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Herzinsuffizienz:
Sind Sie schon richtig eingestelit?

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

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

B Kurzatmigkeit, Atemnot

B Abgeschlagenheit

M Geschwollene FliBe oder Beine

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

Achten Sie auf Ihre Gesundheit und ignorieren Sie nicht lhre Beschwerden!
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Finden Sie mit der Herzstark-
Arztsuche® einen Herz-Experten
in lhrer Nahe:

.......

www.herzstark.at/arztsuche

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

Patient.Partner Infoline:

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

www.herzstark.at ! NOVARTIS § partner

Datum der Erstellung: 06/2020, AT2006837764



Generalversammlung - Wahl des Vorstandes
am 16.02.2021 lt. § 9 der Statuten

Diese Wahl musste diesmal bedingt durch die Covid 19-Pandemie, laut Statuten § 9 Abs. 1 des Wiener
Herzverbandes, durch briefliche Verstindigung aller Mitglieder und Zusendung eines Wahlvorschlages
des Vorstandes, mittels Briefwahl durchgefiihrt werden.

Alle ordentlichen Mitglieder wurden schriftlich zur Abstimmung eingeladen.

Nach § 14 Abs. 2 der Statuten obliegt den Rechnungspriifern die laufenden Geschdftskontrolle sowie die Prii-
fung der Finanzgebarung des Vereins im Hinblick auf die OrdnungsmdifSigkeit der Rechnungslegung und die
statutengemdifSe Verwendung der vorhandenen Mittel.

Die Kassapriifung erfolgte durch Hr. Dipl. Ing. Detlef Fitl und Hr. Norbert Mican. Beide Herren
konnten nach erfolgter Priifung keinerlei Beanstandung iiber die Kassengebarung feststellen. Da
kein Einspruch erfolgte, sind der Kassier und der Vorstand entlastet.

Die ordentlichen Mitglieder kénnen jederzeit im Biiro des Wiener Herzverbandes, Einblick iiber die Geschdifts-
und Kassengebarung nehmen.

Die Neuwahl des Vorstandes erfolgte durch Briefwahl. Es wurde kein zweiter Wahlvorschlag ein-
gereicht.

Eingegangene Stimmen: 131, davon 126 giiltige und 5 ungiiltige.

Stimmen fiir den Wahlvorschlag 124, Stimmen gegen den Wahlvorschlag 2.

Die Auszidhlung der Stimmen erfolgte durch Herrn Dipl. Ing. Detlef Fitl und Herrn Norbert Mican.
Der neue Vorstand des Wiener Herzverbandes wurde mit 94,65 % der abgegebenen Stimmen, laut
Kandidatenliste, bestitigt.

Die ordentlichen Mitglieder konnen jederzeit im Biiro des Wiener Herzverbandes, Einblick iiber die abgegebe-
nen Stimmen zur Vorstandswahl nehmen.

Laut § 11 Abs. 1 besteht der Vorstand aus 6 Mitglieder.

Gewidhlt wurden: Prasident: Robert Benko
Vizepriasident: Franz Radl
Schriftfiihrer: Georg Bacarjescu
Stellvertreterin: Christine Wagner
Kassier: Patrick Seifert
Stellvertreter: Maximilian Scherwitzl

84 Abs.2 der Statuten: Ehrenmitglieder sind Personen, die wegen besonderer Verdienste um den Verein
ernannt werden.

In der konstituierenden Sitzung des neugewihlten Vorstandes am 24.02.2021 wurde der scheidende
Prisident Franz Radl zum Dank fiir seinen langjihrigen Einsatz fiir den Wiener Herzverband zum
Ehrenprisidenten ernannt.

Als Rechnungspriifer wurden nach § 14 Abs. 1 Herr Dipl.Ing. Detlef Fitl und Herr Norbert Mican
fiir die nichsten vier Jahre wiederbestellt.

Benko Robert Georg Bacarjescu
Prasident Schriftfiihrer



wichtige Fakten zu Coenzym Q10

1 Q10 ist ein essentieller Bestandteil der Energiegewinnung:
Als Bestandteil der Zellatmung reguliert es die ATP-Produktion im Korper
(ATP - Adenosin Triphosphat - zelluldrer Energietriger).

1 Die Einnahme von Statinen (Statine sind Cholesterinsenker, sie werden
u.a. bei Hypercholesterindmie sehr hiufig eingesetzt) hemmt die
korpereigene Synthese von Coenzym Q10.

'd Eine hohe Konzentration an Q10 findet sich in Geweben und Organen
mit hohem Energiebedarf wie bspw. in Herz, Lunge oder Skelettmuskulatur.

1 koromed® enthalt 240 mg Q10 dient der Unterstiizung
der taglichen Zufuhr.

koromed®
Q10

240 mg Coenzym
Q10 pro Kapsel
ECA-MEDICAL

koromed® Q10 Kapseln ist ein Nahrungsergianzungsmittel, welches speziell fiir Menschen mit
einem erhohten Bedarf an Coenzym Q10 entwickelt wurde.

Sie kennen das Coenzym Q10 mit Sicherheit aus der Werbung fiir Kosmetika und Hautpflege.
Richtig bekannt ist das gelb gefarbte Vitaminoid (Vitamin dhnliche Substanz) erst seit dem
letzten Jahrhundert. Seine wichtigste Aufgabe ist die Unterstiitzung des Energiegewinnungs-
prozesses in den Mitochondrien (Kraftwerke der Zelle) als Teil eines Enzymkomplexes. Dartiber
hinaus wirkt es als zelluldares Antioxidans.

Besonders Personen, die aufgrund ihres Alters einen erhohten Bedarf an Coenzym Q10 haben,
profitieren von der Einnahme.

Personen mit einer veganen Ernahrungsweise nehmen kaum Coenzym Q10 iiber die Nahrung
auf, da dieses vor allem in tierischen Lebensmitteln vorkommt. Nur ein kleiner Anteil des beno-
tigten Coenzym Q10 kann auch vom Korper selbst hergestellt werden.

Einen temporareren Mangel findet man bei jenen Personen, die Statine (Cholesterinsenker)
einnehmen. Diese Medikamentenklasse verhindert durch ihre Wirkung die Biosynthese der
Ausgangsstoffe, die der Korper fiir die Eigenherstellung von Coenzym Q10 benotigen wiirde. Da
die korpereigene Produktion an Coenzym Q10 ab dem 30. Lebensjahr abnimmt, ist koromed®
Q10 vor allem fiir Menschen, die Cholesterinsenker einnehmen und fiir Menschen ab dem 30.
Lebensjahr geeignet.



Sehr geehrte Mitglieder

Werte Freunde,

Herzlichen Dank, fiir das Vertrauen in den neuen Vorstand des Wiener Herzverbandes.

