normalerweise sinkt der Blutdruck in der Nacht, er soll-
te im Schlaf um 10 bis 15 Prozent niedriger sein als am
Tag. Bleibt eine solche Absenkung aus (,,Non-Dipping®)
oder steigt der Blutdruck nachts sogar an, kann das
flr Betroffene gravierende Folgen haben. Weil ihr Herz
dauerhaft (iberlastet wird, ist das Risiko fiir Organscha-
den und Herz-Kreislauferkrankungen besonders hoch
- das zeigen mehrere internationale Studien, zum Bei-
spiel aus den Jahren 2018 und 2020.

Anzeichen flr nachtlichen Bluthochdruck konnen
Schlafstdrungen, Herzrasen in der Nacht, Nachtschweil3
oder Kopfschmerzen am Morgen sein. Bestatigen lasst
sich der Verdacht nur mittels Langzeitmessung. Uber
einen Zeitraum von 24 Stunden werden die Blutdruck-
werte dabei regelméBig aufgezeichnet - tagsiiber alle
15 Minuten, nachts alle 30 Minuten. Eine aktuelle Un-
tersuchung mit knapp 60.000 Teilnehmenden betont,
dass diese Langzeitwerte flr alle Blutdruckpatientinnen
und —patienten wichtig sind, um das individuelle Risiko
flr Folgekrankheiten zu ermitteln und entsprechend zu
behandeln.

Ursachen fiir nachtlichen Bluthochdruck

Dass der Blutdruck in der Nacht zu hoch ist, kann un-
terschiedliche Ursachen haben. Haufig ist er auf eine
Hormonstorung oder eine Nierenerkrankung zurtick-

zufiihren. Auch ein Schlaf-Apnoe-Syndrom, Panikatta-
cken oder Angsterkrankungen konnen verantwortlich
sein. Wenn die zugrunde liegende Erkrankung behan-
delt wird, sinkt auch der Blutdruck. Manchmal liegt es
aber auch an nicht richtig oder gar nicht eingenomme-
nen Blutdruckmedikamenten, wenn der Druck nachts
nicht runtergeht.

Sekundare Hypertonie - wenn andere Erkrankun-
gen den Druck hochtreiben

Steigt der Blutdruck infolge einer anderen Grunder-
krankung, spricht man von einer sekundaren Hyper-
tonie. Bei weitem die haufigste Form des sekundaren
Bluthochdrucks entsteht durch krankhafte Zellveran-
derungen in der Nebenniere: Schatzungsweise fiinf
Prozent aller Blutdruck-Patienten leiden an Hyperal-
dosteronismus, einer Hormonstorung, auch bekannt
als Conn-Syndrom. Diese Grunderkrankung ist behan-
delbar, wird aber selten entdeckt. Inshesondere wenn
Bluthochdruck schon im Alter unter 50 Jahren auftritt,
kein Ubergewicht oder Diabetes vorliegen und Blut-
druckmittel wie ACE-Hemmer nicht wirken, sollte auf
das Conn-Syndrom getestet werden. Therapeutisch
wird dann beispielsweise der Wirkstoff Spironolacton
verschrieben, ein sogenannter Aldosteron-Antagonist.
Manchmal kommt auch eine operative Entfernung der
veranderten Zellen der Nebennieren infrage.

Weitere Ursachen fir sekundaren Bluthochdruck sind
Erkrankungen der GefdBe (etwa angeborene Fehlbil-
dungen der Hauptschlagader),endokrinologische Pro-
bleme wie die Uberproduktion von Kortisol oder Adre-
nalin oder das Schlaf-Apnoe-Syndrom.

Salzreiche Ernahrung und Bewegungsmangel als
Ursachen fiir Hypertonie

In neun von zehn Fallen ist die Ursache des Bluthoch-
drucks allerdings unser moderner Lebensstil. Die ar-
terielle Hypertonie zdhlt zu den wichtigsten Zivilisati-
onskrankheiten. Ubergewicht, mangelnde Bewegung,
Alkohol, Rauchen, schlechte Ernahrungsgewohnheiten
mit hohem Kochsalzkonsum wirken sich negativ aus,
insbesondere bei Menschen die salzsensitiv sind. Aber
auch beruflicher oder privater Stress spielen eine wich-
tige Rolle: Schon 1950 identifizierte der Psychoanalyti-
ker Franz Alexander Bluthochdruck als eine der sieben
klassischen psychosomatischen Erkrankungen.

