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Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems — also etwa Blut-
hochdruck, Arteriosklerose in den HerzkranzgefafRen, Rhyth-
musstoérungen, Herzinsuffizienz, Schlaganfall und Herz-
infarkt — zahlen in den Industrienationen zu den haufigsten
Erkrankungen. Uberwiegend verursacht sind diese Krankhei-
ten durch eine anhaltend ungesunden Lebensweise, die dem
Herzen, dem Kreislaufsystem und in der Folge vielfach auch
anderen Organen schwer zu schaffen macht. Zu fettreiche
Erndhrung, Bewegungsmangel, Rauchen und (zu viel) Stress
mogen als Stichworte geniigen. Aus dem Blickwinkel der
AKUPUNKT-MASSAGE nach Penzel (APM) sind Erkrankun-
gen von Herz und Kreislauf vielfach begriindet in Energie-
flussstorungen, die sich uber einen langen Zeitraum im
Korper manifestiert haben. Was darf der Patient von dieser
sanften Schmerz- und Regulationstherapie mit Wurzeln in
der chinesischen Heilkunde erwarten?

Krankheit = Energiefluss-Storung. ,Es
ist grundsatzlich festzustellen, dass funk-
tionelle Stérungen des Herzens und des
Kreislaufsystems in einem energetischen
Ungleichgewicht begriindet sind. Es lie-
gen Fille- und Leere-Zusténde vor. Be-
deutet: Es gibt Korperareale oder
Organsystem im Energie-Uberfluss, wah-
rend andere zu wenig Energie erhalten®,
macht der Heilpraktiker und APM-Thera-
peut Johannes Miller deutlich. Beide Zu-
stande wirken sich langfristig negativ auf
Wohlbefinden und Gesundheit aus. Ober-
stes Ziel einer APM-Behandlungsserie
muss also sein, die bei jedem Patienten
individuelle Energieflussstérungen zu lo-
kalisieren und beseitigen, damit die
Lebensenergie (die Chinesen sprechen
von ,,.Chi“) wieder frei flieken kann.

In friheren Krankheitsstadien, also:
solange Gewebe noch nicht zerstort ist,
bestehen gute Mdglichkeiten, etwa auf
den Blutdruck regulierend zu wirken, das
,stolpernde” Herz wieder in Takt zu brin-
gen, positiv auf “Verkalkung” und man-
gelnde Elastizitdt von Blutbahnen zu
wirken. ,Wir raten jedem Patienten mit
Beschwerden an Herz und Kreislauf, die
Ursachen der Stérungen zunachst schul-
medizinisch abklaren zu lassen.” Oftmals
ist die Einnahme von Medikamenten un-
verzichtbar, die AKUPUNKT-MASSAGE

Von Sabine WeiBRe

Mit sanften Strichen das ,Chi“ in Schwung bringen / Therapie wirkt auf den

ganzen Koérper

Wenn zu viel oder zu wenig Energie
flieRt, konnen Herz und Kreislauf aus
der Balance geraten.

nach Penzel empfiehlt sich dennoch
(nach Absprache mit dem behandelnden
Arzt!) in vielen Fallen als naturheilkundli-
che Begleittherapie, die auf den gesam-
ten Organismus wirkt.

Johannes Miiller: ,Zudem gibt es
Falle, in denen das EKG (=Elektrokardio-
gramm) ein vollig normales Bild der Herz-
aktivitaten darstellt, der Patient trotzdem
Uber Schmer-
zen, Herzrasen
oder Engegefiihl
im Brustbereich
klagt.“ Aus ener-
getischer Sicht
handelt es sich
bei diesen Sym-
ptomen um Hin-
weise auf
Energiefluss-
Stérungen, auch
wenn sich die
Auswirkungen
dieser Blockaden (noch) nicht auf dem
EKG oder Rontgenbild darstellen lassen.
Es ist das den gesamten Korper umfas-
sende Meridiansystem, das den APM-
Therapeuten den Weg zu den
Beschwerden weist. Denn: In diesen
zwoOIf Meridianen zirkuliert die Energie
des Lebens.