Gestatten Sie mir, nochmals auf die 25-jahrige Tatigkeit von Franz Radl fiir den Wiener Herz-
verbandes einzugehen! Am Anfang seiner Ubernahme als Prisident des Landesverbandes Wien,
stand Franz vor einem , Trimmerhaufen“ aber mit seiner Uberzeugung, Freundlichkeit-Gutmii-
tigkeit meinte Er ,daraus kann man was machen®! Und er hat daraus etwas gemacht. (Siehe Ar-
tikel HJ/04-2020). Penible und hartnackig bei Verhandlungen und Gesprachen, egal ob mit Poli-
tikern, Medizinern oder Managern aus dem Bereich der Wirtschaft, am Ende musste es ein Erfolg
fir den Herzverband sein. Franz Radl, wird uns auch weiter erhalten bleiben. Zwar ein wenig
eingeschrankter, weil Thm fiir die anstrengenden Aktivitdten die Arzte und sein Korper gesund-
heitlich dazu zwingen!

Grandios sein Vorschlag ,, Ich werde dein Stellvertreter”. Wir arbeiten seit zehn Jahren zusammen,
aber die hinterlassenen FufSstapfen sind noch zu grof. Doch gemeinsam werden wir zukunfts-
orientiert ermoglichen das sie passen!

Mit Ihrer Zustimmung erlaubt sich der neugewdbhlte Vorstand
Franz Radl zum Ehrenprdsidenten des Wiener Herzverbandes
zu ernennen und Ihm ein herzliches Dankeschon von uns allen auszusprechen.

Insbesondere auch einen herzlichen Dank an alle Damen und Herren, welche aus Gesundheits-
oder Altersgriinden ausscheiden und die jahrelang ehrenamtlich im Vorstand des Wiener Herz-
verbandes mitgearbeitet haben.

Danke Liselotte Reichel, Mag. Veronika Bauer und Franz Studnitzka.

Gerade das vergangene Jahr 2020 hat gezeigt, man kann Planen und Organisieren aber es hilft
nichts, auf einmal sind uns die Hinde gebunden (Pandemie). Sollte 2021 wieder ,,normal“ wer-
den, was wir alle hoffen, wird es den Jubilaums-Herztag (45 Jahre Wiener Herzverband) mit
einem Jahr Verspatung geben (Mai?). Auch hoffen wir alle Aktivitaten wie die Klubnachmittage
mit interessanten Vortragen, Koronarturnen, Wandern, Radfahren und Nordic-Walking wieder
ausrichten zu konnen. Wir wollen alle Moglichkeiten ausschopfen, um herzkranken Menschen
und ihren Angehorigen zu helfen. Das ist unser Anspruch und unser Auftrag. Darum setzt sich
der Wiener Herzverband kontinuierlich fiir seine Mitglieder ein. Wir initiieren Projekte, welche
das Leben von herzkranken Menschen verbessern sollen. Und wir scharfen in der Bevolkerung
das Bewusstsein fiir dieses Gesundheitsrisiko.

Wir tun ,,ALLES WAS HILFT“ um den Herztod zu besiegen.
Fiir eine positive Zukunft fiir uns alle
Robert Benko

Prasident des Wiener Herzverbandes
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Kardiologie -

Die Kardiologie ist die Lehre vom Herzen
und ein Teilgebiet der inneren Medizin.

Sie beschiftigt sich mit dem Aufbau des Her-
zens, dessen Funktion, der Erkennung von Herz-
erkrankungen sowie deren Behandlung. Immer
dann, wenn der Verdacht einer Herzerkrankung
naheliegt, wird Sie Thr Hausarzt zur weiteren Dia-
gnostik an einen Kardiologen, einen Herzspezia-
listen, iiberweisen. Oder aber Sie treffen erstmals
im Krankenhaus auf den Facharzt, sobald Sie dort
wegen einem akuten Herz-Notfall behandelt wer-
den miissen.

Kardiologen sind Fachirzte, die unter ande-
rem auf die Diagnose und Behandlung von fol-
genden typischen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
spezialisiert sind: Bluthochdruck, Herzrhyth-
musstorungen, Herzmuskelentziindungen, Herz-
klappenfehler, Herzinsuffizienz, Herzinfarkt.
AufSerdem klart der Kardiologe iiber Mittel zur
Vorbeugung auf. Da unter anderem Stress, Bewe-
gungsmangel und Ubergewicht Risikofaktoren fiir
Herzerkrankungen darstellen, ist es wichtig, ihnen
rechtzeitig entgegenzuwirken.

Kardiologische Untersuchung.
Das erwartet den Patienten beim Arztbesuch:

Was ein Kardiologe genau macht, hingt von den
bereits vorliegenden Untersuchungsergebnissen
und den Erkenntnissen der Anamnese (Gesprach
mit dem Arzt tiber die Krankengeschichte) ab. Das
Anamnesegesprach liefert dem Arzt erste Hinwei-
se,ob eine Herzerkrankung vorliegt oder nicht. Ein
wichtiger Teil ist die Ermittlung der Beschwerden
des Patienten. Allgemeine Fragen hierzu konn-
ten sein: Welche Beschwerden treten auf? Seit
wann bestehen die Symptome und iiber welchen
Zeitraum sind diese bisher aufgetreten? Wie fiih-
len sich die Beschwerden an, wo genau im Korper
treten sie auf? Dariiber hinaus kann der Kardio-
loge Fragen zum allgemeinen Lebensstil stellen:
Wie sieht der Alltag aus? Steht der Betroffene

Behandlung

vermehrt unter Stress? Welche Erndhrungs- und
Schlafgewohnheiten bestehen? Treibt der Patient
Sport? Trinkt er Alkohol und raucht er?

Grundsatzlich erkundigt sich der Arzt auch nach
der bisherigen Krankengeschichte, denn Vor- und
Begleiterkrankungen geben weitere Hinweise auf
die Ursachen der Herzerkrankung. Typischer-
weise interessieren den Kardiologen Herzerkran-
kungen wie Herzinfarkt, Herzklappenfehler oder
Herzrhythmusstorungen. Auch ob der Patient an
Bluthochdruck sowie Diabetes erkrankt ist oder
bereits in seiner Jugend an einer rheumatischen
Erkrankung gelitten hat. Dartiber hinaus stellt er
in der Regel zu folgenden Punkten weitere Fra-
gen.

Medikamenten-Anamnese: Um die Symptome
genau einschdtzen zu konnen, muss der Arzt
wissen, ob der Patient derzeit Medikamente ein-
nimmt und wenn ja, welche das sind. Eine aktuelle
Liste der Arzneimittel hilft ihm dabei.