Ursachen von Bluthochdruck bei Frauen

Bluthochdruck ist nach neueren Forschungsergebnis-
sen geschlechtersensibel zu betrachten, denn Frauen
starten mit einem niedrigeren Ausgangswert als Man-
ner. Ein wichtiger Faktor sind die Hormone: So kann
der Blutdruck unter Einnahme der ,Pille“ steigen. Jede
zehnte Frau hat wahrend der Schwangerschaft voriiber-



gehend Bluthochdruck - ein Alarmzeichen daftr, dass
in spateren Jahren Bluthochdruck entstehen kann.
Nicht selten tritt Bluthochdruck erst nach den Wechsel-
jahren auf: Vor den Wechseljahren, also bis etwa zum
90. Lebensjahr, schiitzt das korpereigene Ostrogen die
GefdBe und Frauen haben zumeist einen niedrigeren
Blutdruck als gleichaltrige Manner. Denn das Ostrogen
wirkt auch an den Zellen, die die BlutgefdBe ausklei-
den, und macht sie weich. Dadurch entspannen sich
die BlutgefaBe, was den Blutdruck senkt. Wahrend der
Wechseljahre, wenn der Ostrogenspiegel sinkt, lasst
die Schutzwirkung nach. In der Lebensphase danach
ist der Ostrogenspiegel so niedrig, dass keine Schutz-
wirkung mehr gegeben ist. Bei vielen Frauen steigt der
Blutdruck dann stark, in ahnliche Hohen wie bei Man-
nern.

Therapie bei Bluthochdruck:

Gewohnheiten adndern! Gegen Bluthochdruck ldsst
sich eine ganze Menge selber tun: Rauchstopp, Bewe-
gung, richtige Erndhrung und Entspannung sind die
natirliche Basis jeder Blutdrucktherapie. Pro zehn Kilo-
gramm Gewichtsabnahme sinkt der Blutdruck um etwa
12/8 mmHg. Insbesondere das Bauchfett muss weg.
Erndhrungsmedizinische Schwerpunktpraxen bieten
eine umfassende Begleitung. Wahrend Blutdruckpa-
tienten friiher ausschlieBlich zu moderatem Ausdauer-
sport geraten wurde, gehort heute unter bestimmten
Voraussetzungen auch moderates Krafttraining auf den
Trainingsplan. Inshesondere isometrische Ubungen
scheinen laut einer englischen Studie besonders wirk-
sam gegen Hochdruck. Der Besuch einer Herzschule
oder die Anmeldung in einer Herzsportgruppe kann
helfen, gemeinsam mit anderen die Lebensgewohnhei-
ten positiv zu verandern.

Bewegung hilft, Stress abzubauen. Sinnvoll sind auch
Entspannungsibungen wie autogenes Training, Atem-

Vorschau:

Freitag, 7. November 2025

Vortrag in Frauenkirchen zum Thema DEMENZ

Fiir eure Terminplanung

iibungen oder progressive Muskelentspannung.

Mit richtiger Ernahrung den Blutdruck senken
Falsche Ernahrung ist ein Hauptgrund fir Bluthoch-
druck. Ubergewicht, insbesondere Bauchfett erhéht
das Risiko fr Herz-Kreislauf-Probleme. Zur gesunden
Erndhrung gehdren sehr viel Gemiise, ausreichend Obst
und Fisch. Es sollte genigend Kalium in der Nahrung
sein - dagegen sollte die Zufuhr von Natriumchlorid
(Kochsalz) reduziert werden. Uberraschende Mengen
Salz stecken in Brot, Brotchen und Fertigmahlzeiten.
Von Séften oder Softdrinks lieber auf Wasser und Krau-
tertees umstellen, zudem wenig Alkohol trinken.

Medikamentose Therapie als Erganzung

Nur wenn alle MaBnahmen zu wenig bewirken, sind
Medikamente angezeigt, die den Blutdruck senken -
etwa ACE-Hemmer, AT1-Antagonisten, Diuretika und
Kalzium-Antagonisten. Die individuelle Auswahl richtet
sich nach dem Lebensalter und den Begleiterkrankun-
gen. Es sollten bei der Therapie und bei der Entwick-
lung von Medikamenten geschlechtsspezifische Unter-
schiede beriicksichtigt werden, fordern Expertinnen
und Experten: Frauen haben héufig ein geringeres Ge-
wicht als Manner, auch ihre Verteilung von Muskulatur
und Fettgewebe ist anders. Altere Frauen haben zudem
oft schon eine eingeschrankte Nierenfunktion und ver-
tragen Medikamente nicht mehr so gut. Das sollten
Medizinerinnen und Mediziner bei der Zusammenstel-
lung der blutdrucksenkenden Medikamente bertick-
sichtigen.

https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Bluthochdruck-er-
kennen-und-behandeln,bluthochdruck144.html

Beitrag von www. herzverband.at, Roland WeiBsteiner -
Februar 2025 - Foto mit Artikel lbernommen

Samstag 6.12.2025 Weihnachtsfeier

Beginn 11:30 Uhr
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Klinik Kittsee:

Ambulanz fiir chronische Schmerzpatient*innen wiedereroffnet

Hilfe bei chronischen Schmerzen: Die Abteilung fiir Anédsthesiologie und Intensivmedizin in der Klinik Kittsee
bietet in einer wiedererdffneten Ambulanz medikamentdse und nichtmedikamentise Therapien fiir Schmerz-
patient*innen an. LH Hans Peter Doskozil: ,,Schmerzambulanz in Kittsee bringt Patientinnen und Patienten im

Nordburgenland enorme Vorteile. “

KITTSEE, 31. MARZ 2025 — In der Klinik Kittsee hat
kiirzlich die Schmerzambulanz ihre Pforten wiederer-
offnet. Sie dient als Anlaufstelle fiir Patient*innen mit
chronischen Schmerzen. Das Leistungsangebot reicht
von medizinischen Entlastungsgesprachen ber medi-
kamentdse Schmerztherapien bis hin zu nichtmedika-
mentdsen konservativen MaBnahmen.