Ohne tagesaktuellen Energie-Sta-
tus geht nichts. Im Anschluss an die
ausfihrliche Anamnese widmet sich der
APM-Therapeut im Verlaufe der weiteren
Behandlung nicht vorrangig dem Herzen,
sondern vielmehr der energetischen
Gesamtsituation seines Patienten. Der
Tastbefund am Ohr, der Pulsbefund oder
die Intensitat der Energieabstrahlung
geben Aufschluss Uber den aktuell vor-
herrschenden Energie-Zustand des Her-
zens, des ihn versorgenden Herz-
Meridians, aber auch der anderen Organ-
systeme. Diese Testverfahren liefern
quasi den tagesaktuellen Energiestatus,
auf dem der APM-Therapeut sein
Behandlungskonzept aufbaut. Denn:
“Schmerzen oder Funktionsstérungen
kénnen in einem Fille-, aber auch in
einem Leere-Zustand des Herzens bezie-
hungsweise des Herz-Meridians, begriin-
det sein.”

Samtliche Organe bilden ein Netz-
werk. Angesichts des kdérperumfassen-
den Systems an Energieleitbahnen
kénnen sich auch Stérungen in den so
genannten Vorganger- oder Folge-Meri-
dianen auswirken. So ubernimmt der
Herz-Meridian die Energie aus dem Milz-
Pankreas-Meridian und Ubergibt sie an
den Dinndarm-Meridian. ,Herrschen hier
Fllle- oder Leere-Zustande, bleibt davon
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auch der Herz-Meridian und das ihm zu-
geordnete Organsystem nicht unbeein-
flusst.”

Auch die energetische Situation im
Oppositions-Meridian (in diesem Fall der
Gallenblasen-Meridian) kann sich aus-
wirken. ,Es gibt Menschen, die Uber
Herzprobleme klagen, nachdem ihnen -
oftmals viele Jahre zuvor - die Gallen-
steine entfernt worden sind. Nicht selten
erweist sich die aus diesem Eingriff re-
sultierende Operationsnarbe als ein Stor-
faktor, der den Energiefluss ins Stocken
und so das gesamte System aus der Ba-
lance bringt, nennt der APM-Therapeut
ein Beispiel fur die Komplexitat des Meri-
diansystems.

Wer sein Herz auf der Zunge tragt...
Das leistungsschwache, insuffiziente
Herz ist meistens Ausdruck eines langer-
fristig bestehenden Energiemangels in
diesem Organsystem. Der Mangel-
zustand geht oftmals einher mit blasser
Gesichtsfarbe, kalten Handen, kalten
und/oder geschwollenen FiRen. Insbe-
sondere die Versorgung der weit vom
Herzen entfernten Korperregionen mit
Blut ist fir das funktionsschwache Herz
Schwerstarbeit. Auch Unsicherheit, an-
haltende Erschopfungszustande, Kurzat-
migkeit und Sprachstérungen (Stottern,
Wortfindungsprobleme) deuten auf ein
Zuwenig an Energie hin.

Erste Anzeichen einer Energiefiille im
Herzen kommen oftmals subtiler daher,
aulern sich in Verhaltensveranderungen.
Unablassiges Lachen, ibermaRige Kom-
munikationsfreude oder die Ausbildung
extrovertierter Charakterziige sind viel-
fach erste Hinweise. ,So auRert sich in
vielen Fallen das ,liberschaumende
Herz'*, bringt Johannes Miiller ein Sprich-
wort in Spiel. Es gibt weitere, die hier Sinn
machen: Wer etwa ,sein Herz auf der
Zunge tragt®, verschafft durch eifrige Mit-
teilsamkeit dem inneren Spannungs-

Stress ist nicht
grundsétzlich ne-
gativ. Er kann zu
Hochstleistungen
befliigeln. Verbin-
den wir aber mit
dem Begriff das
Gefiihl von Uber-
forderung oder
Ausgeliefertsein,
kann Stress auf
Dauer krank ma-
chen. Herzpro-
bleme treten in
diesem Zusam-
menhang beson-
ders héaufig auf.

zustand ein ,Ventil“.