Familien-Anamnese: Da die Herzinsuffizienz
auch eine erbliche Komponente haben kann,
stellt die Erhebung der Krankengeschichte der
Angehorigen einen weiteren Aspekt zur Diagno-
se dar. Der Facharzt wird daher fragen, ob eine
Herzinsuffizienz oder andere bekannte Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkte oder
GefdfSablagerungen (Arteriosklerose) bei engen
Familienmitgliedern aufgetreten sind. Nachdem
der Mediziner all seine Fragen abgehakt hat, ent-
scheidet er, welche weiteren Untersuchungen
notwendig sind, um die richtige Diagnose zu stel-
len.

Korperliche, kardiologische Untersuchungen:

Bei der korperlichen Kontrolle kann der Fach-
arzt das Herz und die Lunge mit dem Stethos-
kop abhoren. Dabei beurteilt er, ob die Herztone
rhythmisch klingen oder sich Auffalligkeiten er-
geben, die durch Veranderungen der Herzklappen



bedingt sind. Die Lunge iiberpriift er auf untypi-
sche Atemgerdusche, um mogliche Anzeichen fiir
Asthma bronchiale oder entziindliche Vorgiange
aufzuspiiren. Auch die genauere Ermittlung des
Pulses gehort zur Grunduntersuchung der Kar-
diologie, da hierdurch erste Hinweise fiir eine be-
stehende Arteriosklerose sichtbar werden. Eine
solche kann vorliegen, wenn sich der Puls an ver-
schiedenen Korperstellen schlecht fiihlen lasst.
Im Anschluss hat der Mediziner einige weitere
Untersuchungsmethoden zur Auswahl. Auch die
Messung des Blutdrucks zdhlt zu den kardiologi-
schen Untersuchungen.

Elektrokardiogramm (EKG): Elektroden, die
auf dem Korper angebracht werden, zeichnen
elektrische Impulse auf, die wiahrend eines Herz-
schlags entstehen. Der angeschlossene Computer
dokumentiert eine sich wiederholende Kurve, die
viele Patienten auch von einer hausarztlichen
Untersuchung kennen. Ein EKG zeigt beispiels-
weise Durchblutungsstorungen des Herzens oder
entziindliche Veranderungen an.

24 Std. Blutdruckmessung: Die Messung des
Blutdrucks erfolgt nicht nur einmalig in der Pra-
xis. Vielmehr wird sie nach 10, 15 oder 30 Minu-
ten unter alltdglichen Bedingungen wiederholt
gemessen. Hierzu dient eine am Oberarm befes-
tigte Blutdruckmanschette, die mit einem kleinen
Messgerdt und einer Pumpe verbunden ist. Diese
Methode kann Blutdruckschwankungen am Tag
und in der Nacht aufdecken, die mit einer einzi-
gen Messung nicht sichtbar werden.

Echokardiographie (Herzultraschall): Der Ultra-
schall ist eine schnelle und schmerzfreie Methode
der Kardiologie, um die Funktion, GrofSe und Be-
schaffenheit des Herzens zu beurteilen. Die Echo-
kardiographie erfolgt normalerweise in Rubhe,
kann aber auch unter Belastung auf dem Fahrrad
Ergometer stattfinden oder medikamentos im
Liegen durch Infusion einer speziellen Losung.
Ein Computer zeigt dann bewegte Bilder an, wel-
che die Arbeitsweise des Herzens in originalge-
treuer Veranschaulichung darstellen. Hierdurch
sind schlecht durchblutete Bereiche des Herz-
muskels, beispielsweise nach einer Herzkranz-
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gefafdverengung, genau zu erkennen. Ebenso
sind im Rahmen einer kardiologischen Unter-
suchung Kontrollen des Bluts essenziell, um die
sogenannten Elektrolyte (Kalium und Natrium),
Blutbestandteile (wie Blutpldttchen und andere
Gerinnungsfaktoren, rote sowie weifSe Blutkor-
perchen), Herzenzyme, Leber- und Nierenwerte
sowie Risikoparameter (Cholesterin, Blutzucker
und Harnsdure) zu bestimmen.

Dartiber hinaus gibt es noch viele weitere Mog-
lichkeiten, das Herz genauer zu untersuchen,
wie eine Herzkatheter-Koronar Angiographie,
Magnetresonanztomographie (MRT) oder Com-
putertomographie (CT). Auch der RoOntgen-
Thorax zdhlt zu den diagnostischen Methoden.
Welche MafSnahme wann bei dem Patienten zur
Anwendung kommt, entscheidet der Kardiologe
ganz individuell. Manchmal kann es notig sein,
dass weitere Untersuchungen folgen, je nachdem
ob eine Erkrankung vorliegt oder nicht.

Leiden Sie unter einer Krankheit des Herzens,
ist die regelmafSige kardiologische Untersuchung,
genauso wie eine gewissenhafte Therapietreue
Ihrerseits, unerlasslich. Auf welche Methoden der
Mediziner beim Kontrolltermin zuriickgreift, ent-
scheidet er stets individuell. Hatten Sie bereits
eine Operation am Herzen und besitzen Sie einen
Herzschrittmacher oder einen implantierten De-
fibrillator, begutachtet der Facharzt auch diese
im Rahmen der kardiologischen Untersuchung.
Ein weiterer Punkt, der in den Aufgabenbereich
eines Kardiologen fillt, sind gesundheitliche
Check-ups. Hintergrund hierbei ist, dass viele Er-
krankungen des Herzens rechtzeitig erkannt und
behandelt, eine gute Prognose aufweisen. Teil-
weise beschrianken sie den Alltag der Betroffenen
dann sogar kaum. Grund genug also, die Herzge-
sundheit regelmafdig mithilfe einer kardiologi-
schen Untersuchung priifen zu lassen.

Sie mochten einen Check-up durchfiihren las-
sen oder vermuten, an einer Herzkrankheit zu
leiden? Dann ist in der Regel der erste Ansprech-
partner Thr Hausarzt. Schildern Sie ihm all Thre
Symptome im Detail, sodass er sich ein genaues
Bild Threr Beschwerden machen kann. Der Arzt
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untersucht Sie im Anschluss griindlich und tiber-
weist Sie gegebenenfalls fiir weitere Untersu-
chungen an einen Spezialisten, den Kardiologen.

Der Facharzt verfiigt {iber bessere Moglichkei-
ten zur Diagnose einer Herzerkrankung als ein
Allgemeinmediziner. Er kann beispielsweise eine
Echokardiographie durchfiihren und so schnell
Fehlfunktionen des Herzens erkennen. Wenn
er eine Herzerkrankung feststellt, ist es wichtig,

dass Hausarzt und Kardiologe in der Betreuung
und Behandlung des Patienten eng zusammen-
arbeiten. Auch ein Internist (Facharzt fiir Inne-
re Medizin) kann ein Ansprechpartner bei einer
Herzerkrankung sein. Auch diese Arzte haben
eine Weiterbildung im Bereich der Kardiologie.