Landeshauptmann Mag. Hans Peter Doskozil, Auf-
sichtsratsvorsitzender der Gesundheit Burgenland: ,,Die
Gesundheitsoffensive ist ein Schliisselthema unserer
Regierungsarbeit und wird sukzessive vorangetrieben.
Ziel ist es, beste arztliche Versorgung fir die Burgen-
landerinnen und Burgenlander langfristig garantieren
zu koénnen. Dazu setzen wir konsequent einen Schritt
nach dem anderen, um vielfaltige medizinische Leis-
tungen wohnortnah im gesamten Burgenland anbieten
zu konnen. Mit der Schmerzambulanz in Kittsee wurde
eine weitere MaBnahme fiir diese Vielfalt umgesetzt, die
Schmerzpatientinnen und -patienten im Nordburgen-
land enorme Vorteile bringt.”

~ochmerzen halten sich an keine festen Regeln, sie kon-
nen verschiedene Ursachen haben und sich in unter-
schiedlichen Formen prasentieren. Wir wollen Patientin-
nen und Patienten individuell und in ihrer Gesamtheit
therapieren“, betont OA Dr™ Anna LabaSova von der
Abteilung fir Anasthesiologie und Intensivmedizin. Die
Oberarztin betreut die Ambulanz gemeinsam mit der
ersten Oberdrztin der Abteilung Dr.™ Gamila Elrifaie.

OMedR™ Primaria Dr'" Anna Kettner, arztliche Direktorin
der Klinik Kittsee sowie Abteilungsvorstand der Ands-
thesiologie und Intensivmedizin: ,Chronische Schmer-
zen konnen den Alltag von Patientinnen und Patienten
massiv beeintrachtigen und bis zur sozialen Isolation
fuhren. Eine friihzeitige und exakt auf die Bedirfnisse
der Betroffenen abgestimmte Therapie verbessert die
Lebensqualitat in vielen Féllen massiv.”

Erste Oberdrztin der Abteilung Dr™ Gamila Elrifaie: ,Viele
unserer Patientinnen und Patienten kommen auch mit
chronischen Tumorschmerzen zu uns. [hnen bieten wir
nicht nur medikament0se Therapien, sondern auch Ent-
lastungsgesprache an. Ziel ist es, in diesem sensiblen
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Bereich, wo es viele Unsicherheiten und Angste herr-
schen, Sicherheit und Vertrauen aufzubauen.®
Univ.-Prof. Dr. Stephan Kriwanek, medizinischer Ge-
schaftsfiihrer der Gesundheit Burgenland: ,,Mit der Wie-
deraufnahme der Schmerzambulanz in der Klinik Kittsee
deckt die Gesundheit Burgenland den Versorgungsbe-
darf fiir Schmerzpatientinnen und Schmerzpatienten im
Norden des Landes wohnortnah ab — ein wesentlicher
Faktor bei Patientinnen und Patienten, die aufgrund ih-
rer Erkrankungen oft unter korperlichen Einschrankun-
gen und Funktionsverlusten leiden.”

Der Weg in die Schmerzambulanz: Das miissen Pa-
tient*innen wissen.

Der Besuch der Schmerzambulanz ist ausschlieBlich
nach vorheriger Terminvereinbarung moglich. Ambulante
Patient*innen bendtigen eine Uberweisung mit der ent-
sprechenden Zuweisungsdiagnose vom Hausarzt bzw.
von der Hausarztin oder von einer Facharztin bzw. einem
Facharzt.

Die Terminvereinbarung erfolgt telefonisch unter fol-
gender Telefonnummer: +43 5 7979 35115.

Das Termintelefon ist von Montag bis Freitag zwischen
10.00 und 12.30 Uhr besetzt. Ambulante Patient*innen
mussen sich in der Verwaltung anmelden. Die Mitnah-
me der E-Card ist erforderlich. AuBerdem werden beim
Erstgesprach alle Vorbefunde sowie eine Liste der ak-
tuellen Medikamente bendtigt.

Weitere Schmerzambulanzen der Gesundheit Burgen-
land befinden sich in den Kliniken Oberpullendorf und
Gissing.