Wenn erst ,das Herz fast aus dem
Hals springt®, die Rote aus dem Gesicht
gar nicht mehr weichen will, sich beklem-
mender Druck im Brustbereich breit
macht und Rhythmusstérungen auftreten
(die haufig erst dann wahrgenommen
werden, wenn man zur Ruhe kommt),
dann ist es hochste Zeit flir zweierlei
Dinge. Erstens: flr einen Besuch beim
Arzt oder Heilpraktiker. Zweitens: zum
Umdenken.

Wo das Yang dominiert, sieht der
Korper bald Rot. Leistungsdruck, Zeit-
not, standig wachsende Anforderungen in
Beruf und Privatleben - Stress ist heutzu-
tage allgegenwartig. Viele Menschen
haben das Geflhl, standig ,auf 180 zu
sein®, permanent ,unter Volldampf‘ zu
stehen. Die Liste der mdglichen Folgen
ist lang: Bluthochdruck, nachlassende
Elastizitat der Blutgefalle, Schaden an
Nieren und Augen, verbunden mit einem
deutlich erhéhten Risiko fir Schlaganfall
und Herzinfarkt. Wenn die Anspannung
Uberhand nimmt und keine Zeit mehr fiir

Fiir den APM-Therapeuten
ist das Ohr wie ein offenes
Buch: Ob Wirbelsdulen-Pro-
bleme, Herz-Rhythmus-Sté-
rungen, Magenbeschwerden
oder Migréne - liber den
Ohrbefund ermittelt er ener-
getische Fiille- und Leere-
Zustéande und kann auf sie
einwirken. Das funktioniert,
wiel die Oberflache des
Ohres eine Reflexzone bil-
det. Uber exakt definierte
Reflexpunkte lassen sich die
zugeordneten Organe oder
Funktionsbereiche im Kérper
beeinflussen.

die Entspannung bleibt, dann ,lauft un-
sere Pumpe heil3".

,Chinesisch® gesprochen: Nur, wenn
LYang“ (=Aktivitat) und ,Yin“ (=Ruhe) sich
die Balance halten, kann die Lebens-
energie ,,Chi“ harmonisch flie3en, bleiben
Korper und Seele gesund. ,Unser Kultur-
kreis allerdings ist stark Yang- gepragt",
gibt Johannes Miiller zu bedenken. Die-
ser anhaltende, kraftezehrende ,Yang®-
Zustand ist es, der den Korper in
Alarmstufe Rot versetzt.

Fortwéhrende (Uber-)beanspruchung
und mangelnde Gelegenheit zur Re-
generation flihren auf langere Sicht zu
einem ,Yang“-Ubergewicht - und folglich
zu einer Unterversorgung des ,Yin“-Be-
reiches. Dazu zahlen insbesondere die
,Yin“-Organe Herz, Leber, Milz/Pankreas
(= Bauchspeicheldriise), Lunge und
Niere. Nach chinesischer Lehre kommen
den ,Yin“-Organen wesentliche Aufgaben
wie die Produktion, Umwandlung, Weiter-
leitung und Speicherung fundamentaler
Substanzen wie Chi, Blut und Kérperflis-
sigkeiten zu. Ein chronisch unterversorg-
ter ,Yin“-Bereich alsobedeutet fir den
Korper echte ,Mangelversorgung®, das
Leben ,nagt an seiner Substanz".

Dem schwachen ,Yin® steht ein umso
starkeres ,Yang“ gegenuber, das sich
ausdrlckt in Bluthochdruck, Hyper-
aktivitat und muskularen Verspannungen,
in Spannungskopfschmerz, Schlaflosig-
keit oder Herzinfarkt. Aber auch der chro-
nische Energiemangel im ,Yin“ macht
sich bemerkbar: etwa durch Verdauungs-
probleme, eine fortwahrende ,Unterkiih-
lung® der unteren Korperhalfte mit Folgen
wie Unfruchtbarkeit, Blasenentziindun-
gen und steigender Infekt-Anfalligkeit.

