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Ein gesundes Herz braucht
auch eine gesunde Psyche

Kardiologe Thomas Winter erklart vier Saulen der Herzgesundheit

VON ROMAN KLOIBHOFER

RIED, INNVIERTEL. Herzgesundheit
ist der Schwerpunkt einer Initiati-
ve des Vereines Gesundes Ried,
der am Freitag, 27. September,
den ersten Innviertler Herzge-
sundheitstag prasentiert (Details
siehe unten). Der Rieder Kardiolo-
geund Leiter der Abteilung Innere
Medizin II am Rieder Kranken-
haus erkldart im OON-Gesprich,
was jeder Einzelne tun kann, um
seinem Herzen etwas Gutes zu
tun. Seine Empfehlungen basieren
auf vier Saulen: Bewegung, Ernédh-
rung, Psyche und Nicht-Rauchen.

er gerichtete Sportart - Wal-

ken, Wandern, Laufen -ist gut
fir das Herz, vorausgesetzt die
sportliche Betatigung erfolgt mit
Mal und Ziel“, sagt der Kardiolo-
ge, fligt aber hinzu: ,Ein Mara-
thontraining ist eine andere Kate-
gorie, der Marathonlauf ist kein
Gesundheitssport, das sollte un-
ter arztlicher Aufsicht erfolgen.”
Je dlter man werde, umso oOfter
sollte man sich sportlich betéti-
gen - die Regel: Ab 30 nimmt alle
zehn Jahre die Leistungsfahigkeit
um zehn Prozent ab, das bedeutet:
Jemand der mit 30 wochentlich
drei Stunden trainiert hat, sollte
dies mit 40 auf vier Stunden, mit
50 auf fiinf Stunden ausgleichen.
,Die Intensitdt sollte jeder selbst
bestimmen: verstarkte Atmung
und die Anstrengung spiiren sind
die Parameter. Und das ganze Jahr
iber trainieren, ohne lange Pau-
sen. Auch Krafttraining ein bis
zwei Mal pro Woche unter Anlei-
tung ist zu empfehlen.”

1 Bewegung: . Jede auf Ausdau-

sdtzliche = Empfehlungen:

‘Gute’ Ole wie Raps- oder Oli-
venol und wenig tierische Fette
verwenden. Wer sich im mediter-
ranen Stil mit viel Obst, Gemiise
und Fisch ernédhrt, tut seinem Kor-
per etwas Gutes.” Zum Thema
Salz sagt der Kardiologe: ,Das
Salzfass sollte nicht auf dem Tisch
stehen, es ist ratsam, weitgehend
auf viel Salz zu verzichten, aber

: 2 Erndhrung: ,Ein paar grund-
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Dass seine Patienten aufs Herz schauen, liegt ihm besonders am Herzen: Kardio-

loge Thomas Winter.

@

L~Wer noch immer nicht
verstanden hat, dass
Rauchen gefahrlich ist,
dem ist nicht zu helfen.“

IThomas Winter, Kardiologe in Ried

die Vertraglichkeit ist individuell
verschieden.”Ein absolutes No-Go
seien Fertiggerichte oder fette
Bratwiirste. Seinen Korper sollte
man beobachten: ,Bauchfett ist
schlecht, das macht krank!“ Das
vielfach empfohlene ‘Gesunde
Achterl Wein’ bestitigt Thomas
Winter nicht: ,Alkohol ist nicht zu
empfehlen, bestenfalls schadet es
einem gesunden Menschen weni-
ger als einem Herzkranken. Kaf-
fee wiederum ist nicht schadlich.”
Zum Thema Cholesterin sagt der
Mediziner: ,Die Cholesterinwerte
moglichst niedrig halten!”

Psyche: ,Psychische Ge-
3 sundheit ist ein wichtiger
Faktor fir ein gesundes
Herz, es stellt einen hohen Risiko-
aber auch Schutzfaktor dar.“ Wer
depressive Neigungen zeige oder

eine negative, feindselige Grund-
einstellung zu allem habe, sei an-
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falliger fir Herzkrankheiten.
,Auch einsame Menschen ohne
soziale Bindungen sind Risikopa-
tienten.” Diese Faktoren seien me-
dizinisch schwer zu begleiten,
man miisse viel an sich selbst ar-
beiten.