RB

Blutdruck richtig messen
Das ist zu beachten.

Wer seinen Blutdruck selbst misst, sollte gewis-
se Regeln einhalten. Es ist wichtig, vorher einige
Minuten zu entspannen und keinen Alkohol oder
Kaffee zu trinken. Halten Sie die Beine parallel
aufgestellt, denn bei iibereinander geschlagenen
Beinen steigt der Blutdruck durch die Anspan-
nung der Muskeln. Die Deutsche Herzstiftung
empfiehlt, immer zwei Messungen im Abstand
von einer Minute durchzufiihren, da der Wert der
zweiten Messung haufig niedriger sei und daher
der giiltige. Messen Sie zum ersten Mal, sollten
Sie den Blutdruck an beiden Armen {iiberpriifen
und spater immer an dem Arm, der den hoheren
Wert angezeigt hat. Zum Messen muss sich der
Messpunkt am Arm auf der Hohe des Herzens be-
finden. Liegt er zu hoch, misst das Gerét einen zu
niedrigen Blut druck. Liegt der Messpunkt unter-

Quelle: Deutsche Herzstiftung.de/ Blutdruck-messen

halb der Herzhohe, wird ein zu hoher Blutdruck
gemessen. Zu haufig sollte der Blutdruck jedoch
auch nicht gemessen werden. Ein iibertrieben
haufiges Messen konne sich dann negativ auf den
Blutdruck auswirken. Ein gesunder Lebensstil
ist wichtig, um den Bluthochdruck vorzubeugen
und zu behandeln. Dazu gehort eine gesunde Er-
nahrung, regelmafSige Ausdauer Bewegung, we-
nig Alkohol, wenig Salz und Entspannung bei
chronischem Stress. Ein grofler Faktor fiir die
Entstehung von Bluthochdruck ist aufSerdem
Ubergewicht. Daher ist es wichtig, tiberfliissige
Kilos abzubauen. Denn so lassen sich Bluthoch-
druck und damit auch die Risiken fiir Herzinfarkt,
Schlaganfall und Diabetes senken. RB



Gesundheit ist Vertrauenssache.
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Neues Gratis-Magazin fur ein
cholesterinbewusstes Leben

Bewegen — Kochen — GenieRBen: Chol-living, das neue Magazin der Initiative HerzSchlag,
macht Lust auf einen Lebensstil fir ein gesundes Herz.

Interviews mit arztlichen Spezialisten, Bewegungstipps eines Sporttrainers, wertvolle
aktuelle Informationen zum Thema Herzgesundheit und Cholesterin, Tipps fur die Reise,
viele cholesterin- und herzfreundliche Kochrezepte — und alles nattirlich zum Gratis-
Download auf www.herzschlag-info.at oder im Biro des Landesverbands
Wien des Osterreichischen Herzverbands.

— Auf www.herzschlag-info.at
finden Sie auch weitere kostenlose
aktuelle Broschtiren, zwei Koch-
magazine mit cholesterinarmen
Rezepten und zwei Fragebdgen
zur Risikobestimmung und fir den
nachsten Arztbesuch.

putiie
805 tebeichisehe
Bl Power-Kiiche

HerzSchlag

LEBEN NACH
HERZINFARKT &
SCHLAGANFALL

AT-REP-0121-00010
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Leben als Angehoriger-Betreuer
von Herzschwachepatienten

Jemanden mit Herzschwache zu betreuen
kann sehr anstrengend, aber auch sehr berei-
chernd sein. Betreuer zu sein kann Verschie-
denes zu unterschiedlichen Zeiten bedeuten.
Sie konnen Freund, Vertrauter, Pflegeperson
und personlicher Assistent sein. Ihre Rolle
hiangt davon ab, welche Bediirfnisse die zu
betreuende Person hat. Ihr Ziel sollte es sein,
IThrem Partner, Ihrer Partnerin oder naheste-
hendem Menschen Kraft zu geben. Versuchen
Sie aber nicht, fiir Sie oder Ihn alles selbst zu
tun.

Lernen Sie so viel wie moglich tiber Herz-
insuffizienz (Herzschwiche). Je mehr Sie wis-
sen, umso besser konnen Sie der betroffenen
Person zur Seite stehen

Geben Sie praktische Hilfe. Helfen Sie der
betroffenen Person dabei, auf die Symptome
zu achten und die Medikamente zeitgerecht
einzunehmen. Begleiten Sie die betroffe-
ne Person zum Arzt. Sie konnen auch da-
bei helfen, indem Sie sich um Einkaufe und
Hausarbeit kiimmern, geben Sie seelische
Unterstiitzung. Helfen Sie der betroffenen
Person dabei, positiv zu bleiben und nicht ne-
gativ zu denken. Menschen, die sich an ihre
Krankheit anpassen und diese unter Kon-
trolle haben, sind gliicklicher und haben eine
bessere Lebensqualitat. Passen Sie auf sich
selbst auf. Es kann vorkommen, dass Sie die
Betreuung einer Person mit Herzinsuffizienz

(Herzschwiche) fix und fertig macht. Dies
kann sich auf Ihre Finanzen, Arbeit oder Be-
ziehungen auswirken. In diesem Fall sollten
Sie mit jemandem dariiber sprechen. Ein Arzt,
Familienmitglied, Freund oder eine Selbsthil-
fegruppe wie der Wiener Herzverband konnen
helfen. Gonnen Sie sich hin und wieder eine
Auszeit und leben Sie Ihr eigenes Leben. Fin-
den Sie heraus, ob Sie als Betreuer Anspruch
auf Leistungen haben. Erkundigen Sie sich,
ob Sie sich von der Arbeit freistellen lassen
konnen oder Anspruch auf finanzielle Unter-
stiitzung wie etwa Betreuungsbeihilfe haben.
Es ist nicht immer moglich, in der Nahe der
Person zu wohnen, die man betreut. Wenn Sie
weiter von der zu betreuenden Person ent-
fernt wohnen, versuchen Sie Folgendes:

Halten Sie regelmafSigen Kontakt. Reservie-
ren Sie sich eine fixe Tageszeit fiir regelma-
fSige Telefongesprache, halten Sie einen Plan
bereit, falls Probleme auftreten. Sorgen Sie
dafiir, dass die Person, die Sie betreuen, genau
weifs, was zu tun ist, wenn ein unerwartetes
Problem auftritt. Sie sollten die Kontaktdaten
des Arztes griffbereit haben. Notieren Sie sich
den Namen wie auch die Kontaktdaten des
betreuenden Arztes

Bitten Sie um Hilfe. Wenn Sie sich Sorgen
machen, bitten Sie jemanden vor Ort, etwa
einen Nachbarn, nach dem Rechten zu sehen.

