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Tipps der Deutschen Herzstiftung

Hitze: Worauf sollten herzkranke
und altere Menschen achten?

Hitze kann zur Herausforderung fiir Herz und Kreislauf werden. Das gilt besonders fiir édltere Menschen und sol-
che, die bereits unter Herz- oder Blutdruckproblemen leiden - hier Tipps zur Vermeidung von Komplikationen.

Mogliche Folgen hoher Tempera-
turen sind Miidigkeit und Schwindel
bis hin zum Kreislaufkollaps, auB3er-
dem Herzrhythmusstorungen oder
Muskelkrdampfe. Wer diesen Kom-
plikationen vorbeugen will, dem rat
die Deutsche Herzstiftung, ein paar
einfache Tipps zu befolgen:

Medikamenten-Dosierung
uiberpriifen lassen

Bei manchen Arzneien fiir die Be-
handlung von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen kann wegen extremer
Hitze eine Anderung der Dosierung
notwendig sein - beispielsweise bei
blutdrucksenkenden Medikamenten
oder bei den Diuretika fiir Betroffene
mit einer Herzschwiche. ,,Herzkran-
ke Patienten sollten deshalb von ih-
rem Arzt die Dosierung tiberprifen
lassen“, rat Herzspezialist Prof. Dr.
med. Thomas Wendt vom Kardio-
centrum Frankfurt.
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Im Sommer sollte Bewegung in die
kiihleren Stunden verlegt werden.

Bayern

schone & erholsame Tage im Passauer Land Wellness- & Vitalbotel

s 5 s S IR

Hallenbad (33°C), Sauna, Dampfsauna, Farblicht-
“ Saunarium, Solarium, Ruhepavillon, Lift, 2 Kegel- Freihofer Str. 6
bahnen, windgeschiitzte Terrasse. Friihstlicksbuf-

Tel. 08505-9007-0

- . fet I\/\enuwahl
= B ! Fax 08505-9007-99
Ty = € 1 Tage 96 € infé@hote\binder.de
Angebote: HP ab 1 2 HP ab (& www.HotelBinder.de

Hotel ,,Mariandl*

*%% superior
,, Zum Singenden Wirt Gastronomie
Inhaber: Stefan Dietl

94124 Biichlberg

Von Giisten zu einem der in Deutschland
10 beliebtesten Hotels gewihit.
Haben Sie mit Ihrer Gruppe schon fiir 2010 etwas geplant?
Thre Ohren werden Augen machen.
DAS SCHONSTE, WAS DIE VOLKSMUSIK ZU BIETEN HAT

Auf DU & DU mit Stars der Volksmusik vom 2.1.2010 - 30.4.2010 (auBer Ostern)
Mit dabei:
Die Zillertaler - Mark Pircher - Geschwister Hofmann - Die Lauser
Sigrid + Marina - Die Ladiner und vieles mehr...

Tagespreise Halbpension € 41,00
Azonlatz 3 - 94353 El beth ll Baver. Wald Ostern 6 Tage Halbpension € 249,00
oplatz 3 - isabethszell / Bayer. _ .
Tel. 0996371057, 2990 - Fax: 09963/2448 ‘3{’ g;‘ %io 3(;'10‘:)‘52210010 gaigpens?"“ g :g’gg
www.singenderwirt.de U9 - ILU. albpension 3
E-mail: info@singenderwirt.de 01.06.2010 - 30.09.2010 Halbpension € 4450
Fordern Sie doch Ihren Prospekt an! Sie werden 01.10.2010 - 31.10.2010  Halbpension € 43,50

begeistert sein. FAMILIE DIETL Einzelzim.-Zuschlag pro Tag € 6,00 Vollpensionszuschlag € 5,00
UNSERE LEISTUNGEN: e Unterbringung in schonen freundlichen Zimmern mit DU/WC e Kostenlose Benutzung
unseres Hallenbades (32°) @ Saunaginge frei ® Solarium sowie Kegelbahn im Hause @ Medizinische Massage
® Kosmetik moglich @ Fahrer und Reiseleiter frei ® teilweise Lift ® Behindertentoilette ® Lokal im Parterre

FUR DEN GAUMEN: e Morgens erwartet Sie ein tolles Friihstiicksbiiffet ® Meniiwahl @ Salatbiiffet ® wochentliches
bayerisches Schlemmerbiiffet ® BegriiBungstrunk e Nachttischbuffet