Der Geist wohnt im Herzen. Nach
chinesischer Lesart ist das Herz auch die
Quelle emotionaler Einsicht, der Sitz von
Wissen und Verstand. Johannes Miller
fihrt aus: ,Damit der Geist sich gut im
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Herzen niederlassen kann, muss es aus-
reichend mit Blut versorgt sein. Ist das
nicht der Fall, fallt auch das Denken und
das Lernen schwerer.” Wenn dem Herzen
die Energie fehlt, den Geist festzuhalten,
kann sich das in Einschlafstérungen und
wilden Traumen ausdriicken. Mangelnder
Schlaf wiederum erhoht oftmals das Ri-
siko fur Herzin-
farkt und
Schlaganfall,
begtinstigt die
Entwicklung
einer Typ 2-
Diabetes,
eines Burnout-
Syndroms
oder depressi-
ver Erkrankun-
gen.

Auch ein Zuviel an ,Herzfeuer® wirkt
oftmals schadlich. Viel Aufregung, dauer-
hafte psychische Belastungen, aber auch
verbissenes Streben nach Geld, Macht
oder Anerkennung kénnen méachtig ,zu
Herzen gehen®. Lodert das Herzfeuer zu
leidenschaftlich, flhrt das langfristig zu
Schlafstérungen, innerer Unruhe und
Herz-Rhythmus-Stérungen. Nach der chi-
nesischen Philosophie sind Emotionen,
die in Ubertriebenem Malle gelebt wer-
den, wichtige  Verursacher  von
Erkrankungen.

»Man sieht nur mit dem Herzen
gut.”“ Das Lesen des Gesichtes istin der
chinesischen Medizin mindestens ebenso
wichtig wie fir die Schulmedizin das Er-
heben von Befunden. Zentrale Bedeu-
tung kommt dabei den Augen zu, deren
Strahlen oder zielgerichteter Blick den
Zustand des Geistes widerspiegelt, deren
weit gedffnete Pupillen etwa ein Geflhl
von Angst oder besonderes Interesse
vermuten lassen. Andererseits spielt das
»LAuge des Herzens* eine wichtige Rolle
bei der ,Herzensbildung“: Was das Auge
aufnimmt, pragt den Geist und Bewusst-
sein, ist entscheidend fiir Prozesse wie
Lernen, Denken, Erinnern und Fihlen.
Wem es an ,Herzenswarme“ mangelt,
dessen soziale Kompetenz oder die Fa-
higkeit zum Lieben ist nur gering ausge-
pragt. Es gibt Studien, nach denen
Freundschaften und enge soziale Netz-
werke vor Depressionen und Burnout
schiitzen. Vereinfacht formuliert: Der
Mensch ist dann gesund, wenn die Ener-
gie zwischen Herz, Auge und Gehirn frei
flieRt.

Yin und Yang kommen in Balance -
der ,,innere Arzt“ nimmt die Arbeit auf

Sanfte Streichungen zum Aus-
gleich. Mittels sanfter, massierender
Streichungen entlang der Meridiane sorgt
der AKUPUNKT-MASSAGE nach Penzel

fur den Ausgleich der kérperlichen, psy-
chischen und emotionalen Aspekte des
Herzens. Hierbei geht es weniger um die
Therapie einzelner Symptome des er-
krankten Herz-Kreislauf-Systems oder
wissenschaftlich exakt definierter Krank-

heitsbilder.
Vielmehr ermittelt der
APM-Therapeut ,Storfelder”

im Meridiansystem, beseitigt
sie und bringt den Energie-
fluss wieder in Schwung. Mit
der harmonisch zirkulierenden
Energie werden die Selbst-
heilungskrafte aktiviert, kom-
men ,Yin“ und ,Yang“ wieder
ins Gleichgewicht. Jetzt kann
sich der ,innere Arzt‘ ans
Werk machen. Im Falle von
Herz- und Kreislaufproblemen
lassen sich Uiber die energeti-
sche Herangehensweise
Verspannungszustande von
Muskelgruppen ebenso regu-
lieren wie der Hormon-
haushalt, das Zusammen
wirken von Organen, wie
Schmerzzustande oder emo-
tionale Disharmonien.