© Novartis Pharma GmbH 2017 Disclaimer Privacy Policy
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WISSENSWERTES

Lebenselixier Blut

Blut ist standig im Fluss und versorgt alle Kor-
perzellen mit Sauerstoff und wichtigen Nahrstof-
fen.

Blut ist eine ganz besondere Substanz, die man
auch als fliissiges Organ bezeichnet. Es fliefdt
durch ein weit verzweigtes System an Blutge-
fafSen, weg vom Herzen durch die Arterien und
retour durch die Venen. Dabei erreicht es alle Be-
reiche unseres Korpers von den Zehenspitzen bis
zu den Haarwurzeln. Auf seiner Reise erledigt das
Blut lebenswichtige Aufgaben.

Die Aufgaben.

Blut versorgt die Korperzellen mit Sauerstoff
und Nahrstoffen. Mithilfe von Botenstoffen (Hor-
monen) leitet es Informationen an das Gehirn
weiter und bildet somit eine Ergdnzung zum Ner-
vensystem. Es transportiert Stoffwechselproduk-
te zu den Ausscheidungsorganen (Leber, Niere).
Es reguliert den Warmehaushalt des Korpers. Es
hilft als Teil des Immunsystems bei der Abwehr
von Krankheitserregern. Bei Verletzungen gerinnt
es nach einer gewissen Zeit der Blutung und ver-
schlief$t die Wunde von innen. Diese Funktionen
konnen allerdings durch eine Reihe von Bluter-
krankungen gestort werden was der Gesundheit
erheblich schaden kann. Dazu zdhlen sowohl gut-
artige Erkrankungen wie Andmie (Blutarmut) oder
Blutgerinnungsstorungen, als auch Tumorerkran-
kungen wie Leukdmie (Blutkrebs) und Lymphome
(Lymphdriisenkrebs). Blut wird also zurecht auch
Lebenssaft genannt. 5-6 Liter Blut fliefSen durch
den Korper eines Erwachsenen. Blut macht bis
zu 8 Prozent unseres Korpergewichts aus. Gut
8.600 Liter Blut pumpt das Herz taglich durch den
Korper. Blut besteht zu fast 43 Prozent aus roten
Blutkorperchen. Alle menschlichen BlutgefifSe
zusammen sind mehr als 100.000 Kilometer lang.
Pro Tag werden rund 200 Milliarden neue Blut-
zellen gebildet. Etwa eine Minute benotigt das
Herz, um das Blut im Kreislauf einmal durch den
gesamten Organismus zu pumpen.
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Wo wird Blut gebildet?

Fiir die Bildung von Blutzellen (Hamatopoese)
sind bei Erwachsenen vor allem die Stammzellen
im Knochenmark verantwortlich. Knochenmark
ist beispielsweise in den Becken- und Oberschen-
kelknochen, den Schulterbliattern und den Kno-
chen der Wirbelsdule vorhanden. Stammzellen
bilden sich das gesamte Leben lang neu und kon-
nen verschiedene Blutbestandteile nachbilden.
Reife Blutzellen gelangen vom Knochenmark in
den Blutkreislauf und nehmen dort ihre Funktion
auf.

Woraus besteht Blut?

Blutplasma: Das sind die fliissigen Bestandtei-
le des Blutes. 90 bis 95 Prozent des Plasmas sind
Wasser, der Rest sind darin geloste Stoffe wie
Elektrolyte und Bluteiweif3e.

Rote Blutkorperchen (Erythrozyten):

Sie enthalten den Blutfarbstoff Himoglobin, der
Sauerstoff an sich bindet. Die Erythrozyten sor-
gen somit fiir den Transport von Sauerstoff von
der Lunge in den Korper und fiir den Abtransport
von Kohlendioxid. Sie machen etwa 43 % des Blu-
tes aus.

WeifSe Blutkorperchen (Leukozyten):

Sie spielen eine wichtige Rolle in unserem Im-
munsystem. Thre Aufgabe ist es, den Korper vor
Krankheitserregern zu schiitzen. Thr Anteil am
Blut betragt etwa 0,07 %. Blutplattchen (Throm-
bozyten), Sie sorgen dafiir, dass das Blut gerinnt,
wodurch sich Beispielsweise offene Wunden
schliefden. 2,14 % des Blutes machen sie aus. Blut-
serum bezeichnet den fliissigen Anteil des Blutes,
der keine festen Bestandteile, wie rote, weifSe
Blutkorperchen und Blutplattchen, enthalt. Das
Blut besteht aus verschiedenen Bestandteilen.
Bei einem Blutbild wird deren Konzentration be-
stimmt. Erhohte oder zu niedrige Werte konnen,
miissen aber nicht, auf eine Erkrankung hindeu-
ten.



Als Normalwerte gelten:

Rote Blutkorperchen (Erythrozyten):
4,3-5,2 Mio./ul (Millionstel eines Liters) bei Frauen
und 4,8-5,9 Mio./ul bei Madnnern. Blutfarbstoff
Hamoglobin: 12-16g/dl bei Frauen und 14-18g/dl
bei Mannern.

WeifSe Blutkorperchen (Leukozyten):
Als normale Werte gelten 4-10 Tsd./ul bei Frauen
und Méannern.

Blutpldttchen (Thrombozyten):
150-400 Tsd./ul bei Frauen und Mannern. Zudem
wird bei einem kleinen Blutbild der Hamatokrit-
Wert bestimmt. Dieser gibt die Viskositit, also die
,Konsistenz“ des Blutes an. Hier gilt bei Frauen
als Normalwert 37-45 Prozent, bei Mannern 40-52
Prozent.

Die Blutgruppen:

Im Jahr 1901 stellte der Osterreichische Im-
munologe Karl Landsteiner Untersuchungen zu
Immunreaktionen an.
Dabei entdeckte er zwei
verschiedene Antigene, 6 6
die er A und B nannte.
Antigene sind Proteine,
die in einem Organis- L —
mus eine spezifische
Immunreaktion auslo-
sen konnen. Landsteiner
fand heraus, dass nicht
jeder Mensch {iiber die- L)
selben Antigene auf den
roten  Blutkorperchen
verfiigt und konnte die vier Blutgruppen A, B, AB
und O definieren. Je nach Blutgruppe bildet das
Immunsystem sogenannte Antikorper. Das be-
deutet, ein Mensch der Blutgruppe A verfiigt iiber
Antikorper gegen B und umgekehrt.