Medienbericht - Klinik Kittsee - Riickfragehinweis: Gesundheit
Burgenland, Stabsstelle Offentlichkeitsarbeit, kommunikation@
gesundheit-burgenland.at
Die Gesundheit Burgenland — Burgenlandische Krankenanstalten-Gesell-
schaft m.b.H. wurde 1992 als 100-prozentige Tochtergesellschaft des
Landes gegriindet und ist seit Janner 1993 operativ tatig. Sie steht seit
2019 im Eigentum der Landesholding Burgenland GmbH (90 Prozent der
Anteile) sowie des Landes Burgenland (zehn Prozent). Die Direktion der
Gesundheit Burgenland befindet sich in Eisenstadt. Kaufménnischer Ge-
schéftsfiihrer ist Mag. Franz Oller, MBA, MPH, medizinischer Geschaftsfiih-
rer ist Univ.-Prof. Dr. Stephan Kriwanek... Seit April 2023 treten die landes-
eigenen Kliniken nicht mehr unter dem Kiirzel KRAGES, sondern unter der
Marke Gesundheit Burgenland auf. Die Kliniken Oberwart, Oberpullendorf,
Glssing und Kittsee haben insgesamt rund 650 Betten. In Oberwart wurde
eine neue Klinik errichtet, die seit Mai 2024 in Betrieb ist. Weiters plant die
Gesundheit Burgenland, eine Klinik in Gols im Bezirk Neusiedl am See zu
bauen. usw - Text gekiirzt.



Riickblick: Eisenstadt: Radfahren und Gesundheit

Das Land Burgenland und die Mobilitatszentrale Burgenland luden uns — die
mehrmaligen Radsieger bei ,,Burgenland radelt — als Anerkennung fiir unsere
Leistungen zu einer Veranstaltung in das Technologie-Zentrum Eisenstadt ein.
Knapp 50 aktive Radlerinnen und Radler fuhren am 18. Juni 2025 mit einem
Bus nach Eisenstadt.

Mag.? Tina Wurm von der Mobilitatszentrale begriiBte uns herzlich und nach
einer kleinen Starkung erklarte Tina uns die Aufgaben der Mobilitdtszentrale
und berichtete tber bereits erfolgreiche und noch geplante Projekte. Der Vor-
trag ,,Fit mit Rad“ wurde von Carmen Steinhofler, BA MA - FH Burgenland,
Department Gesundheit, Pinkafeld — gehalten. Fragen wurden gestellt sowie
Ideen eingebracht und nach einem gemeinsamen Mittagsimbiss, zu dem wir
alle eingeladen waren, trafen wir uns noch zum Fototermin. Gut informiert,
gestarkt und gut gelaunt verabschiedeten wir uns von unseren Gastgeben.
Herzlichen Dank flr die freundliche Aufnahme, die vielen Informationen und
die gemeinsame Zeit.

Mit dem Bus ging es weiter zur Gloriette, wo wir einen Spaziergang im Wald
und den ,Waldlehrpfad“ genossen. Im Anschluss lud der Burgenlandische
Herzverband die Teilnehmer zu einer gemeinsamen Jause in das Lokal ,Die
Alm — by Rabina“ ein. Bei Kaffee und Kuchen mit einem wunderschdonen Blick
auf Eisenstadt konnte der Tag ausklingen.
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Radfahren und Gesundheit - Zusammenfassung:

%k Radfahren eignet sich fir Menschen aller Altersgruppen und
kann schon in jungen Jahren erlernt werden.

% Es wirkt sich auf mehreren Ebenen positiv auf die Gesundheit
aus, unter anderem auf den Herz-Kreislauf, die Gelenke und die
Muskulatur.

% Die Wahl des richtigen Fahrrades richtet sich nach dem ge- :
planten Nutzen, ob es also etwa im StraBenverkehr verwendet &
oder ausschlieBlich als Sportgeréat genutzt werden soll. Unerldss-
lich ist auBerdem das Tragen eines Helmes.

% Prinzipiell ist Radfahren ein eher gelenk- und kdrperschonender Sport. Das groBte
Gesundheitsrisiko stellen Unfélle im StraBenverkehr dar.

- Also: Ein Sport fiir Menschen mit ,,Kdpfchen®, daher bitte auch bei Kurzstrecken HELM
aufsetzen!

Hallo Kegler, Fanclub und solche die noch zu uns stoen wollen

Viele Male haben wir uns im Cafe Annuschka getroffen, die einen zum Kegeln die anderen zum

Plaudern. Wie aber viele aus den Medien wissen, wird das Lokal umgebaut und Kegelbahnen N
sind nicht mehr vorgesehen. Schade.

Nicht traurig sein. Wir haben was anderes gefunden und treffen uns erstmalig am Mittwoch,

3.9.2025 um 17:00 Uhr im Gasthaus Weinzettl in Apetlon (vis a vis Feuerwehr).

Wir freuen uns auf ein Wiedersehen. O

Gut Holz

x Bestes

P Oberarm-
G0 *  Blutdruckmessgerét

OSTERREICHISCHER ===
HERZVERBAND
Yy

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

Bestellung vor Ort: Speicher fur 30 Messwerte und Auswertung des Blutdrucks.
El.'l' E Bedienung ganz einfach Uber eine einzige Taste.

. 4 Premium-Blutdruckmessgerate von boso erkennen eventuelle

)/ = Herzrythmusstérungen (z.B. Extrasystolen, Vorhoffimmern etc.).