Narben und blockierte Gelenke
sind oft ,,Storenfriede®. Irritierend auf
den Energiefluss kénnen Narben und
blockierte Gelenke wirken - aber auch
Stress (etwa in Form fortwahrender Mus-
kelanspannung). ,Narben, die nach Imp-
fungen, Operationen, Geburten oder
Verletzungen entstanden sind, kénnen
den Energiefluss nachhaltig behindern
und so mitverantwortlich sein fur Uber-
und unterversorgte Koérperareale.*

Seit einigen Jahren bestens als ,Ener-
giefluss-Storer” bekannt: Piercings, deren
Narben vor allem an energetisch sensi-
blen Stellen wie dem Bauchnabel, dem
Genitalbereich, aber auch auf der Zunge
oder am Ohr vielfach fir nachhaltige Irri-
tationen sorgen.

Auch den Kreuz-Darmbein-Gelenken
(KDG) als Verbindung zwischen Wir-
belsaule und Huftbeinen widemt der
APM-Therapeut besondere Aufmerk-
samkeit. ,Eine KDG-Blockade ist bei
einer groRen Zahl von Patienten festzu-
stellen. Ublicherweise tut das nicht weh,
kann aber nachhaltige Auswirkungen auf
den Energiefluss haben. Das betrifft den
gesamten Korper und auch die Seele.”
So kénnen unter dem Begriff ,Vegetative
Dystonie“ als Symptome etwa Herz-
klopfen und Unruhe, Schiafstérungen,
Kopfschmerzen, Migrane und Verdau-
ungsprobleme auftreten.

Optimal energetisch versorgt in
den Operationssaal. Ob Stents, Bypas-
se, Herzklappen, Schrittmacher oder De-
fibrillatoren: Vielfach sind Operationen am

Herzen und an den GefaBen un-
umganglich. Johannes Miiller empfiehlt,
die APM als Begleittherapie einzusetzen.
.Bei freiem Energiefluss verfliigt der Pa-
tient idealerweise Uber eine deutlich bes-
sere Gesamtkonstitution und ein starkes
Immunsystem. Das ist im Vorfeld einer

Von harmonischem Energiefluss profitiert
der gesamte Kérper - also auch das
Herz-Kreislauf-System. Zudem ist die op-
timale energetische Versorgung im Falle
einer Operation von Vorteil.

Operation von Vorteil.“ SchlieRlich zahlen
seit langerem Infektionen wahrend des
Krankenhausaufenthaltes zu den am
haufigsten auftretenden Komplikationen.

Als weitere Pluspunkt nennt er einen
geringeren Schmerzmittel-Bedarf und
einen normalerweise gunstigeren Hei-
lungsverlauf. ,Vielfach kann die Phase
der Rekonvaleszenz deutlich verkirzt
werden.” Mlller rat zu einer zwei- bis drei-
wochigen APM-Behandlungsserie im Vor-
feld des Eingriffs ~ sowie  die
Wiederaufnahme der Begleittherapie,
nachdem die Wunden verheilt sind. Ge-
rade bei den grofieren Eingriffen bleiben
im Brust-Bereich Narben zuriick, denen
man Aufmerksamkeit schenken sollte,
damit sie sich nicht zu Storfeldern entwik-
keln. °

Johannes Miiller
Heilpraktiker, APM-The-
rapeut, Dozent an der
Europ. Penzel-Akademie
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Penzel
Therapie’
Unser Herz
in Zahlen

¥ Am 21. Tag nach der Befruchtung
beginnt das Herz eines Embryos zu
schlagen. Von diesem Moment an wird
der Herzschlag zum standigen Beglei-
ter. Die Hauptaufgabe des Herzens be-
steht darin, das Blut durch den Korper
zu pumpen und ihn mit Sauerstoff und
Nahrstoffen zu versorgen.