AUTOR: Margit Koudelka

WISSENSWERTES

Bei Blutgruppe AB werden hingegen keine Anti-
korper gebildet. Gruppe 0 bedeutet, dass Antikor-
per sowohl gegen A als auch gegen B vorhanden
sind. Werden die Blutgruppen vermischt, etwa bei
einer Bluttransfusion, kann es zu gefdhrlichen
Verklumpungen der Blutkorperchen kommen.

Fiir diese Entdeckung erhielt Karl Landsteiner
im Jahr 1930 den Nobelpreis fiir Medizin.

Das Rhesussystem:

Zusammen mit dem amerikanischen Hama-
tologen Alexander S. Wiener entdeckte Karl
Landsteiner im Jahr 1940 das zweite wichtige
System zur Blutgruppenbestimmung. Ebenfalls
an der Entdeckung des Rhesussystems beteiligt
waren die namensgebenden Versuchsaffen. Beim
Rhesusfaktor handelt es sich um ein weiteres
Antigen auf den roten Blutkorperchen, iiber das
man entweder verfiigt (rhesuspositiv) oder eben
nicht (negativ). Analog zum System ABO bil-
den rhesusnegative Menschen Antikorper gegen
rhesuspositives Blut. So-
mit ist auch dieser Fak-
tor bei Bluttransfusionen
zu beachten. Wahrend in
Mitteleuropa die Blut-
gruppe A am hdaufigsten
vorkommt, dominiert bei
den Ureinwohnern Ame-
rikas die Blutgruppe 0 mit
etwa 90 Prozent. In Asien
kommt die Blutgruppe B
am hiufigsten vor.

Mehr als 1.000 Osterrei-
cher erkranken jahrlich an Blutkrebs. Miidigkeit
und Erschopfung zdhlen zu den haufigsten Symp-
tomen.

https.//www.minimed.at/medizinische-themen/herz-gefaesse/lebenselixier-blut/
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Vltamm D

Vltamm K

VATACTIVD3+K2

tragt zu einer normalen Aufnahme von Calcium und Phosphor iiber den Darm
bei und ist fur deren Verwertung wichtig

reduziert die Calciumausscheidung liber die Nieren und unterstiitzt daher
einen normalen Calciumspiegel im Blut

tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

hat eine Funktion bei der Zellteilung

ist an der Mineralisation und der Erhaltung von gesunden Zahnen beteiligt

spielt eine Rolle bei der Erhaltung einer normalen Muskelfunktion

ist fur den Knochenstoffwechsel essentiell und leistet einen
Beitrag zur Erhaltung gesunder Knochen (Vitamin D + K)

Vitamin K spielt insbesondere eine wichtige Rolle
im Rahmen der Blutgerinnung

mit pflanzlichem Vitamin D3
vegane Kapseln

1
ECA-MEDICAL

Vitactiv D3+K2 — Das vegane Nahrungsergdnzungsmittel zur Unterstiitzung Thres Knochenstoffwechsels.

Vitamin D3 und K2 sind fettlosliche Vitamine.

Vitamin D3 wird auch landldufig als das Sonnenvitamin bezeichnet, da der Korper in der Lage ist, dieses mit Hilfe
von Sonnenlicht selbst zu produzieren. Leider wird die Produktionskapazitat des korpereigenen UV-Indexes in
unseren Breiten durch Kleidung, die Anwendung von Sonnenschutzcreme sowie vielen anderen Faktoren gesenkt.

Die wichtige Rolle des Vitamin D3 fiir den menschlichen Organismus ist IThnen aus Ihrer Kindheit wohl bekannt.
Babys und Kleinkinder erhalten in ihren ersten Lebensjahren zusitzliches Vitamin D3 um die Mineralisation
und die Entwicklung der Knochen sicherzustellen. Spater im Alter wird zur Therapie und Prophylaxe der
Osteoporose ebenfalls Vitamin D3 eingesetzt. Dariiber hinaus bestitigen wissenschaftliche Untersuchungen

die antientziindlichen Effekte und den positiven Einfluss von Vitamin D3 auf die Fruchtbarkeit bei Frauen und
Maénnern.

Die wichtigste Rolle des Vitamin K2 besteht darin, in den verschiedenen Stufen der Blutgerinnung als Hilfsmolekiil
zu fungieren. In Zusammenarbeit mit dem Vitamin D3 sorgt es auch fiir die Calciumaufnahme aus dem Darm

und verhindert, dass Calcium vermehrt {iber die Niere ausgeschieden wird. Es steht ausreichend Calcium fiir

den Knochenstoffwechsel bereit. Gemeinsam tragen Vitamin D3 und Vitamin K2 mafigeblich zur Erhaltung der
Knochendichte, Hiartung und Mineralisation bei. Vitamin D3 unterstiitzt dariiber hinaus auch die Erhaltung der
Muskelkraft und -funktion.

In Vitactiv D3+K2 Kapseln sind 2000 IE Vitamin D3 (aus Flechten gewonnen) und 100 pg Vitamin K2 enthalten.
Dosierung: Taglich eine Kapsel Vitactiv D3+K2 unabhéngig von den Mahlzeiten einnehmen. Bitte beachten Sie,
dass vor Beginn der Einnahme eine Bestimmung des Vitamin-D-Spiegels sinnvoll ist und dass bei der Einnahme
von Vitactiv D3 und K2 Kapseln Wechselwirkungen mit Medikamenten auftreten konnen - fragen Sie daher Thren
Arzt oder Apotheker.
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WISSENSWERTES

Herzerkrankungen und Sexualitat

Méanner mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen , be-
sonders nach einem Herzinfarkt, fiirchten oft,
dass Geschlechtsverkehr das kranke Herz iiber-
lasten konnte. Hinzu kommen zum Teil auch
Depressionen oder die Befiirchtung, beim Ge-
schlechtsverkehr zu versagen. Der American
Heart Association zufolge stellen Herz-Kreislauf-
erkrankungen die hdufigste Ursache fiir sexuelle
Funktionsstorungen dar.

Betroffene Personen sind dabei mehrfach be-
lastet. Zum einen durch die psychischen Belas-
tungen der Herzerkrankung, einer verminderten
korperlichen Leistungsfahigkeit und den damit
verbundenen Einschrankungen in der Lebensfiih-
rung sowie der eigenen Angste. Wichtig ist des-
halb, sich {iber die Erkrankung und die richtige
Lebensweise zu informieren sowie regelmafSig die
notwendigen Medikamente einzunehmen.

Sexuelle Probleme belasten die Partnerschaft.

Probleme mit der Sexualitit aufgrund einer
Herzerkrankung fiihren bei Médnnern oft zu ei-
nem Knick im Selbstbewusstsein. Viele Personen
schrianken, gerade nach einem Herzinfarkt, ihr
Sexualleben auch freiwillig ein. Dabei wird die
korperliche ,Leistung” beim Liebesspiel von den
meisten Menschen {iberschitzt.

