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FURS HERZ.
MIT VERSTAND.
IM PINZGAU.

Das Tauernklinikum hat sich den herzgesunden Pinzgau
zum Ziel gesetzt. Denn auch hier - wie weltweit, gehoren
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu den haufigsten Gesund-
heitsproblemen. Gliicklicherweise kann man da entgegen-
steuern. Denn der Lebensstil hat einen erheblichen Einfluss
auf Krankheiten. Wer seine Gewohnheiten andert und gesiin-
der lebt, beugt deshalb Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.

Unser Herz ist der Motor des Lebens - taglich schleust un-
ser Herz mit 100.000 Schldgen pro Tag iiber 7000 Liter Blut
durch den Korper.
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GESUNDER ESSEN UND TRINKEN

A

Auch wenn unsere Ernahrungsgewohnheiten von mehreren

Faktoren abhangen, ist es vor allem der Geschmack der ent-
scheidet. Auf den Nahrwert achten wir hingegen eher selten.
,Eine ungesunde Erndhrung ist eine der haufigsten Deter-
minanten von Krankheiten“, so Prim. Univ.-Doz. Dr. René R.
Wenzel. , Daher sind die gesundheitlichen Vorteile, die eine
Erndhrungsumstellung initiieren, beachtlich.”

~Eine solche Erndahrung ist keinesfalls mit Verzicht auf
Lebensfreude gleichzusetzen®, meint Andrea Forster,
Diatologin im Tauernklinikum. ,Das beweist allen voran
die Mediterrane Kiiche basierend auf viel Gemise, Obst,
Fisch, Knoblauch, Olivenol und wenig Fleischprodukte.
Eine ausgewogene Erndahrung hilft praventiv, bei bereits
vorhandenen Herzkrankheiten und auch bei Ubergewicht
und Diabetes.



GESUNDER ESSEN UND TRINKEN

A

EIN PAAR EINFACHE ERNAHRUNGSREGELN:

B Reduziere zuckerhaltige Getranke und Fruchtsafte,
greife stattdessen zu Wasser, ungestften Saften
und Tees

B Tausche sife, zuckerhaltige Leckereien
gegen frisches Obst aus

B Finf Portionen Obst und Gemiise pro Tag zu essen
B Die Menge an Alkohol auf ein Minimum reduzieren

B Selber kochen, Fett reduzieren,
mit Krautern statt Salz wirzen

B Schon am Vortag eine gesunde Schul-
oder Arbeitsjausen zubereiten
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MEHR BEWEGEN
AA

Ein Mangel an korperlicher Aktivitat ist ein Hauptrisikofaktor
fiir die Entwicklung fast aller Krankheiten. ,Das ist seit Tau-

senden von Jahren bekannt”, betont Prim. Univ.-Doz. Dr. René
R. Wenzel. ,Der Mangel an regelmafiger korperlicher Aktivitat
ist ebenso wenig gesundheitsfordernd wie Diabetes, und noch
schlimmer als Ubergewicht, Fettleibigkeit und hohe Choleste-
rinwerte.”

Trotzdem bewegen sich viele Menschen zu wenig und verzich-
ten dadurch auf die gesundheitlichen Vorteile, die Sport und Be-
wegung mit sich bringen. , Aerobes Training hat einen starken
positiven Einfluss auf Mortalitat, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Bluthochdruck, Diabetes, Ubergewicht und Fettleibigkeit,
hohe Cholesterinwerte, Demenz, Muskel-Skelett-Starke und
verschiedene Formen von Krebs”, erklart Doz. Wenzel. ,Man
ist erstaunt wie schnell Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden
steigen.” Ein mé&Big intensives aerobes Training zwischen 30 bis



MEHR BEWEGEN
AA

45 Minuten pro Tag oder 75-150 Minuten intensive korperliche
Aktivitaten pro Woche sind empfehlenswert fir alle Altersgrup-
pen. Wichtig ist ein gesunder Mix aus Kraft- und Ausdauer-
training.

EINFACHE TIPPS FUR MEHR BEWEGUNG IM ALLTAG:

B Im Laufe eines jeden normalen Tages kann man auch
einfache Mafinahmen ergreifen um aktiver zu werden.
Daflr muss man Routinen schaffen um mehr Aktivi-
tatsphasen in den Alltag einzubauen - im Stehen tele-
fonieren und hoagaschten, gehen statt fahren, Treppe
statt Lift, extra Umwege nehmen ...

B Sport mit Freunden & Familie motiviert und macht Spaf3

B Verwendung einer Trainings-App
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MEHR ENTSPANNEN

A

Stress kann zu betrachtlichen Schaden am Herzen fiihren. Al-
lerdings gibt es heute gute Maglichkeiten, sich vor schadlichem

Stress zu schitzen. Korper und Seele entspannen kann nach-
weislich Depressionen reduzieren, die Lebensqualitat verbes-
sern und begleitend den Erfolg einer medizinischen Behand-
lung verbessern.

Folgende Techniken kdnnen beispielsweise zu Entspannung
flihren: progressive Muskelentspannung, autogenes Training,
Meditation, Achtsamkeitstechniken, Ferndstliche Entspan-
nungstechniken, einfach Nichtstun, Fantasiereisen, Biofeed-
back, Atemibungen uvm. Entsprechende Kursangebote bietet
die Tauerntherapie an. www.tauerntherapie.at

Ist eine Entspannungstechnik einmal erlernt, geniigen oft
fiinf bis zehn Minuten pro Tag, um sich damit gut und nachhal-
tig zu entspannen.