ZUR ABENDLICHEN UNTERHALTUNG TRAGEN BEI: e Liederabend mit dem Singenden Wirt e tiglich Tanz- und
Unterhaltungsabende mit unseren Hausmusikern ® Bayr. Brauchtumsabend e Stefan’s gefiihrte Wanderung ® Fackel-
wanderung ® Modenschau

Wir wiirden uns freuen, wenn wir Sie als unsere Giéste in unserem Hause begriifen konnten und verbleiben bis zu Ihrer
geschitzten Nachricht FAMILIE DIETL MIT TEAM

Bayerische Gemiitlichkeit im Hotel Beinbauer

Passauer Land / Bayerischer Wald
Bestens geeignet auch fiir Gruppenreisen: Kostenlose Reiseleitung des Hausherrn
Wir organisieren Thr Ausflugsprogramm nach ihren Wiinschen!
* Ruhiges, familidr gefiihrtes Hotel * Beste Lage fiir Ausfliige
(Dreildndereck) * Zimmer mit 3 Sterne Ausstattung * Hallenbad,
Sauna, Kosmetik und Massagen < Liegewiese, Terrassse, neue gem.
Aufenthaltsrdume * Reichh. Friihstiicksbiiffet, 4-Gang-Wahlmenii
* Musikabend, Bingo, Filmvorfiihrungen auf Grofbildleinwand
Sonderangebot Einzelreisende: Wir schenken Ihnen einen Urlaubstag:
26.7.10 — 1.8.10 / 10. 10. 10 — 17.10. 10 Preis pro Person fiir 7 U/HP 246,00 €
Hotel Beinbauer - Pangerlbergstrafie 5 - 94124 Biichlberg - = 08505/91 67-0 - Fax 91 67-123
eMail: info@hotel-beinbauer.de - www.hotel-beinbauer.de

Ao ‘Na\‘\ JAGDHOTEL CHRISTOPHERHOF
'Y‘Q?" g.c et Wenn Sie Geselligkeit, Herzlichkeit und familidre Atmosphdire
B ‘J lieben, dann sind Sie bei uns im richtigen Haus mit Pridikat

“Fiir Busgruppen sehr empfehlenswert”

Gemiitl. Zimmer, viele EZ u. behindertengerechte
Zimmer DU/WC, Tel., Sat-TV, mit Balkon o.Terrasse. )

Restaurant mit Panorama-Wintergarten u.Cafeterrasse. il ”"L
Lustige Musik-und Tanzabende mit dem Singenden Wirt
Vielfiltige Programmvorschlige und fertig ausgearbeitete
Pauschalangebote. Busparkplitze am Haus, Fahrer und
Reiseleiter selbstverstd

Wo man singt, da
lass dich ruhig
nieder, bose Men-
schen haben
keine Lieder!

herzlich eingeladen,
s zu verbringen,
ren zu konnen!

Wir freuen uns, Sie als Giiste begriilen zu diirfen!
-&f ﬁm’f 93479 Grafenwnesen * Tel. 09941-4090 * Fax 409-169
ﬁ.’ ffrfmf www.christopherhof.de ¢ christopherhof @t-online.de

Teutoburger Wald Reisetipp

Dresden: FeWo, 50m? im Grinen, 2 DZ,
ruhig, Stadtnéhe, 18,- € pro Person.
% 0351/269 0232 - www.ferienwohnung-leuthold.de

Bad Salzuflen, Kurparknéhe

Haus Germania
EZ 34-50,50 €, DZ 31-48,50 €

Bitte erfragen Sie unsere Sonderangebote
fir die Nachsaison
lhre Familie Mallnitz = 05222/12453

www.hausgermania.de

26160 Bad Zwischenahn im Ammerland, Haus
Beneke, Hermann-1éns-Str. 10B, © 04403/5283
Fax 04403/64293, Gepflegte FEWO 45m? - 70m? fiir 2-4 Personen.
Der Preis fi 2 Personen befrégt von 32 € - 52 €. Die Wohnungen sind
komplett eingerichtet mit Kabel-TV, Telefon, Beftwéische und Handticher

Essgewohnheiten den

Temperaturen anpassen
Auch die Essgewohnheiten soll-
te man der Sommerhitze anpassen.
Die Devise lautet: lieber viele klei-
ne als wenige lippige Mahlzeiten
einnehmen. Besonders vertriaglich
ist die Mittelmeerkiiche mit viel
frischem Obst und Gemiise. Als
ideales Mittagessen hat sich zum
Beispiel ein einfacher Salat mit
frischen Tomaten, Gurken und Pa-
prika bewé&hrt.