¥ Das Herz eines Erwachsenen
schlagt etwa 70 mal in der Minute, etwa
4.200 mal pro Stunde, rund 37 Millio-
nen mal pro Jahr und zirka 2,6 Milliar-
den mal in einem 70 Jahre wahrenden
Leben. Frauenherzen schlagen im
Durchschnitt etwas schneller als Man-
nerherzen - bei ausdauertrainierten
Frauen und untrainierten Mannern kann
es auch umgekehrt sein.

¥ Beijedem Schlag pumpt das Herz in
Ruhe etwa 70 Milliliter Blut in den Kor-
perkreislauf. Das sind bei 70 Schlagen
pro Minute rund flnf Liter, pro Stunde
294 Liter, pro Tag 7.056 Liter, in einem
Jahr rund 2,58 Millionen Liter und in
einem Menschenleben von 80 Jahren
rund 210 Millionen Liter Blut.

¥ Mehr als 100.000 Kilometer lang
sind die Blutgefale, durch die das Herz
eines Erwachsenen Blut pumpen muss.
Das ergibt eine Gesamtstrecke, die
mehr als dem zweifachen Umfang der
Erde entspricht.

¥ Bis zu 60 Minuten Kreislaufstill-
stand kann ein Mensch schadensfrei
Uberleben - sofern sein Korper zuvor auf
17 Grad Celsius heruntergekuhlt wor-
den ist. Dies machen sich insbesondere
Herzchirurgen zunutze. Zum Vergleich:
Bei normaler Kérpertemperatur (ca. 37
Grad) sind es lediglich drei bis vier Mi-
nuten.

¥ In 2009 starben 363.785 Deutsche
an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die
damit nach wie vor filhrende Todes-
ursache in der Bundesrepublik sind.

¥ Ein um 34 Prozent erhohtes Risi-
ko fur einen Herzinfarkt oder anhal-
tende Beschwerden im Brustraum
haben Partner, die in konfliktreichen
Beziehungen leben. Eine Langzeitstu-
die aus London zeigt, dass auch emo-
tionale Aspekte einen erheblichen
Einfluss auf die (Herz-)Gesundheit
haben. °

Herz-Kreislauf-Gesundheit: Erndhrung spielt wichtige Rolle

Mehr Farbe, mehr Fisch, mehr

frische Krauter auf den Tisch!

Eine ausgewogene Erndhrung, regel-
maRig Bewegung, der Verzicht aufs
Rauchen, nur maRBvoller Alkoholkon-
sum, ein gutes Nebeneinander von
Arbeit und Entspannung - das reicht
vielfach, um Herz und Kreislauf ge-
sund zu halten. Vor allem der Abbau
tiberfliissiger Pfunde kommt jeder Art
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu-
gute. So kann beispielsweise der Blut-
druck um 2 bis 4 mmHg pro
Kilogramm verlorenem Korpergewicht
sinken. Mit der Umstellung auf eine
ausgewogene, vitamin- und balast-
stoffreiche Ernahrung (und etwas Ge-
duld) verringern sich Gewicht und
Koérperumfang zwar langsam, aber
nachhaltig.

¥ Pflanzliche Nahrung ist pure Herz-
medizin. Bereits 200 Gramm Obst und
Gemuse taglich (etwa ein Apfel mor-
gens, eine Portion Brokkoli mittags) sol-
len das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen deutlich senken. Zu ver-
danken ist das neben gefafschitzenden
Vitaminen und Mineralstoffen wie Fol-
saure oder Kalium auch den sekundaren
Pflanzenstoffen, etwa den Polyphenolen
in Walniissen oder dem Allicin im Knob-
lauch. Tipp: Essen Sie bunt! Je ab-
wechslungsreicher das Obst und
Gemduse auf lhrem Teller, desto gréRer
ist die Palette an wertvollen Biostoffen!