ENTSPANNUNGSUBUNG
A

. APFEL PFLUCKEN“

Recken, Strecken, Stretchen und Dehnen hilft beim

Entspannen. Wichtig ist es, trotz der Spannung im-

mer gleichmafig weiter zu atmen.

e

Aufrecht auf die vordere Kante vom Stuhl setzten
Beine sind parallel auf dem Boden

Beide Arme abwechselnd in die Luft strecken
Den Arm dabei jeweils ganz nach oben recken,
wie zu einem zu hoch hangenden Apfel

Dabei einatmen und drei Sekunden halten

| ]
B Loslassen, ausatmen und Seite wechseln
B 5 bis 10 «Apfel pfliicken» - pro Seite

| ]

Ubung auch stehend ausfiihrbar
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ANDERS GENIESSEN

7Y N

Die schlechte Nachricht zuerst: Tabakkonsum steht eindeutig

auf Platz zwei der haufigsten Todesursachen der Welt - wie ge-
ring die Dosis auch immer sein mag. Als Primar- und Sekun-
darraucher. Und nun die Gute: Schon zwei Jahre ,ohne Tabak"”
reduzieren das Risiko firs Herz deutlich und nach 15 Jahren
ist die Uhr auf null gestellt. Also ,aufhdoren” oder besser noch
»gar nicht erst anfangen” und anderen Genuss konsumieren.

INDIVIDUELLE ALTERNATIVEN ENTWICKELN

Jeder Mensch ist anders - horen Sie in sich hinein.

Ein Stiick frisches Obst, ein Telefonat mit einem guten
Freund, ein Tagtraum, eine Yoga-Ubung....? Finden Sie Ih-
ren ganz personlichen Zigaretten-Ersatz, der im Akutfall
bemiht werden kann.
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REGELMASSIG CHECKEN

A

Frihes Warnsignal ist der Bluthochdruck. Ein ,optimaler”
Blutdruck liegt unter 120/70 mmHg. Mit dem hohen Blutdruck
steigt das Risiko fur Herz-Kreislauf-Krankheiten wie Herzin-

farkt, Angina pectoris oder Schlaganfall.

Das Tauernklinikum empfiehlt mindestens
eine Kontrolle des Blutdrucks pro Jahr.

Ein einzelner hoher Messwert ist dabei noch kein Grund zur
Sorge. Doch wenn mehrmaliges Messen an verschiedenen Ta-
gen und Tageszeiten den Bluthochdruck bestatigt und die Maf3-
nahmen 1 -4 bereits ergriffen wurden, ist es angezeigt, mit dem
Arzt geeignete Maf3nahmen zu besprechen.

Auch der Bauchumfang ist ein Indikator. Denn Bauchfett ist be-
sonders ungesund fir das Herz.



REGELMASSIG CHECKEN

A

RICHTIG BLUTDRUCK MESSEN

B Messen Sie regelméBig (nicht nach dem Essen)

B Trinken Sie eine Stunde vorher keinen Kaffee
und rauchen Sie nicht

B Setzen Sie sich hin und warten Sie einige Minuten,
bevor Sie mit der Messung beginnen,
legen Sie lhren Arm locker auf einen Tisch

B Wahrend der Messung sollten Sie sich nicht bewegen
und nicht sprechen

B Legen Sie die Manschette am Oberarm so an, dass der
untere Rand ca. 1 - 2 cm Uber der Armbeuge liegt
(auf Hohe Ihres Herzens)
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WIR SIND SPEZIALISTEN

AA

Besonders spezialisiert hat sich das Team um Prim. Univ.-
Doz. Dr. René R. Wenzel der Inneren Medizin im Tauernklini-
kum auf die Behandlung von Patientlnnen mit Bluthochdruck
(Hypertensiologie) und Herzschwiche (Herzinsuffizienz), sowie
Herzklappenfehlern und Herzschrittmachern.

Herzschwiache, das Unvermdgen des Herzens die vom
Korper bendtigte Blutmenge bedarfsgerecht zu befor-
dern und Bluthochdruck, der nicht nur die Arterien stark
belastet und auf Dauer schadigt, sondern auch das Herz
Ubermafig arbeiten lasst, sind die meist verbreiteten
Krankheiten Osterreichs. Sie konnen todlich sein, aber
arztlich therapiert sind beide gut behandelbar.
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WENN’S BRENNT. WIR SIND FUR SIE DA!

A

Sollten Sie akute Beschwerden haben, zum Beispiel Brust-
schmerzen, Luftnot, Laihmungserscheinungen, oder andere
ungewdhnliche Beschwerden warten Sie nicht - es kann sich
um einen Notfall handeln! Fiir solche akuten, moglicherweise

gefahrlichen Symptome ist das Tauernklinikum rund um die

Uhr fir Sie da - Kommen Sie direkt, ohne arztliche Einwei-

sung in unsere Akutambulanz oder verstandigen Sie in Not-

fallen die Rettung

ARZTLICHER NOTDIENST
Hausarztlicher Notdienst:
Tauernklinikum Zell am See:
Tauernklinikum Mittersill:
SCHWERWIEGENDE NOTFALLE
Rettung & Notarzt

141
+43 6542 777
+43 6562 4536

144
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FUR EINE HERZ-KREISLAUF-
ERKRANKUNG SENKEN.
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SIE HABEN
FRAGEN?

>> WIR BERATEN SIE GERNE

MIT HERZ UND VERSTAND. IM PINZGAU.

Innere Medizin
Tauernkliniken GmbH

5700 Zell am See, Paracelsusstraf3e 8
Mo - Fr 7.30 - 16.00 Uhr
t +43 6542 777 2310
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