Sport und Bewegung auf
Morgen und Abend verlegen

Herzpatienten und &altere Men-
schen sollten zwar Extremsituati-
onen wie Hitze meiden, da sie das
Herz-Kreislauf-System massiv
schwéachen konnen. Dennoch ist
Bewegung auch im Sommer wichtig.
,Allerdings sollte man sportliche
Aktivitaten an heiflen Tagen auf die

— Craumbafte Cage im bayer. Sdd—,
mit Jprer
O,
Im %Stbotel zwischen Donau u. Béhmerwald
Ein Familienbetrieb mit Tradition u. mod. Komfort
Entdecken Sie das neue Posthotel!
Alle Zimmer in neuer CLASSIC AUSSTATTUNG
Mit eigenemHallenbad, Wassergynnastik, Sauna, Fitness,
Infrarot Kabine, Wellnessangebote in unserem neuerb.
Kosmetik- und Massagestudio. Kegelbahnen, Lift,
Tiefgarage, Weinkeller,Tanzbar. Bei HP Wahlmenii,
eine erstkl. priamierte Kiiche, Friihstiicksbiifett, Salatbiifett.
Romant. Hofgarten mit siidlichem Flair. Eine exclusive
Tanzbar mit Musik v. Evergreens f. a. Junggebliebene.
Zentr. fiir Ausflugsfahrten n.Passau,Bshmen,Osterreich u.v.m.
Das ideale komfortable Hotel fiir giinstige Gruppenreisen.
Buchen Sie rechtzeitig fiir 2011 Thre Familie Dafinger
94133 Rohrnbach. (Néhe Passau -120 Betten -Hotel)
Wir freuen uns auf Ihren Anruf.
% 08582/8088 - Fax 808 600
www.gruppenreise-bayern.de
\ www.romantik-posthotel.de )

IM NATURPARK ALTMUHLTAL
Hauptstrafle 4 . 92345 Dietfurt,
Tel.: 08464/605100 - Fax 605102
www.zum-braeu-toni.de
info@zum-braeu-toni.de
UNSER GUTES **STERNE HAUS BIETET:
62 Betten in 32 Zimmern, alle DU/WC, TV,
2 Zimmer sind rollstuhlgerecht ausgestattet.

Gruppeneisen 34,— € HP/Peron/Tag.

kiihleren Morgenstunden oder auf
den spéaten Abend verschieben®, be-
tont Prof. Wendt. Empfehlenswert
seien Spaziergdnge im kiihleren
Wald oder eine kleine Fahrradtour,
da der Fahrtwind erfrische. Bei er-
hohten Ozonkonzentrationen in ei-
ner Sommersmoglage rit der Kar-
diologe den Herzpatienten, groBe
Anstrengungen zu vermeiden.

Verlust von Kochsalz und

Elektrolyten ausgleichen
Durch Schwitzen baut der Korper
Wirme ab. ,,Schnell kénnen hierbei
mehrere Liter Fliissigkeit und mitihr
Kochsalz und die Elektrolyte Kali-
um und Magnesium verloren gehen“,
mahnt Prof. Wendt. Patienten, die

Foto: Denis Pepin/fotolia
An heiflen Tagen sollte man Obst und Gemiise bevorzugen.

aufgrund ihrer Erkrankung nicht so
viel trinken diirfen, sollten an heiflen
Tagen ihre Trinkmenge etwas stei-
gern. Die richtige Trinkmenge am
besten mit dem behandelnden Arzt
besprechen. Wichtig ist die richtige
Getrankewahl. Geeignet sind Mine-
ralwasser oder Fruchtsifte. Eben-
falls sinnvoll (Ausnahme: Patienten
mit schwer einstellbarem Bluthoch-
druck) sind Gemiisebriihen, die den
Kochsalzverlust ausgleichen. Ab-
zuraten ist von alkoholischen Ge-
tranken. Diese entziehen dem Kor-
per langfristig Fliissigkeit, was den
Organismus belastet. Die Getrénke
sollten nicht zu kalt sein, da dies die
korpereigene Warmeproduktion an-
regen kann.  www.herzstiftung.de