[=]

EUR 67,90 Erhéltlich in Apotheke und Sanitatsfachhandel.
unverb. Preisempfehlung

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



(( Herzsportgruppen und Aktivitdten ))

Das Training der Herzsportgruppe Das Training der Herzsportgruppe
Frauenkirchen findet immer Bruckneudorf findet immer
am Dienstag von 16:45 bis 17:45 Uhr am Dienstag von 17 bis 18 Uhr
im Schulzentrum statt. in der VS ,ERBSE* statt.

Termine: Termine:

September: 9., 16., 23. und 30.
Oktober: 7.,14.und 21.
November: 4., 11.,18. und 25.
Dezember: 2. und 9.

September: 9., 16., 23. und 30.
Oktober: 7., 14. und 21.
November: 4.,11.,18. und 25.
Dezember: 2.und 9.

NEU - KEGELN in Apetlon ® e ab3.9.2025
GH Weinzettl, Quergasse 20
Gut Holz am Mittwoch! Information bei
o) Walter:
Jede zweite Woche - MITTWOCH von 17 bis 19 Uhr
Gruppenleiterin: Helga Foki - Anmeldung nicht erforderlich. Tel.Nr.: 0664/4437491

DOINTE= ~@\/

C;olélsclﬁmieale Ul’ﬁ'r’eh 4,

vo®

www/.juweher -pinter.at

UNTERE HAUPTSTRASSE 56—7 100 NEUSIEDL/SEE
FRANZISKANERSTRASSE 21—7132 FRAUENKIRCHEN

Goldschmiede & Uhren Pinter
goldschmiede.uhren.pinter



Riickblick: Kultur fiir die Gemeinschaft

Rohrau & Carnuntum

Am 4. Mai 2025 begann unser gemeinsamer ,Kultursommer® mit einer
»Privatfiihrung“ im Haydn Geburtshaus. Dr. Michael Linsbauer, u.a.
Kiinstlerischer Leiter, Museumsleiter im Haydn Geburtshaus Rohrau und
zustandig fiir das Klassik-Festival Haydnregion Niederosterreich, begriiBte
uns herzlich und fiihrte uns personlich durch das Museum.

Im Anschluss fuhren wir nach Carnuntum zum Koehne-Quartett- Konzert:
»Die spinnen, die Romer®. Adele Neuhauser las unterhaltsame und in-
teressante Text und Anekdoten aus der Ara Marc Aurels und nahm uns in
die Welt der ROmer mit.

Kobhersdorf

Am 29. Juni 2025 hatten wir wieder die Moglichkeit, bei der Hauptprobe dabei zu
sein. Diesmal wurde das Volksstiick ,,Geschichten aus dem Wiener Wald“ von
0don von Horvéth gezeigt. Nach einem Heurigenbesuch — diesmal in Neckenmarkt
— fuhren wir weiter nach Kobersdorf.

Ein schoner Abend — und die Pausengetranke gab der Herzverband gerne aus. Danke
auch an Barbara, wir haben uns sehr (iber das Wiedersehen gefreut.
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Marbisch

Die Generalprobe fand am 8. Juli 2025 statt. Mit der Féhre ging es gemuditlich, aber bereits mit Regenschutz, los
und wir freuten uns auf ,,Saturday Night Fever — Das Musical“ mit Disco-Feeling pur. Leider hat das Wetter nicht
mitgespielt und die Vorstellung wurde abgebrochen. Etwa die Hélfte unserer Mitglieder hat das Angebot, die Vor-
stellung am Folgetag zu sehen, angenommen und so konnten wir die Vorstellung doch noch genieBen.

Skt

24. Juni 2025 - M
Traditioneller Heurigen- s

T , - besuch der Herz-Sport- |
Ein Defi ist seit 2021 bei den Trainingsstun- gruppe Frauenkirchen &

souia b Wanderungon. Ausfdgenung U 4er Line-Dancer
Reisen fiir unsere Mitglieder stets dabei. vor der Sommerpause

VITACTIV!

... die Marke fitr vitamin B3

OSTERREICHISCHER HERZFONDS

n threr Apotheke

VTACTIVD
aa 5 A A CTIVD3

Fir den Erhalt normaler Knochen, Zdhne und
Muskelfunktionen, stirkt zusatzlich die Abwehrkrafte.

o

14.000 I‘E.—Kapseln“

vegetarische Kapseln/ -

Nalrungcemémurqslm.n/ﬂ/
ey

ECA-MEDICAL Nahrungsergdnzungsmittel



Alkohol, schweres, fettes Essen (oft auch noch gewiirzt) und danach etwas
SiiBes- dies hedeutet Schwerstarbeit fiir unseren Magen. Oft eine bdse Fol-
ge: Sodbrennen. OA Dr. Andreas Tschoner, Leiter der Reflux-Ambulanz am

Ordensklinikum Linz Barmherzige Schwestern, klart auf, was am besten
}‘ gegen die Refluxkrankheit hilft und warum alle fiinf Jahre eine Magenspie-
gelung gemacht werden sollte.

