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i Gesund oder krank |

Das Herz haben wir selbst in der Hand

Das Herz-Kreislauf-System ist ein komplexes Wunderwerk. Das menschliche Herz
schlagt taglich circa 100.000 Mal, tber drei Milliarden Mal im Laufe eines Lebens.
Fett- und Kalkablagerungen in den GefaBen konnen zu koronaren Herzerkrankung
fuhren. Moderne Medizin kann sehr viel beitragen/ersetzen oder reparieren, aber zu
einem gewissen MaB sind die Menschen selbst ihres Gliickes Schmied. Gut zu wissen,
dass man Herzgesundheit unterstutzen kann.
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Dieses Konzept wurde von Arzten
entwickelt, die sich mit der klas-
sischen Naturheilkunde auseinan-

utrition (Erndahrung) — Schon Hippokrates sagte:
»Eure Nahrung soll euer Heilmittel sein. Eure Heil-
mittel sollen eure Nahrung sein. “

xercise (Bewegung) — Es gibt kaum etwas, was

den Kreislauf, das Gehirn, den Stoffwechsel, den
Selbstwert u. v. a. m. so ganzheitlich for-
dert, wie korperliche Aktivitat.

Water (Wasser) — Eine

ausreichende Was-
serzufuhr schutzt vor
Herzinfarkt und
Schlaganfall, verbes-
sert die Funktion von
Lungen, Nieren, Ver—

Massicrert
Temperance

",

dauungssystem
Stoffwechsel.
Wasser
Water
unshine (Sonnen- Bewecunc
schein) - Sonnenlicht st

notig fir die Produktion von aktivem

Vitamin D, welches regulierende Effekte auf den
Knochenstoffwechsel, auf das Immunsystem und auf
die Psyche (Produktion von Botenstoffen) austibt.

emperence (MaBigkeit) — Die Balance, das

Gleichgewicht zu halten, ist fir die Gesundheit un-
seres Organismus als Ganzes wie auch fiir die einzel-
nen Organsysteme eminent wichtig.

Air (Luft) — Wir konnen wochenlang ohne Nahrung,
einige Tage ohne Fliissigkeit, aber bloB wenige Mi-
nuten ohne Luft leben. Atmen ist das starkste mensch-
liche Bedirfnis.

est (Ruhe) — Wer innerlich zur Ruhe kommen will,

muss sich periodisch auch duBerlich Ruhe schaffen:
taglich Arbeitspausen einlegen, bewusst entspannen,
nachts gentigend schiafen, den wéchentlichen Ruhetag
niitzen, mindestens einmal im Jahr erholsame Ferien
machen.

OO

DD

,"\
L

dersetzen. Dr. med. Ruedi Brodbeck,
wohnhatft in der Schweiz, arbeitete
intensiv mit an diesem Konzept.

rust (Vertrauen) — , Menschen ohne Hoffnung wer-

den krank. Kranke ohne Hoffnung sterben.” Der An-
Ker der Hoffnung ist das Vertrauen in die gottliche Kraft.
Ein franzdsischer Chirurg bringt es auf den Punkt: ,Ich
verbinde die Wunde — Gott heilt sie!*
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OpPTImISmus

Living optimistically
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InTeGrITET
Up with integrity

BezieHuncgen
Sacial suppart

riorities (Prioritaten) — Wir entscheiden, was wir es-

sen, wie viel wir arbeiten, wie und mit wem wir unsere
Freizeit verbringen usw. Worauf griinden wir unsere Ent-
scheidungen? Die Summe aller Entscheidungen bestimmt
den eigenen Lebenswert. Deshalb sollten wir unsere Ent-
scheidungen, seien sie groB3 oder klein, aufgeklart und be-
wusst treffen.

LiglinQ optimistically (Optimismus) — Unser Denken
eeinflusst unsere Emotionen, unsere Emotionen beein-
flussen unsere Gesundheit. Positives und gesundheitsfor-
derndes Denken kann man lernen.

p with integrity (Integritat) — Infegritat bedeutet,
gegentiber sich selbst und anderen wahrhaftig zu sein.

SOciaI support (Beziehungen) — Gesunde Beziehun-
gen beeinflussen unsere Lebensqualitit und -dauer,
stérken die Gesunaheit und tragen zu einem reichen und
lebenswerten Leben bei.



