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Bewegungstherapie hilft gegen
ein schwaches Herz

Eine Herzschwache (Herzinsuffizienz) lasst sich mit
Medikamenten allein nicht behandeln. Bewegung ist
deshalb eine zentrale Therapiemassnahme, um die
Leistungsfahigkeit des Herzens zu verbessern. Das
zeigt der NDR-Beitrag «Die Bewegungs-Docs».
Ehe sie mit dem Training loslegen, sollte Betroffene
zunachst eine Leistungsdiagnostik (Ergometrie) zur
Ermittlung der maximalen Herzfrequenz sowie eine
Herzultraschalluntersuchung machen lassen.
Gut geeignet bei Herzschwéche sind Ausdauersport-
arten wie Wandern, Nordic Walking, Radfahren oder
Ski-Langlauf - am besten in sogenannten Herzsport-
gruppen unter arztlicher Aufsicht. Aber auch Kraft-
training ist wichtig, denn Muskeln kénnen die bei
Herzschwachen ausgelésten Entziindungsprozesse
verringern.
Empfohlen werden regelmassige Ausdauereinheiten
mit 30 Minuten an finf Tagen pro Woche. Betroffe-
ne mit einer Herzschwache der NYHA-Stadien I bis Il
(New York Heart Association) kdnnen die Leistungs-
fahigkeit ihres Herzens je nach Trainingsumfang um
bis zu 25 Prozent steigern.

Herzsportgruppen finden Sie z.B. hier:

www.swissheartgroups.ch

www.herzstiftung.de
www.herzverband.at
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«lIss dies, erreiche das»: Heutzutage ist
man mit «Wunderwaffen» schnell zur
Hand. Der reisserische Titel fiir das Buch
des Ernahrungswissenschaftlers, Grund-
lagenforschers und Lei-
ters des Instituts fir
Prévention und Erndh-
rung in Ismaning, Prof.
Jurgen Vormann, sug-
geriert eine Art «All-
heilmittel». Das ist
basische Erndhrung
wohl nicht. Doch es
gibt Hinweise darauf,
dass eine Uberwiegend saurebildende
Erndhrung auf Dauer tatsachlich schad-
lich sein kann, besonders was Nieren-
funktion und Knochengesundheit an-
geht. Weshalb die Lektiire lohnt, denn
Prof. Vormann vermittelt auf iber 100
Seiten mithilfe zahlreicher Tabellen und
Schaubilder wissenschaftliche Grundla-
gen, Studienergebnisse und Behand-
lungsmaglichkeiten einer chronisch
leichten Ubersauerung.
70 feine, ansprechend bebilderte Rezep-
te mit prazisen Saure-Basen-Werten fir
alle Altersstufen regen an, die gewon-
nenen Erkenntnisse in alltagstaugliche
Ernahrung umzusetzen.

«Wunderwaffe Basenfood» von
Prof. Jiirgen Vormann, BJV Verlag,
2021, 288 Seiten

ISBN: 978-3-95453-196-7

Preis: siche Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei
uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

Alfred Vogel . CH: 071 33566 66 /D: 07121 96080 '
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Griner Tee ist fir seine geringe, aber doch nachweis-
bar positive Wirkung auf den Blutdruck bekannt. For-
scher der University of California in Irvine haben nun
den Grund dafur herausgefunden: Bestandteile der
Teepflanze, die Catechine aus der Gruppe der Flavo-
noide, aktivieren und o6ffnen einen bestimmten
Kaliumkanal. Dieser sorgt dafir, dass sich die Blutge-
fasse entspannen und der Blutdruck sinkt. Auch
andere traditionelle Arzneidrogen, z.B. mit dem Wirk-
stoff Alopin (u.a. enthalten in Lavendel, Kamille und
Fenchel), kdnnen diesen Kanal aktivieren.

Das Metall Molybdan wird in der Stahl- und Elektro-
industrie verwendet, ist aber auch ein Spurenele-
ment, das an verschiedenen Vorgangen im Korper
beteiligt ist. Es dient beispielsweise der Resorption
von Eisen im Dinndarm und unterstiitzt die Speiche-
rung von Fluorid in den Zahnen. Die taglich empfoh-
lene Aufnahmemenge betragt zwischen 50 und
100 Mikrogramm. Enthalten ist es in vielen Lebens-
mitteln (z.B. Buchweizen, Hilsenfriichten und Hafer),
weshalb ein Molybdan-Mangel sehr selten ist.

Kennen Sie Molybdéan?
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...Bakterien gibt ein einzelner
Mensch stindlich an
seine Umgebung ab.

NVS: Jubildumsfonds
statt Feier-Event

«100 Jahre Naturdrzte Vereinigung
Schweiz (NVS)»: Dieses Jubildum
hatte bereits 2020 gross gefeiert
werden sollen. Aufgrund der
aktuellen Pandemielage kann nun
auch der Ersatztermin im Mai 2021
nicht wahrgenommen werden.

Mit einem Teil des noch zur Verfi-
gung stehenden Geldes plant der
NVS-Vorstand, einen Jubilaumsfonds
zu grinden. Damit kénnen sich
Maglichkeiten eroffnen, Therapieren-
de, Studierende oder Projekte der
Naturheilkunde und Komplementar-
medizin gezielt zu unterstiitzen, z.B.
in Form von Stipendien, Preisgeldern
oder Beitrdgen zu Praxisgrindungen.
Erste Fondsbeitrage konnen vermut-
lich ab Frithjahr 2022 gesprochen
werden.