Nichtrauchen: ,Das ist ei-
41 gentlich eine Nicht-Saule fiir

die Gesundheit®, erklart
Thomas Winter und sagt: ,Wer
noch immer nicht verstanden hat,
dass Rauchen schadlich ist, dem
ist nicht zu helfen!“ Er warnt auch
vor der E-Zigarette, die derzeit bei
Jugendlichen boomt: ,In den USA
wurde die Schadlichkeit mit To-
desfolge durch E-Zigaretten fest-
gestellt, davor muss man war-
nen.“

Risiko fiir das Herz

Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes und Ubergewicht sind in
der westlichen Welt sehr héufig.
Gefdahrdet, Herzkrankheiten zu
entwickeln, sind Menschen, deren
Angehorige vor dem 60. Lebens-
jahr einen Herzanfall oder Infarkt
hatten, Diabetiker, Raucher und
Personen mit GefdRerkrankun-
gen. ,Wer lidnger anhaltende
Schmerzen im Brustkorb und
plotzlich auftretende Atemnot
hat, sollte unverziiglich die Ret-
tung rufen.”
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Vom Herbstin

s herbstelt - der Satz ist seit
E einigen Wochen oft zu ho-

ren. Und ja - es stimmt, der
Herbst zieht ins Land, mit all sei-
nen An- und Unannehmlichkeiten.
Das ist es, was ihn so unvergleich-
bar und liebenswert macht. Gestat-
ten Sie mir an dieser Stelle ein paar
ganz persoOnliche Liebeserkldarun-
gen an den Herbst:

. wenn das Licht gelb-rétlich
wird und alles in sattes Bunt féarbt.
...wenn sich an den frithen Aben-
den die ersten leichten weillichen
Nebelschwaden iiber die Bachldufe
legen.

...wenn am Innufer die Straucher
und Baume den hellen Sommer ab-
legen und den dunkleren Herbst
liberziehen.

... wenn tagsuiber die Gastgdrten
noch einmal voll sind, und die Tage
bis zum letzten Sonnenstrahl aus-
genutzt werden.

...wenndasFallobst seinenleicht
stiflichen Gargeruch verbreitet
und die Lust auf frischen Most
weckt.

... wenn die Luft klar wird und
den Blick vom Kraxenberg aus auf
Dachstein und Watzmann o6ffnet.

... wenn die Igel abends durchs
Laub rascheln und sich die reifen
Apfel am Boden munden lassen.

. wenn der Spaziergang am
Waldrand vom unvergleichen Duft
der Schwammerl begleitet ist.

... wenn der trocken-erdi-
ge Duft des Sommers ver-
welkt und die Vorfreude
auf den nachsten Sommer
weckt.“

. wenn die Spinnweben zwi-
schen den Asten der Strducher
durch den Morgentau sichtbar wer-
den.

...wenn die erste Reklame fiir die
Wildwochen beim Wirt ins Haus
flattert.

.. wenn es Zeit wird, die riesigen
Sonnenblumen im Garten meines
Vaters zu verarbeiten.

... wenn im Ibmer Moor die Bir-
kenblitter alles in herbstliches
Gelb tauchen.

...wenn die Schwalbenschwéarme
in der Luft und auf den Stromlei-
tungen keinen Zweifel mehr las-
sen, dass es herbstlt.

... wenn der trocken-erdige Duft
des Sommers verwelktund die Vor-
freude auf den niachsten Sommer
weckt.

Aber halt! Bis es so weit ist, be-
gliicken uns ja auch noch der Win-
ter und der Friithling mit ihren Rei-
zen.

1. INNVIERTLER HERZ-GESUNDHEITSTAG

Vortrage (Stadtsaal):

I Kardiologe Thomas Winter: ,,Ge-
sundes Herz von Jung bis Alt"”, 15
Uhr

1 Sportler Sigi Meschnig: ,,Mein
Leben mit einem neuen Herz und
neuer Lunge”, 16 Uhr

1 Psychologe und Coach Rainer
Holzinger: , Leben mit Herz, Hirn
und Humor”, 17 Uhr
Workshops:

I Alexander Zaglmaier: Tanzen
durchs Leben, 15 Uhr, Pfarrheim
Ried, Untergeschol3

B Karin Hild: Yoga flirs Herz, 15

und 17 Uhr, korperRAUM

I Kurt Hortenhuber: Opus-Her-
zensbotschaften, 16 und 17 Uhr,
Pfarrsaal

I Christian Putscher: Gesundheit
beginnt beim Essen, 15.30 Uhr,
Foyer Pfarrheim

I Nordic Walking im Stadtpark
(Stocke vorhanden), Einheiten
zwischendurch

I Kabarett ,,Wurstsalat” mit Gin-
ther Lainer und Christian Put-
scher: 19 Uhr, Stadtsaal.

Infos: www.gesundesried.at

STADT NACHRICHTEN

seinder Pfarrkirche. — Erntedank-

Erfolg. Johannes Kloibhofer, Am
Hopfenberg, hat an der FH Joan-
neum Graz das Masterstudium
Architektur zum Diplomingenieur
abgeschlossen. — Gleichfalls an
der FH Joanneum Graz schloss
Anna Klingseisen, Ried, das Studi-
um Hebamme als Bachelor of Sci-
ence in Health Studies ab.
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Todesfalle. Gestorben istam 12.
September Dr. Helmut Schuster,
Oberarzt in Ruhe, im 89. Lebens-
jahr. Das Begrabnis fand am 17.
September statt (Bild ndchste
Spalte, links). — Ebenfalls am 12.

September starbSchulrat Wanda
Kahrer im 94. Lebensjahr. Der
Trauergottesdienst wird am
Samstag, 28. September, um 10
Uhr in der Aussegnungshalle ab-
gehalten, anschliefend Urnenbei-
setzung (Fotos: privat).