Ein normaler Geschlechtsverkehr ist im Allge-
meinen fiir das Herz nicht belastender als drei bis
vier Stockwerke zu gehen. ,Wenn man nach einem
Herzinfarkt Tatigkeiten wie Laufen oder Auto-
fahren wieder aufnimmt, kann man auch wieder
sexuell aktiv sein®, heifSt es in den Leitlinien der
renommierten American Heart Association.

Ein Arztbesuch bringt Klarheit.

Wer aber unsicher ist, ob er nach einem Herz-
infarkt schon wieder fit genug fiir den Partner ist,
kann durch seinen Arzt mit einem Belastungs-
EKG die Leistungsfahigkeit des Herzens iiberprii-
fen lassen. Ubrigens sind Herzklopfen, schwere
Atmung oder Schwitzen nach dem Sex ganz nor-
mal

Erst wenn Schmerzen dazu kommen oder die
Veranderungen langer als 15 Minuten anhalten,
sollte man aufpassen und bald ein Gespriach mit
dem Arzt suchen. Er hilft bei der richtigen Ein-
schiatzung der Beschwerden.

Medikamente konnen die Sexualitit beein-
triichtigen.

Manchmal sind jedoch auch Medikamente
schuld, dass die Lust auf Sex fehlt oder das ,Steh-
vermogen”“ beim Mann nachldsst. Herzpatienten
miissen in der Regel immer ein, meist sogar meh-
rere Medikamente einnehmen, um die korperli-
che Belastbarkeit zu verbessern oder das Risiko
schwerer Komplikationen zu vermindern.

Einige Medikamente zur Behandlung einer
Herzerkrankung, Antidepressiva und vor allem
die sogenannten Beta-Blocker, konnen jedoch die
Potenz und das sexuelle Lustempfinden mindern.

Bei Unsicherheiten sollte der Patient seine
Situation mit dem Arzt besprechen.

Vorsicht vor Potenzmittel! Manner, die mit Po-
tenzmittel medikamentos nachhelfen, leben nicht
ganz ungefihrlich. Denn die Kombination mit be-
stimmten Herzmittel, wie den Nitraten, kann zu
einem Blutdruckabfall fiihren. Bei zu niedrigem
Blutdruck wird auch das Herz nicht mehr ausrei-
chend durchblutet. Patienten mit sehr schweren
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie instabiler An-
gina pectoris oder schwerer Herzinsuffizienz mit
Symptomen bereits im Ruhezustand, denen von
sexueller Aktivitat abzuraten ist, sollten keine
Medikamente zur Behandlung von Erektionsto-
rungen anwenden.

Herzkranke miissen nicht automatisch auf Se-
xualitdt verzichten. Die Angst, durch sexuelle
Aktivitaten das Herz zu uberfordern, ist in den
meisten Fillen unbegriindet. Auch wenn korper-
liche oder seelische Probleme dem Liebesleben
Grenzen setzen, sollte man auf Zartlichkeiten in
einer Beziehung nicht verzichten.

Mit freundlicher Genehmigung: gesundheit.de - aktualisiert: 09.05.2017 RB



Ich messe meinen PU[S,
weil mein Herz flir diese

CVAT2005215-01, 07/2020; PP-ELI-AUT-0591/07.2020

schlagt.

Ganz gleich, wofiir Ihr Herz schlagt - Messen Sie lhren Puls und
iiberpriifen Sie so, ob Ihr Herzschlag im Rhythmus ist.

E ?F'-] Ab dem 65. Lebensjahr steigt das Risiko, Vorhofflimmern @-HerzstOIpern

zu entwickeln. Messen Sie regelmafig lhren Puls und
r'lll_:it tragen Sie so aktiv dazu bei, Herzstolpern friihzeitig zu Achten Sie auf lhren Rhythmus

= erkennen. Bei weiteren Fragen sprechen Sie bitte mit lhrem Eine Initiative von
E e Arzt. Mehr Informationen auf www.herzstolpern.at = hristol Myers Squit G2



Ehren - und Griindungsmitglieder des Wiener Herzverbandes

Ehrenprasident

Ehrenmitglied

Univ.Prof.
Dr.Johannes Mlczoch

Griindungsmitglied

X

Univ.Prof.
Dr. Heinz Weber

Univ. Prof. Dr. Norbert Bachl

Leiter des Zentrums

Sportwissenschaft Schmelz

Ehrenprasident

Franz Radl

Griindungsmitglied

Dr. Georg Gaul
Kardiologe

Ehrenmitglied

Prof. Dr. Herbert Laimer
Kardiologe

Arztlicher Beirat des Wiener Herzverbandes

Prim. Dr. Martin Frommel
Leiter der Kardiologie

Prim. Priv. Doz. Dr. Georg Delle Karth
Leiter der Kardiologie
KH Nord - Klinik Floridsdorf

Gottlicher Heiland Krankenhaus

Prim.2 Dr. Christiane Marko
Leiterin der ambulanten
Rehabilitation PVA

Univ. Prof. Dr. Gerald Maurer
Kardiologe

Prim. Dr.Johann Mikl
SKA-RZ Felbring

OA Dr. Michael Nirnberg
Wilhelminenspital
3. Med. Schrittmachertechnik

Prim.? a.0. Univ. Doz."
Jeanette Strametz-Juranek

SKA-RZ Bad Tatzmannsdorf

Univ. Prof. Dr.
Thomas Stefenelli
SMZ-Donauspital

Prim.? Univ. Doz." Dr. Andrea

Podczeck-Schweighofer
Leiterin der Kardiologie KFJ

& y /
Univ. Doz. Dr. Dr. Ferdinand

Waldenberger
Kardiologe

MR Dr. Karl Schmoll
Chefarzt SVB der Bauern

Prim. Univ. Prof.
Dr. Franz Weidinger
Kardiologie Rudolfsstiftung



Sie missen nicht erst krank werden — Sie kénnen schon frither zu uns kommen!

Osterreichischer Herzverband

Denk ans Herz OSTERREICHISCHER o ....fang neu an!
HERZVERBAND

LANDESVERBAND WIEN

BEITRITTSERKLARUNG

Ich méchte beim Landesverband Wien, 1020 Wien Obere Augartenstrasse 26-28 ordentliches
Mitglied werden. (Jahresbeitrag € 30.- inkl. Herzjournal)
ZVR Nr.: 123235744

Mir ist bekannt, dass das Turnen / Wandern / Radfahren und alle sonstigen Aktivitdten des Landesverbandes
Wien auf eigene Gefahr und Verantwortung sowie nur nach arztlicher Bewilligung durchgefiihrt werden.