¥ Welche Fette sind wertvoll? Fette
sind eine Kombination aus gesattigten,
einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsduren. Die letztgenannten sind le-
bensnotwendige Stoffe, die der Korper
nicht selbst bilden kann. Sie werden zur
Erhaltung der Korperfunktionen benétigt
und sind beispielsweise reichlich in
Pflanzendlen enthalten. Herzfavoriten:
Lein-, Raps- und Sonnenblumendl. |hre
Omega-3-Fettsauren senken das LDL-
Cholesterin, weiten die BlutgefalRe und
verhindern das Verklumpen der Blutplatt-
chen.

Faustregel: Greifen Sie seltener zu
Fleisch und fetthaltigen Speisen, daftr
ofter zu Fischgerichten (vorzugsweise
Scholle, Forelle, Kabeljau, Seelachs).
Ein- bis zweimal pro Woche genossen,
kann Fisch gerade bei Arteriosklerose
oder erhéhtem Cholesterin einen positi-
ven Beitrag leisten. Frittiertes, Chips,
Waurstsorten mit einem Fettgehalt von
mehr als 20 Prozent (etwa Salami, Le-
berwurst), Mayonnaise sowie Butter-,
Sahne- und KésesofRen im Interesse der
Bluttfettwerte seltener essen.

¥ Weniger Salz, mehr frische Krauter.

-

Setzen Sie bewusst mehr Gewiirze und
frische Krauter in der Kiiche ein, zumal
viele Lebensmittel an sich schon viel
Salz enthalten. Besonders salzhaltige
Speisen wie etwa Fisch- oder Fleisch-
konserven, Schinken, Schmelzkase oder
Fertiggerichte sollten Sie nach Mdglich-
keit meiden.

Vielleicht haben Sie Lust, mit einem
kleinen Krautergarten auf der Fens-
terbank oder dem Balkon ins Fruhjahr zu
starten? Wegen ihres hohen Mineral-
stoff- und Vitamingehaltes leisten Krau-
ter einen wichtigen Beitrag zur gesunden
Erndhrung. Damit die wertvollen In-
haltstoffe erhalten bleiben, sollten die
Krauter frisch verwendet werden.

¥ Sport fiir Herzkranke? Ja! Sport in
geeigneter Form verbessert |hre Leis-
tungsfahigkeit und kann sich positiv auf
Herz und Kreislauf auswirken. Auf3erdem
ist regelmafige sportliche Betatigung ein
guter Weg, um Uberflissige Pfunde los-
zuwerden. Gut geeignet sind Ausdauer-
sportarten wie Fahrrad fahren, Walking,
Schwimmen, Tanzen und Wandern.
Bevor Sie lhr personliches Fitnesspro-
gramm aufnehmen, sprechen Sie mit
lhrem Arzt daruber. °

¥ “Yom Kinderwunsch zum Baby-
gliick” - unter diesem Titel gibt die Heil-
praktikerin und APM-Therapeutin Ingrid
Uta Krause einen Uberblick iiber das
Therapiespektrum der AKUPUNKT-
MASSAGE nach Penzel rund um das
Thema “Schwangerschaft”: von der Kin-
derwunsch-Behandlung uUber die Betreu-
ung wahrend der Schwangerschaft bis
hin zur Geburtsbegleitung. Ziel der ganz-
heitlichen, sanften Therapie soll ein
“Rundum”-Wohlgefihl fir Mutter und
Baby sein - und zwar auf der Grundlage
harmonisch flieBender Korperenergie.
Das Buch ist 2019 in zweiter Auflage neu
erschienen und ist im Internet zu bestel-
len unter www.apm-penzel.de (Web-
shop). °

Buntes Gemiise: Carmen Steiner/fotolia.com



