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Hand aufs Herz, am Herz zu erkranken, trifft
uns mitten in dieses und kann sich sehr be-
drohlich anfihlen. In der westlichen Medizin
gilt das Herz vor allem als Motor, Pumpe und
Taktgeber, aber auch als Sitz unserer Gefuhle.
In den ferndstlichen Medizinsystemen beher-
bergt das Herz zudem noch den Geist, es Ubt
die Kontrolle Uber die Willenskraft, die Kon-
zentrationsfahigkeit und den Intellekt aus.
Vielleicht ist das der Grund, warum uns Herzer-
krankungen wie Infarkt, Schwéache oder Rhyth-
musstérungen so stark beschaftigen. Das Herz
sagt: Ich kann nicht mehr so weitermachen,
ich habe ein Problem.

Mal abgesehen von den wenigen, bei denen
die Ursache hauptsachlich vererbt ist, leidet
unser Herz allerdings meistens unter der Art,
wie wir bisher gelebt haben. Denn viele unse-
rer Lebensgewohnheiten sind nicht besonders
herzfreundlich und machen uns kranker, als
uns bewusst ist.

FUhren Sie mit mir einen spannenden Check
Ihres Alltags durch: Was machen Sie falsch
und was lasst sich dauerhaft andern? Welche
Nahrungsmittel schaden und welche sollten
Sie haufiger essen? Welche Gefihle schadigen
unser Herz und was kénnen Sie tun, um gliick-
licher und ,herzlicher” zu leben? Wie viel Be-
wegung braucht das Herz und wie kénnen Sie
eine angemessene Portion davon in den Tag
einbauen, ohne Uberfordert zu sein?

Klar, wir alle sind vielfaltig im Alltag gefordert,
aber wie kann ein guter Umgang mit Stress
aussehen? Was bringt es, wenn wir anders
atmen, denken oder lachen?

4 VORWORT

All diese Fragen sind Bestandteil der aktuellen
Forschung, und so manche Ergebnisse werden
Sie verblUffen. Hatten Sie vielleicht gedacht,
dass ein Apfel am Tag genauso vor Herzinfarkt
schitzt wie die tagliche Fettsenker-Tablette
(Statine)? Oder wussten Sie, dass auf dem letz-
ten amerikanischen Kardiologenkongress die
positiven Wirkungen von Yoga und Meditati-
on aufs Herz von Hunderten Universitats-Herz-
spezialisten besprochen wurden?

Was mir sehr am Herzen liegt: Welche Haus-
mittel, Naturheilmittel oder Anwendungen
aus der Naturheilkunde und anderen Medizin-
systemen lindern Beschwerden und helfen
dem Korper zu regenerieren oder sich gar zu
heilen? Sie werden erstaunt sein, wie viel Sie
selbst beeinflussen kdénnen.

Egal, ob Sie bereits eine Erkrankung am Her-
zen haben, unter Bluthochdruck oder Fett-
stoffwechselstérungen leiden oder diesen Er-
krankungen vorbeugen wollen — probieren Sie
die vielfaltigen Ideen und Rezepte in den auf
Sie zutreffenden Kapiteln einmal aus. Und blei-
ben Sie dann bei dem, was am besten zu Ihnen
passt. Viele kleine Veranderungen machen
dann eine groBe!

Wir alle haben unser Herz in der Hand. Das ist

eine groBe Chance fir ein langes, gesundes
Leben voller Herzlichkeit!

/_b%al&(zckk
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Periphere arterielle Verschlusskrankheit

Etwa jeder Fiinfte liber 65 Jahre ist von Durchblutungsstérungen der
Beinarterien betroffen. Die meisten Menschen wissen nichts davon, denn
die Erkrankung verlauft lange Zeit ohne Beschwerden. Doch bereits in
diesem symptomlosen Zustand verdoppelt sich das Risiko eines vorzeitigen
Todes durch schwere Herz-Kreislauf-Komplikationen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall. Durchblutungsstérungen sind geféhrliche Erkrankungen.

Die periphere arterielle Verschlusskrankheit
(PAVK) ist eine Durchblutungsstérung der Ex-
tremitdten, also der Arme und Beine. Hauptur-
sache ist mit 95 Prozent eine Arteriosklerose in
den betroffenen Gefalen. Vorrangig tritt die
Erkrankung in den groBen Bein- und Becken-
arterien auf, in 10 Prozent aller Félle in den Ar-
men. Am hdufigsten findet sich die Gefalpro-
blematik im Bereich des Oberschenkels.