Den stechenden Schmerz in der Magengegend kennen
viele Menschen: Sodbrennen (Fachbegriff: Pyrosis) ist
in Osterreich ein Volksleiden. Rund 20 Prozent der Er-
wachsenen (Tendenz steigend) leiden regelmaBig unter
Refluxsymptomen, was hdufig zu einer deutlichen Ein-
schrankung der Lebensqualitat fiihrt. Dabei kdnnen die
Auswirkungen unterschiedlich sein. Sprechen manche
Betroffene von einem ,brennen® duBert es sich bei an-
deren in Form von einem Druckgefiihl oder saurem
AufstoBen. Doch wie kann Sodbrennen (iberhaupt ent-
stehen? ,Mageninhalt, genauer gesagt Magensdure,
flieBt zuriick in die Speiserohre. Die Schleimhaut ist
nicht dafiir gemacht, solche pH-Werte auszuhalten. Da-
her kommt es zu Entziindungen in der Speiseréhre und
das tut weh®, erklart OA Dr. Andreas Tschoner, Leiter
der Reflux- Ambulanz am Ordensklinikum Linz Barm-
herzige Schwestern.

Der Riickfluss tritt deshalb ein, weil die Funktion des
SchlieBmuskels, ein sogenanntes Ventil zwischen Spei-
ser6hre und Magen, gestort ist. Im Gegensatz zum
Magen besitzt die Schleimhaut der Speiserdhre keinen
natirlichen Schutz. Begiinstigt wird die Refluxkrank-
heit durch groBe Mahlzeiten, fett- und zuckerreiche
Gerichte sowie kohlensdurehaltige Getranke. Zudem
sollten scharfe und stark gewdiirzte Speisen gemieden
werden. Der Magen reagiert auf diese Lebensmittel mit
vermehrter Saureproduktion. Diese hilft beim Zerlegen
der Nahrung, damit der Korper die verschiedenen Be-
standteile auch wirklich gut aufnehmen kann. Ebenfalls
schlecht: Nikotin und Zigaretten. Sie storen den Ver-
schlussmechanismus am Ende der Speiserdhre, lassen
somit Rickfluss des Mageninhalts zu. Ab und an di-
rekt nach dem Essen etwas Sodbrennen zu haben, ist
nicht besorgniserregend. OA Dr. Tschoner: ,Treten die
Beschwerden aber auch bei niichternem Magen oder
in der Nacht auf, ist es ein Indiz dafiir, dass der Ver-
schlussmechanismus nicht mehr funktioniert. Dann
sollte man einen Arzt aufsuchen.”

Medikament0s kommen in der Regel Protonenpumpen-
blocker zum Einsatz. Diese verringern die Magensaure
und bringen die Beschwerden meist zum Verschwin-
den. ,Es rinnt zwar trotzdem Mageninhalt zuriick. Aber
indem weniger Saure gebildet wird, spiiren es die Be-
troffenen nicht mehr. Manche Patient*innen nehmen
auch vor einem Grillfest oder einer Feier eine Tablette
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ein, um kein Sodbrennen zu bekommen®, weif3 OA Dr.
Tschoner.

Trotz alldem rat der Mediziner zu einer Magenspie-
gelung (Gastroskopie) - und das im Idealfall alle fiinf
Jahre. ,Wenn die Beschwerden hartndckig sind und
immer wiederkehren, raten wir zur Magenspiegelung.
Im Rahmen der Untersuchung konnen Arzt*innen die
Schadigung der Schleimhaut und das AusmaB der Ent-
ziindung erfassen®, sagt der Experte. Wird bei der Ma-
genspiegelung eine gastrodsophageale Refluxkrankheit
festgestellt, kann das defekte Ventil auch in Form einer
Operation behandelt werden. Bei dem rund einstiindi-
gen Eingriff wird das defekte Ventil rekonstruiert. ,,0ft
ist auch ein Zwerchfellbruch Ursache flir das Sodbren-
nen. Dieser wird auf diesem Wege gleich mit behoben.
Aus einem Teil des Magens und der Magenblase wird
eine Manschette rund um die Speiseréhre gebildet und
somit die Funktion des Ventils wieder hergestellt. Aller-
dings sollte man danach beim Essen vor allem auf die
Mengen, die verzehrt werden, achten. Bei regelmaBiger
Uberdehnung verliert das neue Ventil erneut an Span-
nung“, so OA Dr. Tschoner. In den vergangenen bei-
den Jahren wurden am Ordensklinikum Linz 118 dieser
Antireflux-Operationen durchgefiihrt.
ErfahrungsgemaB wird Sodbrennen von vielen Betrof-
fenen abgetan und nicht ernst genommen. Davor warnt
OA Dr. Tschoner aber eindringlich. Er sagt: ,Jemand,
der regelmaBig Sodbrennen hat und es unbehandelt
lasst, hat ein 40-fach erhohtes Risiko an Speiserdh-
renkrebs zu erkranken. Auch deshalb ist eine Magen-
spiegelung so wichtig, da Karzinome frither entdeckt
werden.”