Geburtstage im September.

Am 25. Josefine Streif (70 Jahre);
am 27. Gerhard Offenhuber (70);
am 28. Gertraud Mayerbdck (75).

Riedbergpfarre. Mittwoch, 18.

September, 15 Uhr: Anbetung im
Pflegeheim 2.—Samstag, 21. Sep-
tember, 10 Uhr: Messe im Pflege-
heim 1; 18.30 Uhr: Vorabendmes-

fest und Wiederbeauftragungs-
feieram Sonntag, 22. September,
um 9.45 Uhr, anschlieflend Pfarr-
fest im Pfarrzentrum. — Montag,
23.September, 10 Uhr: Messe im
Pflegeheim 2.—Dienstag, 24.Sep-
tember, 10 Uhr: Wort-Gottes-Fei-
er im Pflegeheim 1. —Mittwoch,
25.September, 15 Uhr: Anbetung
im Pflegeheim 2.

Stadtpfarre. Messen von Diens-

tag bis Donnerstag, 7.30 Uhr; am
Samstag, 18 Uhr, Krankenhauska-
pelle,am Sonntag,um 8,9.30 und
19.30 Uhr.

Kapuzinerkirche. Messen am
Freitag, 20., um 9 Uhr, am Sonn-
tag, 22. September, um 10 Uhr.

Klosterkirche St. Anna. Gottes-
dienstordnung: Sonn- und Feier-
tage, 16 Uhr. Montag, Mittwoch
und Freitag, 19 Uhr. Dienstag,
Donnerstag, Samstag, 7 Uhr.

Konviktgemeinde. Wort-Gottes-
Feieram Sonntag, 22. September,
um 10 Uhr.

Evangelische Pfarre. Gottes-
dienst am Sonntag, 22. Septem-
ber, 10 Uhr, Burg Vichtenstein.

Bezirkshauptmannschaft. Ein-
geschrankter Parteienverkehr in
der Biirgerservicestelle am Don-
nerstag, 19. September.

Museum Volkskundehaus. Aus-
stellung,,Aus dem Focus” — Reise-
bilder von Roman Kloibhofer bis
Samstag, 16. November. Vernis-
sageamDonnerstag, 19.Septem-
ber, um 19 Uhr.

Seniorenbund. Herbstwande-
rung in Weilbach am Donnerstag,
19. September. Abfahrt in Fahr-
gemeinschaften: 14 Uhr, Messe-
gelande. —Herbstausflug Kelheim
am Donnerstag, 26. September.
Treffpunkt: 8 Uhr, Messegelande.
Anmeldung: Hamertinger.

20gerhaus. Ausstellung ,,Weibliche
Spuren in Ton und Papier” von Helga
Zellner aus Rosenheim und der Tessi-
nerin Veronica Branca Masa bis Freitag,
25. Oktober. Eroffnung am Donners-
tag, 19.September,um 19.30 Uhr.Ein-
flihrung: Sigrid Kofler.

Gartenteff fiir jeden. Besichtigung
Staudengartnerei Sarasto in Reichers-
berg am Freitag, 20. August. Abfahrt:
14 Uhr, Friedhofparkplatz.

Pfadfindergruppe. Neustart des
Pfadfinderjahres am Freitag, 20. Sep-
tember, um 17 Uhr in der Arena der
Landesmusikschule.

Konzert ,30 Jahre Blaskapelle Ceska”
am Samstag, 21. September, 20 Uhr,
Sparkassen-Stadtsaal. Eintritt frei.

Vortrag,,Mdnner, was Frauen iiber sie
wissen sollten” von August Hoglinger
am Dienstag, 24. September, 19.30
Uhr, Stadtsaal. Anmeldung: www.mit-
sinn.org oder: 0660 / 7983719.

Bildungshaus St. Franziskus. Lesung
,, Der Wurm ist ein Hund"— Lebensge-
schichten von wohnungslosen Man-
nern, der Autoren Ulrich Volmer und
Helmut Kiiblbdck am Mittwoch, 25.
September, um 19.30 Uhr. Eintritt frei.
Anmeldung: 07752 / 82742.

Osteoporose Selbsthilfegruppe.
Wanderung in Waldzell mit Einkehr
beim Schmiedwirt, Schratteneck, am
Donnerstag, 26. September. Treff-
punkt: 14 Uhr, UTC Tennisplatz.

Judoverein. Judo-Anfangerkurs ab
Donnerstag, 26. September, 18 Uhr,
Turnhalle der Volksschule 1. Info: Giin-
ter Zinndcker, 07752 / 86490.

Kabarett, WurstSalat”amFreitag, 27.
September, um 19 Uhr, Stadtsaal. Ver-
anstalter: Gesunde Gemeinde.

ELKI. Hebammensprechstunde am
Dienstag, 24. September, von 9.30 bis
10.30 Uhr. — Elternsprechstunde am
Donnerstag, 26.September,von 15 bis
16 Uhr.



