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8 THEMENSCHWERPUNKT: GLUCKLICH UND GESUND

Hand aufs
Herz

»Hore auf dein Herzl« — dieser Ratschlag wird in
allen Lebenslagen gern erteilt. Doch wie oft héren
wir wirklich auf unser Herz, wenn es um die
Gesundheit unseres wichtigsten Organs geht?

as Herz reagiert nicht nur besonders sensibel

auf Gefiihle, Stress und Anstrengungen, es ist

auch der Taktgeber unseres Lebens: Drei
Milliarden Mal schldgt es im Laufe eines Lebens — mal
schnell, mal langsam, mal stolpernd und dann wieder
rhythmisch ausdauernd. Was kénnen wir tun, um diesen
Motor zu pflegen und zu stirken?

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die hiufigste

Todesursache in den westlichen Gesellschaften. Auch
wer iiberlebt, hat nicht selten mit schweren kérperlichen
Beeintrichtigungen zu kimpfen. Die Ursache hingt oft
mit unseren Lebensgewohnheiten zusammen: Arbeit ist
nur noch selten korperlich anstrengend, vielmehr sitzen
wir bequem auf unseren Biirostithlen. Danach geht es
in den Supermarkt, dessen Regale eine Fiille von Lecke-
reien bieten, die uns mit viel zu viel Fetten, Kohlenhy-
draten und chemischen Zusitzen versorgen. Die Folgen
sind bekannt: Bluthochdruck, Ubergewicht, Diabetes
und als Konsequenz Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.
Doch nicht nur Ubergewicht
oder mangelnde Bewegung
setzt unserem Herzen zu.
Auch Stress hat einen

Was kommt
vor dem

Infarkt? erheblichen Einfluss auf
unsere Gesundheit. Das

heifst: Wir miissen etwas an unseren Gewohnheiten
indern. Es heift aber auch: Wir konnen etwas fiir ein
gesundes Herz tun!

Was konnen wir unternehmen, damit es gar nicht
erst zu Herzproblemen kommt? 90 Prozent aller Herz-
infarkte sind lebensstilbedingt: Sie konnten also
verhindert werden — von uns selbst. In seinem Buch
»Das gestresste Herz« verbindet Gustav Dobos neueste
Erkenntnisse aus der Kardiologie mit moderner Natur-
heilkunde und gibt praktische Tipps, wie wir unserem
Herz Gutes tun konnen. Mit seinem 8-Wochen-Programm
gelingt es uns, Stressreduktion, herzgesunde Erndhrung
und regelmiflige Bewegung in unseren Alltag einzu-
bauen — und unser Leben nachhaltig zu verindern!
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Mit jeder einzelnen positiven Lebensstilverdnderung
verringern Sie lhr personliches Risiko, einen Infarkt
zu erleiden oder eine andere Herzkomplikation
zu bekommen. Gleichzeitig werden Sie sich besser
fiihlen und mehr Lebensqualitdt empfinden!

Der Internist und Professor fiir
Naturheilkunde Dr. Gustav Dobos
gilt als Pionier der Integrativen
Medizin, die die klassische Medizin
mit klinisch belegten Naturheil-
verfahren kombiniert.
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