Ursachen

Zu den Ursachen von PAVK, die man nicht be-
einflussen kann, gehoren das Alter und das

4

Der Verlauf der PAVK ist in vier Stadien eingeteilt.

Geschlecht. Das Risiko erhoht sich bei Mannern
Uber 45 und bei Frauen Uber 55 Jahren. Méan-
ner erkranken zudem haufiger. Auch eine erb-
liche Veranlagung spielt eine Rolle. Die Entste-
hung und das Fortschreiten der PAVK wird vor
allem durch Rauchen beglnstigt. Nicht um-
sonst kursiert im Volksmund der Begriff ,,Rau-
cherbein”. Zu den weiteren Ursachen zahlen
Diabetes mellitus, Bluthochdruck, zu viel LDL-
Cholesterin, Fehl- und Uberernéhrung sowie
Stress und Bewegungsmangel. Je mehr dieser
Risikofaktoren zusammenkommen, desto gro-
Ber ist die Gefahr einer PAVK.

Stadium I: geringe Engstellen, keine Beschwerden, Diagnose ist Zufallsbefund.
Stadium II: Schmerzen unter der Engstelle in Wade, Oberschenkel oder GesaB, Schmerzen beim Gehen

langerer Strecken.

Stadium Il a: schmerzfreies Gehen mehr als 200 Meter. Stadium Il b: schmerzfreies Gehen unter 200 Meter.

Stadium Ill: Schmerzen in FiBen und Zehen in Ruhe.

Stadium IV: Das Gewebe ist zerstort (Nekrose), Amputationsgefahr!
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Test: Sind lhre Beine gut durchblutet?
Wichtig: Diesen Test nicht ab Stadium Ilb der PAVK und bei Herzschwache durchfihren!

h

il

o,

Symptome

Die Erkrankung verlduft lange Zeit unauffallig
(Stadium 1), spater verursacht sie Schmerzen
beim Gehen (Stadium Il, auch als Schaufenster-
krankheit bezeichnet), dann auch in Ruhe (Sta-
dium Il1). Im Stadium IV fahrt sie in der betrof-
fenen Region zum Untergang von Gewebe.
(Zur Einteilung der Stadien siehe auch lllustrati-
on links.)

Eine bundesweite Studie brachte alarmierende
Erkenntnisse: Bereits in Stadium I, also dem
,stummen” Stadium, in dem der Betroffene
noch nichts von seiner Erkrankung spurt, be-
steht ein erhohtes Risiko fur Herzinfarkt und
Schlaganfall mit Todesfolge oder Komplikatio-
nen. Weil die Krankheit mehr oder weniger das
gesamte arterielle System erfasst, treten sehr
haufig lebensbedrohliche Herzinfarkte und
Schlaganfalle auf. Kommt zur PAVK noch Dia-
betes dazu, verdreifacht sich das Sterberisiko im
Vergleich zur Normalbevolkerung.

Da die wenigsten Betroffenen etwas von ihrer
Erkrankung und der bestehenden Gefahr wis-
sen, fordern Mediziner, in den Check-up ab

1. Legen Sie sich im Bett oder auf dem Sofa auf
den Rucken. Die Unterschenkel werden auf Kis-
sen oder der Sofalehne um 45 Grad erhéht gela-
gert. Kreisen Sie 1 bis 2 Minuten lang leicht mit
den FBen. Dann setzen Sie sich auf und lassen
die Beine Uber den Bett- oder Sofarand hangen.

2. Werden Ihre Beine und FiBe in der erhdohten
Lage sehr blass und dauert es lange, bis sie nach
dem Aufsetzen wieder ihre normale Farbe erlan-
gen, kénnte das auf eine PAVK hindeuten. Las-
sen Sie das von lhrem Arzt untersuchen.

35 Jahren (siehe S. 120) die Diagnose der PAVK
mit einzubeziehen. Das sollte am besten tber
die Bestimmung des Kndchel-Arm-Index (ABI,
siehe S. 130) geschehen. Er ist sehr aussage-
kraftig fur die Beurteilung des Risikos fir Herz-
infarkt und Schlaganfall.

Akute Verschlusssache

Ein akuter Arterienverschluss duBert sich durch
plotzliche heftige Schmerzen in den Gliedma-
Ben, Blasse und Kaltegefuhl. In der betroffenen
Extremitat, also dem Bein oder Arm, kdnnen
keine Arterienpulse mehr gefiihlt werden. Dau-
ert der plotzliche Arterienverschluss langer als
12 Stunden, wird das Korperteil gefihllos. Falls
die Beckenarterien blockiert sind, kann auch
ein Schockzustand eintreten. Dies ist ein abso-
luter Notfall! Unbehandelt droht das Abster-
ben des Gewebes, was eine Amputation not-
wendig machen kann.