FREIZEITMOGLICHKEITEN SIEHE WEB-SITE

Brandenburg/Spreewald

NAHE Cottbus-Spreewald-Polen, 2 Zi. FeWo,
Kiche + Bad, ruhige Lage, 2—4 Pers. alles inkl.
14,- € p.P. o. Frihstick. © 0356 01/3 02 02

Odenwald

Gruppen- und Seniorenreisen

Ferien im schénen Neckartal
f \ Hotel & Pension ,

~ Schwanheimer Hof ;-
Familie Eckelmann

69436 Schonbrunn-Schwanheim

Telefon: (06262) 6381 - Fax: (06262) 950 34
Unser familidr gefiihrtes Hotel ist seit Jahren
beliebtes Ziel fir Gruppen- und Seniorenreisen.
Schwanheim ist ein idealer Ausgangspunkt fiir
Ausflugsfahrten, bis Heidelberg nur 25 km.
Alle Zimmer mit Dusche/WC und SAT-TV,
Uberwiegend mit Balkon.
Gruppenpr. 2011 ab 30 Pers.: U/HP ab 31,00 €
pro Person/Tag im DZ inkl. BegriiBungstrunk,
reichhaltigem Friihstiicksbuffet und Salatbuffet
am Abend. Busfahrer und Reiseleiter frei.
Programmvorschlége firr Tagesfahrten erhalten
Sie zusammen mit Ihrer Prospektanforderung.
Frithjahrsgruppenschnappchen!
info@schwanheimerhof.de - www.schwanheimerhof.de

Anzeigenverwaltung

SoVD

U. Struckmeyer
Postfach 1266 - D-27723 Worpswede
Tel.: 04792/2216 - Fax: 04792/35 30
E-Mail: u.struckmeyer@t-online.de

Thiringer Wald

lhr familiengefihrtes Traditionshotel mit 3-Sterne Komfort im Thiringer Wald

Zur GUTEN QUELLE

« 98599 Brofterode/Thiringen « Schmalkalder Strasse 27
| ‘T 036840/340  Fax 036840/34111 « www.hotel-quelle.de
© 44 Zimmer mit Bad oder Dusche, WC, Kabel-TV. Ruhige,
L zentrale Lage. Barierrefreier Eingang, Lift, behindertenge-
i - rechtes Zimmer. Thuringer Kiche + Gruppenrdume +
;.1 | GruppenerméBigungen. Sauna, Solarium, Fitnessraum,
Attraktive Gruppengrelse. Kegelbahn, gepflegte AuBenanlage mit Gartenlokal.
U/HP ab 39,- € p.P im DZ | Gyter Ausgangspunkt zu den Sehenswirdigkeiten Thiringens.

Eingelreisende Ubervi inkl: 7P + Fitness + Kneppaniage € 47 p.P. imDZ

SUPER-ANGEBOT FUR REISEGRUPPEN 2010/2011 IN DEN THUR. WALD:
6xU/HP im DZ EUR 136,00 p. P — Reiseleiter und Busfahrer frei!

28 gemitliche DZ mit DU/WC sowie TV und iberdachter Vorferrasse erwarten Sie; bis auf wenige Stufen sind alle
Zimmer ebenerdig! Wir bieten |hnen ein reichhaltiges Frihsticksbuffet und gutbirgerl. lauch Thirl Kiche!
Tanzabend und Ausflugsfahrten nach Absprache!