Mehr zu «100 Jahre NVS» lesen Sie
auf: www.avogel.ch/Stichwort:
Mehr als Medizin
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Weniger resistente Keime
dank Zimmerpflanzen

In Spitdlern liegt der Fokus auf einer mdglichst keim-
freien Umgebung. Forscher der TU Graz stellten fest,
dass gewdohnliche Zimmerpflanzen das mikrobielle
Raumklima positiv beeinflussen kénnen. Je mehr
Pflanzen sich im Raum befanden, umso grésser war
die bakterielle Vielfalt und desto geringer die Zahl
an Keimen mit Antibiotikaresistenzen. Jede Zimmer-
pflanzenart beherbergt spezifische Mikroorganismen,
die sich offenbar gegenseitig in Schach halten. Denn
dort, wo die Hygiene besonders griindlich ausfiel,
war die mikrobielle Gemeinschaft einsei-
tiger, und es fanden sich umso mehr ge-
fahrllche Mlkroben Insgesamt tummel

und 1000 Pilze auf jedem Quadratzen-
timeter Blattflache. Dabei erwies sich
die unscheinbare und genigsame
Grinlilie (r.) als besonders wirksam.

Artenvielfalt macht
zufriedener

Deutsche Forscher haben nach
Auswertung von Daten aus 26 EU-
Landern festgestellt, dass die bio-
logische Artenvielfalt von Vageln in
der ndheren Lebensumgebung fiir die
menschliche Zufriedenheit genauso
wichtig ist wie das Einkommen.
Keinen Einfluss zeigte das Vorkom-
men von Sdugetieren und Baumen.
Die Wissenschaftler vermuten, dass
vogel mehrere Sinne ansprechen und
eine hohe Artenvielfalt auch mit

~ einer abwechslungsreichen und
~ naturnahen Landschaft einhergeht.

Ubrigens: Die Vogel des Jahres sind
Girlitz (Osterreich, im Bild), Steinkauz
(Schweiz) und Rotkehlchen (Deutsch-
land).

Naturkormetik selbst 5emwhlv

Tipp von
Valerie Jarolim,
zertifizierte
Diplom-Krauter-
padagogin und dipl.
Aromafachberaterin

Zutaten:

# 2 EL Heil- oder Tonerde

# 1-2 EL Rosenhydrolat

# optional 2 Tropfen atherisches
Rosendl (naturrein)

Rosep-
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sensor kann Stress erkennen

Wer sich am Rande eines Burnouts befindet, kann
zwar subjektive Symptome wahrnehmen, es ist je-
doch bislang kaum maglich, das Stressniveau ohne
Bluttest quantitativ und objektiv abzuschatzen. Wis-
senschaftler der ETH Lausanne haben nun einen
Minisensor entwickelt, der das Stresshormon Corti-
sol im Schweiss kontinuierlich nachweisen kann.
Dieses winzige Gerat lasst sich in einem tragbaren
Pflaster direkt auf der Haut platzieren. Hilfreich konn-
te ein solches Pflaster kiinftig fir Betroffene stress-
assoziierter Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Depressionen oder Burn-out sein.

Zubehér:

# Schissel

* Loffel

% optional Pinsel zum Auftragen

Zubereitung:

Ton- oder Heilerde mit Rosenhydrolat zu einer cre-
migen Paste anrihren. Atherisches Ol dazugeben und
nochmals durchrithren. Die Konsistenz kann durch
mehr oder weniger Hydrolat nach Belieben variiert
werden.

Anwendung:

Die Maske wird grossziigig mit den Fingern oder
einem Pinsel auf das gereinigte Gesicht, Hals und De-
kolleté aufgetragen. Augen- und Mundpartie sollte
man aussparen. Nach einer etwa 15-minitigen
Einwirkzeit wird die Maske mit lauwarmem Wasser
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Ausfliige zu A.Vogel
Anmeldung und weitere Infos:
A.Vogel AG, Griinaustrasse 4,
9325 Roggwil TG

Michaela Knus,

Tel.+41 (0)71 454 62 42

E-Mail: m.knus@avogel.ch
www.avogel.ch/erlebnisbesuche

Bewegungstage: Fr, 11.06.2021,
9.30 bis ca. 15.30 Uhr
Freundinnentage: Mi, 23.06.2021,
9.30 bis ca. 15.30 Uhr

abgespiilt. Die Rosen-Gesichtsmaske sollte, wenn
maglich, am besten immer frisch angerihrt und ver-
wendet werden. Im Kihlschrank ist sie nur ein paar
Tage haltbar.

Was Valerie Jarolim an diesem Rezept mag: «Je nach
Hauttyp und Bediirfnissen konnen zum Anrihren der
Gesichtsmaske das passende Hydrolat oder auch ein
Krdutertee gewdhlt werden. Bei unreiner Haut,
Pickeln und kleinen Narben greift man am besten
zu entziindungshemmendem und wundheilendem
Ringelblumentee oder zu Teebaumhydrolat.»

Rezepte enthommen aus:

Valerie Jarolim, «Nachhaltig schén. Naturkosmetik-Rezepte
von Kopf bis Fuss», Ennsthaler Verlag, Best.Nr. 487

Mit freundlicher Genehmigung des Verlages




Unter der Kneipp-Lehre (Kneipp-
Therapie) versteht man gin
ganzheitliches naturkundliches
Gesundheitskonzept, das die
finf Saulen («Elemente»)
Wasser, Bewegung, Erndhrung,
Heilpflanzen und Lebensordnung
umfasst.
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