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WANDERN steht

far Natur pur, Vielfalt,
Freiheit und Gluck. Das
Gute: Bei uns kann man
fast vor jeder HaustUr
sein Gluck auf Schusters
Rappen finden.

tarten Sie los in den Friih-
ling! Mit Sport lassen sich
der Weihnachtsspeck und
die Frithjahrsmiidigkeit
besonders gut und effektiv
abschiitteln. Natiirlich wére es viel
gesiinder und verniinftiger, wenn
man auch im Winter etwas 6fter den
inneren Schweinehund besiegen hat-
te kénnen. Na ja, vielleicht gelingt es
ja im kommenden Winter. Jetzt heifst
es erst mal raus an die frische Luft.
Damit man auch selbst ausreichend
Luft zum Atmen bekommt und nicht
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FACHUBERGREIFEND.
»,Meine breite internistische
Ausbildung gepaart mit
dem Schwerpunktfach
Kardiologie und der Erfah-
rung in der universitaren
Spitzenmedizin erlaubt es
mir, nicht nur das Organ
Herz isoliert zu betrachten,
sondern die jeweilige
Erkrankung in einen system-
Ubergreifenden Kontext zu
stellen. Seit 2023 bin ich
leitender Oberarzt der
Abteilung flr Innere Medizin
am Klinikum Kirchdorf.”

alle paar Meter danach ringen muss,
ware es durchaus ratsam, das Ganze
etwas nachhaltiger anzugehen. Das
bedeutet, langsamer und besser vor-
bereitet zu sein und dafiir die sport-
lichen Ambitionen ausdauernd und
regelmaBig durchzufiihren.

Gecheckt! Im Idealfall war man
zuvor auch noch beim Arzt seines
Vertrauens zum Durchchecken. Das
Auto oder Fahrrad bringt man ja auch
im Frithling zum Service, damit man
ohne Bedenken losfahren kann. Besser

Unser Herz
ist unser
Trumpf

Birgt der Friihling ein besonde-
res Risiko fiir das Herz, wenn man
wieder sportlich aktiver wird?

Nun, man sollte aufpassen, dass ei-
nem das Herz in der Zeit der Verliebt-
heit nicht gebrochen wird. Ansonsten
tut die Sonne dem Gemiit gut, was
sich positiv auf den Stresspegel aus-
wirkt. Man sollte nicht zu schnell
durchstarten, sondern es eher lang-
sam, dafiir regelméfig angehen. Die
Intensitdt des Trainings sollte dann
Schritt fiir Schritt gesteigert werden,
damit sich das Herz-Kreislauf-System
und der Bewegungsapparat langsam
an die Belastung gewohnen kénnen.
Auch die richtige Ausriistung ist von
grofer Bedeutung. Gonnen Sie sich

jetzt als nie, konnte ein gutes Motto
sein und wer sich selbst liebt, der
macht sowieso regelméaflige Gesund-
heitskontrollen und geht zu den emp-
fohlenen Vorsorgeuntersuchungen. In
Osterreich sind wir ja in der gliick-
lichen Lage, dass wir dafiir nicht ein-
mal zahlen miissen. Dennoch nehmen
sie nicht alle Menschen im Land an.

Essen fiirs Immunsystem. Die
Winterkiiche warmt uns in den kalten
Tagen wunderbar und wer regional
und saisonal kocht und isst, holt sich

ein Paar neue Sportschuhe, das stei-
gert die Motivation und ist gut fiirs
Fufswerk.