In der Refluxambulanz am Ordensklinikum Linz Barm-
herzige Schwestern konnen Patient*innen jeden Mitt-
woch (10-15 Uhr) ihre Symptome mit den Arzt*innen
durchsprechen. ,Nach einem Ersttermin bei uns in der
Ambulanz wird die weitere Vorgehensweise
besprochen®, so OA Dr. Tschoner.

) Weitere Informationen finden Sie hier:
Osophagus - Refluxkrankheit | Ordensklinikum Linz
Medieninfo, 22. Juli 2024, www.ordensklinikum.at Barmherzige
Schwestern Elisabethinen/ Foto © Ordensklinikum Linz



Richtig saunieren = so schwitzen Sie gesund

Gesund schwitzen in der Sauna - gerade in der kalten Jahreszeit gehen viele Osterrei-
cher*innen gerne saunieren. Uber 30 Prozent unserer Landsleute besuchen dabei regel-
maBig eine offentliche Sauna. Durch so einen Saunabesuch starken wir unsere Abwehr-
krafte und auch das Herz-Kreislaufsystem. Kardiologe OA Dr. Matthias Michimayr vom
Ordensklinikum Linz hat Tipps fiir ein gesundes Schwitzen und was man beim Saunieren

hesser unterlassen sollte.

So gesund ist ein Saunabesuch

Wer regelméBig in die Sauna geht, unterstiitzt sei-
nen Korper gesund zu bleiben. Die Kombination von
Entspannung und schwitzen wirkt sich positiv auf
unsere Gesundheit aus. ,In der Sauna starken wir
unser Immunsystem, der Temperaturwechsel von
heiB und kalt ist gut fiir die Abwehrkréfte. Der Gang
in die Sauna kann auch den Blutdruck senken und
hat eine positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-
system, dhnlich wie Kneippen. Patient*innen mit
Begleit- oder Vorerkrankungen sollten die Schwitz-
bader richtig dosieren und aufpassen®, so OA Dr.
Matthias Michlmayr, Kardiologe im Ordensklinikum
Linz Barmherzige Schwestern.

-

Zwei bis drei Saunagange am Tag und aus-
reichend Fliissigkeit

Sauna-Anfanger*innen sollen es langsam angehen.
Ein Saunagang von rund 15 Minuten ist wie eine
kleine Sporteinheit. Deshalb ist es wichtig, den Kor-
per vorsichtig an die Schwitzkammer zu gewdhnen.
OA Dr. Michlmayr rat: ,,Beginnen sie am Anfang im
Dampfbad oder nach Mdglichkeit in der Bio-Sau-
na bei 60° Grad. Zwischen den Saunagangen pau-
sieren sie am besten ca. 45 Minuten, trinken viel
Wasser und kihlen sich an der frischen Luft ab. Im

Anschluss lauwarm duschen, bevor sie langsam in ein
kaltes Tauchbecken steigen®. Bei einem Aufenthalt in
einer 90° Grad-Sauna mit Aufguss verliert ein gesun-
der Mensch rund 0,5 bis 1 Liter Fliissigkeit. ,Wenn das
Herz zu rasen beginnt und sie sich unwobhl fiihlen, ver-
lassen sie bitte die Saunakammer rechtzeitig. Horen Sie
einfach immer auf ihren Kérper®, so Michlmayr.

Krank oder alkoholisiert saunieren bhelastet den
Korper zu stark

Mit Fieber gehdrt man ins Bett und nicht in die Sauna.
Da das Immunsystem ohnehin schon auf Hochtouren
lauft, wiirde ein Saunabesuch mit fieberhaftem Infekt
den Korper zusétzlich belasten. Anders
ist es bei einem Atemwegsinfekt, sagt
OA Dr. Michimayr: ,Beim Abklingen
eines respiratorischen Infekts kann sich
ein Saunabesuch positiv auf den Korper
auswirken. Optimal daftir sind Dampfbé-
der oder die Bio-Sauna mit einer hohen
Luftfeuchtigkeit und atherischen Olen®.
Von Alkoholkonsum wéhrend der Sau-
'| nagénge rat der Mediziner allerdings ab:
»+Alkohol pusht den Kreislauf, die Herz-
il frequenz steigt schneller, die GefaBe er-
weitern sich und man verliert noch mehr
Fliissigkeit als normal. Dadurch riskieren
sie Kopfschmerzen und im schlimmsten
Fall sogar einen Kollaps.“ Also wéhrend
des Saunierens beim Wasser bleiben
und sich erst im Anschluss ein fruchti-
ges Getrdnk oder ein alkoholfreies Bier gonnen.