In unserem Haus gilt das Motto: ,Sie kommen als Fremder und gehen als Freund!
Uber ihr Interesse freuen sich: Hotel & Restaurant Bungalow-Park Altenbergen - Familie Adams
Nicolaus-Briickner-Str. 20 a - 99894 Leinatal - Telefon/Telefax: 03 6253 /2 51 42

Frankische Schweiz

Unser Angebot fiir Gruppen- und Seniorenreisen:
Herrliche Natur, Kultur, Erholung, Wellness, vielseitige Unterhaltung im Stadtedreieck
Niirnberg, Bamberg, Bayreuth (40 km) in der Frankischen Schweiz (Franken)

** % WELLNESS-HOTEL »,OTTILIE®

Ottilie Fiedler - Neudorfer Weg 23 - 91286 Obertrubach
Tel. (09245) 9800 - Fax (092 45) 98044
E-Mail: ottilie@hotel-ottilie.de - Internet: www.hotel-ottilie.de
43 Betten, alle Z|m mit Du. oder Bad/WC, Telefon, TV, Minibar, fast alle BK, Hallenbad (30°), Sauna, Solarium, Massagen, Wellness-Behandlungen
und Krankengymnasst|kpraX|5| Haus (nurf Hausgaste) auch m. arzt. Verordnung, FuBpflege, Fr|seur Tlschtennls groBe Liegewiese mit vielen
Ruheb., ruhige sonnige Waldlage, Sonnenterrasse, sehr gute frank. Kiiche, Didt- und Schonkost, Meniiwahl (auch veget) - behindertenger.
Zimmer, Rollstuhlauffahrt, therapeut. Wanderwege, Wassertretbecken, hervorr. &rztliche Betreuung, Rezeptbesorgung, kostenloser Fahrdienst im
Nahbereich. Wir organisieren Bustransvers, Ausflugsfahrten mit Reiseleitung, Tanz- u. Grillabende, Schnapsproben, Kutschfahrten u.v.m.,
Busparkp. dir. a. Haus, Busf. und 2Reisel. frei. HP ab 33,- €, VP ab 39,- €. Fordern Sie unseren Prosp. an mit vielféltiger Programmgestaltung.

Osterreich

HOTEL P@ST S%EE% LEC'II{E];:]i

A-6655 Steeg - @& +43-5633-5307 - Fax 5307-37
Fam.Obwegeser - hotel@poststeeg.at - www.poststeeg.at

inkl. HP ab € 39,- p.P. - Freiplatz 20/ 1, maut- und staufreie
Anreise. Neues Hallenbad vis a vis! Adventfahrten ‘10

« Perfekter Ausgangspunkt fiir viele Aktivitdten vor Ort
- mit der Lechtal-aktiv-Card Busse, Bergbahnen gratis

« Ausflugsziele vor Ort: Lech, Zugspitze, Konigsschlosser,
Silvretta, Bodensee, Schweiz-Samnaun, Vaduz

« 40 Komfortzimmer, Lift, Sauna, Bergfriihstiick, Musik-,
Spezialitdtenabende, Terrasse, Garten, Fahrrader
Gerne laden wir Sie zum ,Schnupperwohnen” ein.

Hotel Schrofenstein**** Fam. Peter Volk

A-6500 Landeck - TIROL - Osterreich
Telefon: 0043/5442/623 95 - Fax 6 49 54-55

Homepage: www.schrofenstein.at

Die WIRTSFAMILIE VOLK,
4 Sterne und 150 Jahre Gastlichkeit
sind Garant fir beste Qualitdt

% IM SOMMER: DER ZENTRALSTE PUNKT FiiR IHRE AUSFLUGSFAHRTEN! %
im Dreiléindereck mit Stdtirol und Schweiz.

Rundfahrten: Silvretta - Montafon - Bodensee, Arlberg - Flexenpass - Bregenzer Wald,
Lechtal, Kaunertal, Engadin - St. Moritz - Bernina Express - Ofenpass, Meran
Kommen Sie in das GANZJAHRIG NEBELFREIE Tiroler Oberland mit seiner eindrucksvollen Bergwelt
Sind Sie bei der Planung Ihrer ADVENTREISE nach TIROL?

Oder interessieren Sie sich fiir unser OSTERPAKET? Rufen Sie uns doch an!
SUPERGRUPPENPREISE fiir Halbpension ab 39,50 € pro Person pro Tag!

Ab 16 Personen = 1 Freiplatz; ab 33 Personen = 2 Freipliitze; ab 48 Personen = 3 Freipliize!
Fir Sie wichtig... bei uns gibt's GENUGEND EINBETTZIMMER zu einem geringen Aufpreis

Gerne laden wir Sie zu uns ein und beraten Sie bei der Programmerstellung.
Uniibertroffenes Preis-Leistungsverhdlinis. WIR HALTEN WAS WIR VERSPRECHEN!