Kann man mit Bewegung Herz-
erkrankungen auch vorbeugen?
Fiir mich gehort regelméaflige Bewe-
gung ganz selbstverstandlich zum
Alltag und zur Gesundheitsvorsorge.
Kombiniertes Kraft- und Ausdauer-
training wirken sich unmittelbar po-
sitiv auf viele Bereiche im Korper aus:
Der Blutdruck sinkt, das Diabetes-
risiko und auch das Risiko fiir Herz-
infarkt und Schlaganfall konnen
deutlich reduziert werden, wenn man
sich bewegt. Studien zeigten, dass
Freizeitbewegung noch besser fiir uns
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so Vitamine und Nahrstoffe fiir die
dunkle Zeit. Jetzt aber, wenn langsam
iiberall und téglich mehr die zarten
jungen Triebe aus der Erde kommen,
Schneeglockchen und Géansebliim-
chen vom nahen Friihling zeugen,
sollten auch wir wieder vermehrt
frische Krauter, Obst und Gemiise in
unseren Speiseplan aufnehmen.
Scharf heifst auf Althochdeutsch
,cresso” und der Name ist bei der
Brunnenkresse Programm. Thre typi-
sche Schérfe geben ihr die Senfolgly-
coside, die zugleich auch eine heilen-
de sowie entgiftende Wirkung haben
und die Kresse als Wiirz- und Salat-
pflanze um diese Jahreszeit in den
Fokus riicken. Wer jetzt beim Spazie-
rengehen aufmerksam schaut, wird
sie an den Randern von kleinen flie-
fenden Bachlein vorfinden und kann
sie leicht pfliicken. Natiirlich gibt es
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Sport ist mein Lieblings-
medikament, das ich auch
oft verordne - ganz ohne
Nebenwirkungen.
|
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die Brunnenkresse in Bioldden oder
auf Wochenmarkten zu kaufen. Auch
Vogerlsalat ist ein ganz hervorragen-
der Vitalstofflieferant, der sich schnell
zubereiten ldsst und mit anderen
Beilagen gut zu kombinieren ist. Dass
bei sportlicher Aktivitat ausreichend
getrunken werden soll, ist ja nichts
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Neues mehr und dass Vollkornpro-
dukte besser fiir unsere Verdauung
sind, ist ebenfalls hinldnglich be-
kannt. Gezielte Bewegung in der
Natur steigert neben der korperlichen
Fitness auch das psychische Wohlbe-
finden - fast so wie Schokolade, nur
besser!

Die Kunst der Motivation. Auch
unser Stoffwechsel muss sich erst
umstellen und sich langsam den wiér-
meren Temperaturen sowie der inten-
siver werdenden Sonneneinstrahlung
anpassen. Ratsam ist es natiirlich,
zundchst kleinere Ziele anzupeilen,
damit die Motivation nicht so leicht
verloren geht. Mit Sportarten, die
man gleich vor der Haustiir beginnen
kann und die kaum eine Vorberei-
tung erforderlich machen, ist schon
mal ein guter Anfang gemacht. »

ist als die Bewegung in der Arbeit.
Ich verfolge in meiner Ordination
auch stets den praventiven Ansatz,
um das Entstehen von Erkrankungen
zu verhindern, anstatt nur Reparatur-
medizin zu betreiben. Wer ein Leben
in Bewegung lebt, gewinnt gesunde
Lebensjahre.

Welche Gesundheits-Checks emp-
fehlen Sie in Bezug auf das Herz?
Ich wiirde mir das Herz beim Haus-
arzt abhoren lassen, den Blutdruck,
den Niichternblutzucker und den
Cholesterinspiegel bestimmen lassen.
Fiir eine ausfiihrliche Herz-Kreislauf-
Vorsorge ist man bei einem Facharzt
fiir Kardiologie richtig.

Was sind lhre Schwerpunkte in
der Vorsorge?

Als Sportmediziner und Kardiologe
fokussiere ich mich natiirlich auf das

Herz-Kreislauf-System, lasse dabei
aber auch andere Erkrankungen nicht
aufier Acht. Die kardiologische Vor-
sorgeuntersuchung, bei der ich neben
einer genauen korperlichen Unter-
suchung auch eine Herzultraschall-
Untersuchung und meist eine Ultra-
schalluntersuchung der Halsgefafse
(Carotis-Arterien) durchfiihre. Ein
Belastungs-EKG kann helfen, die
korperliche Leistungsfahigkeit zu be-
urteilen. Eine Blutuntersuchung wird
meist vom Hausarzt veranlasst, wenn
nicht, hole ich sie in meiner Ordina-

tion nach. Welche Untersuchungen
zielfiihrend sind, bespreche ich stets
mit meinen Patienten gemeinsam, um
fiir jeden das mafigeschneiderte Vor-
sorgeprogramm zu finden. Jedenfalls
weise ich auch immer auf weitere
wichtige gesundheitsrelevante The-
men wie Darmkrebs, Brustkrebsvor-
sorge, Impfungen und zahnarztliche
Kontrollen hin. Ich habe die Erfah-
rung gemacht, dass viele Patienten
ihren Arzt erst dann aufsuchen, wenn
bereits eine Erkrankung aufgetreten
oder weit fortgeschritten ist. Dabei
konnte man durch einige wenige
Lebensstilanderungen frithzeitig
schon viel bewirken. Verdrangen hilft
meistens nur kurzfristig.