Im schlimmsten Fall konnen verschleppte Ge-
rinnsel GefaBverschllsse im Herz (Herzinfarkt)
oder im Hirn (Schlaganfall) verursachen und
damit zum Tod fihren.
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gen, sich selbst zu lieben und dann auch mehr
Kraft fir die Liebe zum Néchsten zu haben.

® Bei nervoser Unruhe und Schlafstérungen
wirkt ein entspannender Lavendeldlwickel
Wunder (siehe unten).

e Verwdhnen Sie sich &6fter mal mit einer
Selbstmassage (siehe rechte Seite), wenn lhre
Herzrhythmusstorungen mit Erschépfung ein-
hergehen.

Test: Herzrhythmus und Seele
Manche Herzen stolpern oder rasen so sehr,
dass es den Betroffenen nicht mehr méglich ist,
unbeschwert und angstfrei zu leben. Sie vertra-
gen die Medikamente nicht gut und wissen sich
nicht zu helfen. Da ist es sinnvoll, sich zu fragen:
Uber welche Steine stolpert maglicherweise
meine Seele? Was gibt es in meinem Leben, das
mein Herz aus dem Takt bringt?

Machen Sie einen einfachen Test: Uberlegen
Sie sich die Dinge, die Ihr Herz am meisten be-
einflussen - positiv wie negativ —, und schrei-
ben Sie sie jeweils einzeln auf ein Din-A4-Blatt.

Mischen Sie die Blatter so auf dem Boden, dass
die Schrift verdeckt ist. Steigen Sie langsam auf
das erste Blatt. Was fuhlen Sie: Kraft, Unruhe,
wackelige Beine, Herzrasen, nichts? Betreten
Sie das nachste Blatt und spuren Sie, ob Sie ei-
nen Hinweis erhalten. Schlagt Ihr Herz unange-
nehm hoher? Oder fihlt es sich an, als ob da
noch ein Blatt fehlt? Vielleicht erhalten Sie eine
|dee, woran es sich zu ritteln lohnt.

NatUrlich kann auch ein Therapeut helfen, das
Unterbewusste ans Licht zu holen. Das Ergeb-
nis kann erhellend und befreiend sein.

Hilfreiche Familienaufstellung

Je mehr die Erkrankung uns einengt und je we-
niger sie auf konventionelle Heilverfahren an-
spricht, desto groBer ist die Chance, mit einem
Blick auf Seele und Geist weiterzukommen.

Bei Familienaufstellungen versucht man, aus
einer anderen Wahrnehmungsposition krank
machende Muster in der Familie und im eige-
nen Leben zu erkennen. Man kann dabei er-
grunden, ob es Uber die Krankheit eine Verbin-

Lavendelolwickel

Bei nervéser Unruhe und Schlafstérungen sorgen die &therischen Ole von Lavendel
flr Entspannung und erholsamen Schlaf.

174 DAS HERZ STARKEN UND SCHUTZEN

1. Sie brauchen 2 Baumwolltlicher beziehungs-
weise 1 Baumwoll- und 1 Flanelltuch, Lavendeldl
(10 Prozent) und 1 Warmflasche.

2. Verteilen Sie 2 Teel&ffel Lavendeldl (Apothe-
ke) auf dem Baumwolltuch. Legen Sie das La-
vendeltuch auf die Brust. Decken Sie es mit ei-
nem trockenen Baumwoll- oder Flanelltuch ab.

3. Legen Sie die Wéarmflasche auf den Wickel.
Wenn er sich angenehm erwarmt hat, kénnen
Sie die Warmflasche entfernen. Lassen Sie den
Wickel so lange liegen, wie es lhnen angenehm
ist (gerne auch Gber Nacht).

Selbstmassage mit Ol

Nehmen Sie sich 2- bis 3-mal in der Woche 20 bis 30 Minuten Zeit fir eine Selbstmassage.
Dieses Ritual ist Teil der ayurvedischen Morgenroutine.