Medieninformation, 04. Janner 2024, Linz

Fotos (© Ordensklinikum Linz)- mit Text ibernommen:
Foto 1: Richtig saunieren — OA Dr. Matthias Michimayr

Foto 2: Richtig saunieren — iStock / Symbolbild
Riickfragehinweis fiir Journalist*innen: Sven Hammer-Mozer
sven.hammer-mozer@ordensklinikum.at +43 (732) 7677 —
7932 +43 (664) 8190 796 www.ordensklinikum.at
Barmherzige Schwestern Elisabethinen
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ARZTLICHER BEIRAT DES BURGENLANDISCHEN HERZVERBANDES$

Prim.2 Univ.Profi" Dr.in
Jeanette Strametz-Juranek

SKA-RZ Bad Tatzmannsdorf

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

FA. fur Innere Medizin und
Kardiologie

Dr. Christian Putz

FA. fiir Innere Medizin
Hainburg/Donau & llimitz

Prim. Dr. Johann Sip6tz

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

-

| °%

L]

»

Prim.Univ.Prof.Dr. Rudolf Maximilian Berger

KH der Barmherzigen Brider Eisenstadt
Innere Medizin, Kardiologie und Nephrologie

Dr. Friedrich Karner
Facharzt fiir Radiologie

Neusiedl/See

%y
s
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: @
Spatfolgen einer Herzerkrankung

Sie sind nicht alleine mit diesen Problemen.
Nitzen sie die Chance und melden sie sich bitte
vor dem ersten Besuch an. Siehe Plakat! Q

Wir freuen uns auf sie!

1. Termin im Herbstsemester:
3. September 2025 200
17:00 bis 18:00 Uhr N

Thema: Schlafproblemen nach einem Herzereignis

/
&"}

OSTERREICHISCHER

HERZVERBAND

LANDESVERBAND BURGENLAND

Selbsthilfegruppe \

HERZ
INSUFFIZIENZ

Krankenhaus der Barmherzigen Brider 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

fur Betroffene und Angehorige

Moderierte Gesprachsrunde mit
Irmtraud Langer MSc
Psychotherapeutin

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




Der Burgenliandische Herzverband
begriiflt alle neuen Mitglieder
und wiinscht
ALLEN Mitgliedern
alles erdenklich Gute -

die Geburtstag feiern e
Gesundheit.

Foto: Pixabay /7~

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!

Anmeldeformular und BEITRITTSERKLARUNG:

OSTERREICHISCHER =~ ——m

HERZVERBAND
LANDESVERBAND BURGENLAND
Bitte in Blockbuchstaben schreiben Der Jahresmitgliedsbeitrag betragt € 25,-
Familienname (Titel): Vorname:
StraRe/Haus-Nr. PLZ:
Wohnort: Geburtsdatum:
Telefon: E-Mail:

Mit meiner Unterschrift erklare ich mich damit einverstanden, dass die angegebenen Daten vom Oster-
reichischen Herzverband elektronisch verarbeitet und fur Infomails, Postaussendungen und Herzjournale
verwendet werden. Des Weiteren erkldare ich mich bereit, dass Fotos, auf denen ich zu sehen bin, auf der
Homepage des Herzverbandes und im Herzjournal veroffentlicht werden dirfen. GemdR §15 DSGVO
haben Sie das Recht auf Auskunftserteilung lhre gespeicherten Daten betreffend und gemaR §17 DSGVO
kdnnen Sie gegenuber dem Burgenldandischen Herzverband die Berichtigung, L6schung und Sperrung
einzelner personenbezogener Daten verlangen.

Datum: Unterschrift:

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

Osterreichischer Herzverband
Prasident:

MR Dr. Wolfgang Zillig
www.herzverband.at

Landesverband Niederdsterreich
Prasidentin: Anita Paiha

A-2345 Maodling, Josef Schleussner Str. 4
002236 86 02 96
anita.paiha@herzverband-noe.at

Landesverband Oberdsterreich
Prasident: MR Dr. Wolfgang Zillig
A-4040 Linz, Kreuzstr. 7
0732734185
info@herzverband-ooe.at

Landesverband Steiermark
Préasident: Dr. Wilhelm Hagenauer
A-8010 Graz, Radetzkystr. 1
wilhelmhagenauer@gmail.com

Landesverband Karnten

Prasident: OMR Dr. Dieter Kopper
A-9020 Klagenfurt, Kumpfgasse 20/3
office@herzverband-ktn.at

Landesverband Tirol

Prasident: Roland Weillsteiner

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 33074 45

r.benkoe@herzwien.at

Landesverband Salzburg

Prasident: Dr.med. Hubert Wallner
5102 Anthering, Backerkellerstralle 8/1
Tel. 0664 285 77 85
www.herzverband-salzburg.at

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

Liebes Mitglied, unsere E-Mail-Adresse lautet: herzburgenland@gmx.at
Bitte informieren auch sie uns - so bald wie maglich - tiber Anderungen ihrer personlichen Daten.
Herzlichen Dank flr ihr Verstandnis und ihre Muhe!

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

OSTERREICHISCHER —

HERZVERBAND

LANDESVERBAND BURGENLAND

Abs.: Burgenlandischer HERZVERBAND
7142 llimitz - Schellgasse 31