Einwilligung in die Datennutzung zu weiteren Zwecken

(0] Ich willige ein, dass der Datenschutzbeauftragte des Wiener Herzverbands meine Daten zum Zwecke
der Mitgliederverwaltung elektronisch speichert.

(0] Ich willige ein, dass mir der Datenschutzbeauftragte per E-Mail/Telefon/Fax/SMS Informationen
Uber geplante Aktivitdten sendet.
Des Weiteren erklare ich mich damit einverstanden, dass Fotos, auf denen ich zu sehen bin, auf
der Homepage des Wiener Herzverbandes und im Herzjournal veréffentlicht werden.

0] Ich verpflichte mich jede Anderung meiner Adresse/Telefonnummer dem Wiener Herzverband
sofort mitzuteilen.

Vor — und Familienname Geb. Datum

Anschr |ft ......................................................................................................... Post|e|tzah| ........................
Datum ............................................................................................................ Unterschnf t ........................
E-Ma ||Ad resse ................................................................................................. Telefonnu mmer ..................

Rechte des Betroffenen: Auskunft, Berichtigung, L6schung und Sperrung, Widerspruchsrecht

Sie sind gemaR § 15 DSGVO jederzeit berechtigt, gegentiber dem Wiener Herzverband um umfangreiche
Auskunftserteilung zu den von Ihrer Person gespeicherten Daten zu ersuchen.

Gemal § 17 DSGVO kénnen Sie jederzeit gegentiber dem Wiener Herzverband die Berichtigung, und
Sperrung einzelner personenbezogener Daten verlangen.

Sie kénnen darlber hinaus jederzeit ohne Angabe von Griinden von lhrem Widerspruchsrecht Gebrauch
machen und die erteilte Einwilligungserklarung mit Wirkung fur die Zukunft abdndern oder ganzlich zu
widerrufen. Wenn Sie die Léschung lhrer Daten verlangen hat dies zur Folge, dass wir Sie aus der
Mitgliederdatei I6schen mussen.
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Turnen Nordic Walking

Sobald Koronarturnen wieder moglich ist , konnen Nordic Walking
Sie an den unten angefiihrten Termine wieder turnen. Treffpunkt jeweils 10:00h
MONTAG 02.03.21 Augarten

Biiro, Obere Augartenstr. 26-28

1020, Obere Augartenstrasse 26
13:00-17:00h 09.03.21 Prater

Endstation Linie 1

1030, Petrusgasse 10 (Schule)

18:00-21:00h 16.03.21 Alte Donau

U6 Neue Donau(Foyer)

1170, Hernalser HauptstrafSe 222
17:00-21:00h 23.03.21 Donauinsel

Station Linie 31

MITTWOCH
30.03.21 Schonbrunn
1170, Hernalser HauptstrafSe 222 Hietzinger Tor, Stand in Schonbrunn
17:00-21:00h
06.04.21 Liesing
DONNERSTAG S-Station Liesing beim Blumenstand
1030, Petrusgasse 10 (Schule) 13.04.21 Marchfeldkanal
18:00-21:00h Linie 31, Station Anton Schallgasse
1100, G,-W.-Pabstgasse2 20.04.21 Laaerberg
(Eingang: Fernkorngasse-Hauptschule) U1 Altes Landgut(Foyer)
15:00-17:30h
Qigong
DONNERSTAG

1170, Hernalser Hauptstrafie 222
18:00-21:00h

Bitte rufen Sie fiir diesen Termin immer
Fr. Christl Hohl,
unter der Tel. Nr: 00664/2782438 an!
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Nutzen sie die Moglichkeiten des Wiener
Herzverbandes!

Wir bieten sportliche Aktivititen wie Turnen, Radfahren,
Wandern, Lebenshilfe und interessante Arztvortrage. Wir
sind bemiiht Ihr Wohlbefinden zu verbessern und freuen uns,
Sie als Mitglied zu begriifSen!

Prasident Robert Benko

Unser Biiro finden Sie:

1020 Wien, Obere Augartenstrasse 26-28 /E 10
Telefon: 33 07 445, Mo-Fr 10-12 Uhr und
Mittwoch von 15-20 Uhr nach tel. Anmeldung
Homepage: www.herzwien.at

E-Mail: wiener-herzverband@herzwien.at

Wandern

Vorausgesetzt, es ist wieder erlaubt, dann finden folgende Wanderungen statt:

Samstag-Gruppe

06.03.21
Lainzer Tiergarten
StrafSenbahn 60, Kennedybriicke (Hietzing)

10:00 Uhr

20.03.21
Helenental
Meidling S-Bahn (Foyer)

08:45 Uhr

10.04.21
Grinzing - Nussdorf
Endstelle Linie 38, Grinzing

10:00 Uhr

24.04.21
Hagenbrunn iiber Stammersdorf
Endstelle Linie 31, Floridsdorf

10:30 Uhr

08.05.21
Rund um den Laaerberg
Ul Altes Landgut (Foyer)

10:00 Uhr

29.05.21
Krauste Linde
Meidling S-Bahn (Foyer)

08:45 Uhr

Samstagwanderungen werden gefiihrt von
Robert Benko
Tel.: +43 (0)664 52 35 489

Sonntag-Gruppe

14.03.21 08:45 Uhr
Wiener Hiitte

Meidling S-Bahn (Foyer)

28.03.21 10:00 Uhr
Rund um die Alte Donau

U-Station Alte Donau (Foyer)

11.04.21 10:15 Uhr
Mostalm

Endstation Linie 43, Neuwaldegg

25.04.21 10:00 Uhr
Prater

Endstelle Linie 5, Praterstern

09.05.21 09:50 Uhr
Modling

Meidling S-Bahn (Foyer)

23.05.21 10:30 Uhr
Hagenbrunn

Floridsdorf Bus 228

Sonntagwanderungen werden gefiihrt von
Gusti Gedlicka
Tel.: +43 (0)1 269 75 20
Freitag ab 20:00 Uhr anrufen!

Der Wiener Herzverband bekennt sich zur gesellschaftlichen Gleichstellung. Bei allen Bezeichnungen, die auf Personen
bezogen sind, meint die gewdhlte Formulierung alle Geschlechter!

Herausgeber: Osterreichischer Herzverband
Landesverband Wien, ZVR NR.: 123235744

Obere Augartenstrafie 26-28/E10; 1020 Wien
Redaktion: Robert Benko, Grafik: Maximilian Scherwitzl

Beitrdge fiir Nr. 2/2021 Bitte bis 03.05.2021 an
r.benkoe@herzwien.at oder schemax@gmx.at

Medieninhaber, Verleger und Druck
GROBNER Druckgesellschaft m.b.H.

Steinamangererstr. 161
7400 Oberwart

Nachdruck nur mit schriftlicher
Genehmigung des Verlages!
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