1. Flllen Sie etwa 40 ml Se-

samol in eine Schale. Traufeln von der Stirnmitte zu den
Schlafen, unter und Uber den cken nach vorne zur Kehle. Ab-

Sie etwas Ol auf den Mittel-

2. Massieren Sie das Gesicht 3. Streichen Sie nun mit bei-

den Handen den Hals vom Na-

scheitel und massieren Sie das Augen, von der Nase Uber die warts streichen Sie nur mit

Ol mit beiden Handen kreisend ~ Wangen, die Lippen und das leichtem, nach oben ganz ohne
Richtung Ohren in die Kopf- Kinn. Zum Schluss sanft vom Druck. Wiederholen Sie die
haut. Danach massieren Sie h-  linken zum rechten Unterkiefer ,Streicheleinheiten” am Hals

ren Hinterkopf bis zum Nacken.  kreisen und umgekehrt.

ein paar Mal.

4. Weiter geht es Uber die Ober-, dann die Unterarme und die Hande (Finger einzeln ausstreichen)
vor. Dann folgt der Rumpf: Verweilen Sie mit sanftem Kreisen am Herzen. Auf dem Bauch im Uhr-
zeigersinn kreisen, den Riicken so weit es geht ebenfalls massieren. Die Beine mit einer Hand au-
Ben, mit der anderen Hand innen umfassen (am GesaB beginnen). Die Zehen einzeln ausstreichen.
Lassen Sie das Ol etwa 15 Minuten einziehen. Danach mit einer milden Seife warm duschen.

dung zu Vorfahren oder deren Erlebnissen gibt,
die uns im Bann halt. ,Tragen” wir etwas far
unsere Eltern? Erstaunlicherweise brauchen
manche Menschen nur diesen einen Moment
des Verstehens, woher die Krankheit rihrt, da-
nach bessert sie sich rasch.

Fur andere wiederum ist es ein langerer Weg
mithilfe von Therapeuten, um das Erfahrene
aufzuarbeiten und um mit dem Stolpern auf-
zuhoren. Wer stolpert, braucht Stitzen, kor-
perlich wie gedanklich, um wieder sicher Fuf3
zu fassen (siehe S. 231).
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Rote-Bete-Gemuse
mit Granatapfel-Quinoa

Filr 2 Persomnen

Zubereitungszeit 40 Minuten

2 kleine Rote Beten (& ca 250 Q)

150 g Pastinaken

1 Mghe

3 Fridhlingszwiebeln

1 Knoblaudchzehe

1 5tiick Ingwer (ca.20 g)

1 EL Rapsol

1 TL gemahiener Koriander
Sakz, Plefier aus der Mihile
200 mil Gemisebrihe

15 Granatapfel

100 g Quinoa

15 Zimtstange

2 EL Crxrme légére

196 MITTAGESSEN

1 Die Rote Beten putzen, waschen, schalen und in Spalten
schneiden (dabei Einmalhandschuhe tragen, da Rote Beten
stark farben). Die Pastinaken und Mahre putzen, schalen und
in dicke Stifte schneiden. Die Frihling=wisbeln putzen, wa-
schen, weile und hellgrine Teile in Ringe schineiden. Enob-
lauch und Ingweer schilen und fein wiirfeln.

2 Das Ol ineinemn Topf erhitzen. Gemilse, Ingwer und Enob-
lauch darin etwa 3 Minuten andinsten. Mit Korander, Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Brihe dazugieBen, aufkodhen und
bei mittlerer Hitze 20 bis 25 Minuten zugedeckt garen.

3 Inewischen die Kerne aus dem Granatapfel Igsen (siehe
5.125) und den Saft dabei auffangen. Granatapfelsaft mit
Wasser auf 200 ml auffillen, in einem Topf aufkochen wund
zalzen. Quinoa und Jimtstange dazugeben und zugedeckt
bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten kochedn, bis die Fiissig-
keit volksténdig aufgenommen ist, gelegentlich umriihren.
Zimtstange entfernen, die Granatapfelkerne untermischen.

4 [Dhe Créme iEgére unter das Gemise rilhren, mit Satz wnd
Pleffer wiirzen. Mit den Frihlingszwicbeln bestreut zur Gra-
natapfelJuinoa servieren. Mach Belieben mit Koranderzwei-
gen garniersn.

Gut zuwissen: 200 g Rote Beten decken bereits 40 Prozent
des Tagesbedarfs an Folsdure. Auch Eisen und Vitamine der
B-Gruppe finden sich reichlich in der roten Knolle. Dieser Vital-
stoff-Mix unterstitzt die Blutbidung und schiitzt die GefaBe
vor Ablagerungen (siehe 5. 162). AuBerdem kurbelt Rote Bete
die Produktion von Stickstoffmonoxid an, das den GefaB-
durchmesser, den Blutdruck und die Blutgernnung reguliert.

Mein Tipp
Granatapfelkerne passen in fast jeden Salat. Probieren Sie
immer wieder mal neue Varianten aus.
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