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Machen Sie den Test:
Wie fit ist Ihr Herz?

Wie steht es um die Gesundheit lhres Herz-Kreislauf-Systems? In welchem Bereich tun
Sie schon viel fir |hr Herz und wo kdnnen Sie sich noch steigern? Bestehen Anzeichen
fur ein erhohtes Infarktrisiko? Wenige Fragen reichen aus, um drohende Krankheiten
rechtzeitig zu erkennen. Finden Sie mit unserem Test heraus, wie fit Ihr Herz ist.

Sind Sie libergewichtig?

Ich habe sehr starkes Ubergewicht.
Ich bringe etwas zu viel auf die Waage.
Ich bin normalgewichtig.

Rauchen Sie?

Ja, und zwar mehr als 15 Zigaretten taglich.

Ich rauche weniger als funf Zigaretten am Tag.

Ich bin Nichtraucher.

Wie erndhren Sie sich?

Ich esse iberwiegend Fertigmahlzeiten.
Ich esse zwei- bis dreimal in der Woche
ausgewogen, sonst Fertiges.

Ich esse fast immer ausgewogen.

Hatten enge Verwandte (Eltern,
Geschwister, Kinder) bereits vor dem
55. Lebensjahr einen Herzinfarkt?

Ja, in meiner Familie trifft das auf
mindestens eine Person zu.

Mindestens einer hatte spater zwischen
55 und 70 einen Infarkt.

Nein.
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Haben Sie Diabetes Typ 27

Ja.

Nein, aber in meiner Familie gibt es
Falle von Diabetes.

Nein.

Bewegen Sie sich regelmaBig?

Nein, ich sitze im Beruf und privat tiberwiegend.
Ich gehe regelmaBig spazieren und fahre Rad.
Ich treibe mehrmals in der Woche Sport.

Kénnen Sie gut Stress abbauen?

Nein, ich kann deshalb oft nicht schlafen.
Nicht immer, aber manchmal schaffe ich das.
Ich weiB sehr genau, wie ich herunterkomme.

Wie geht es lhnen beim
Treppensteigen?

Nicht gut, ich muss nach einem Stockwerk
Pause machen.

Zwei Stockwerke schaffe ich am Stiick.
Drei Treppenabséatze schaffe ich

locker ohne Schnaufen.



Waren Sie schon mal mit Herzproblemen
in Behandlung?

Ja, das bin ich regelméaBig.

Ich war mal in Behandlung, bin aber
derzeit gesund.

Nein.

Leiden Sie unter Schlafstorungen?

Ja, es fallt mir fast immer schwer einzuschlafen.
Nicht immer, aber ich liege oft lange wach.
Nein, ich schlafe tief und fest.

Haben Sie nachts Atemnot oder
Herzklopfen?

Ja, das kommt bei mir regelmaBig vor.
Gelegentlich.
Nein.

Wie oft trinken Sie Alkohol?

Jeden Tag.
Zwei- bis dreimal in der Woche.
Sehr selten oder gar nicht.

Die Erndhrungs-Docs

Wenn Sie lhre Blutwerte (z. B. Cholesterin

und Triglycerid-Konzentration) sowie lhren
Blutdruck kennen, kdnnen Sie im Internet unter
dem Stichwort ,,PROCAM-Score Rechner® |hr
individuelles Risiko, in den nachsten zehn Jahren
einen Herzinfarkt zu erleiden, genauer ermitteln.
Dahinter stecken die Ergebnisse einer groBen
epidemiologischen Studie auf dem Gebiet der
Fettstoffwechselerkrankungen.

AUSWERTUNG

0 bis 11 Punkte: Ihr Risiko flr einen Herzinfarkt und
andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist sehr hoch,
was vor allem an lhrem Lebensstil liegen diirfte. Ver-
suchen Sie, in moglichst allen abgefragten Bereichen
geslinder zu leben, und sprechen Sie mit lhrem Arzt,
was lhnen helfen kénnte.

12 bis 19 Punkte: Ihr Ergebnis liegt im mittleren Be-
reich. Das heiBt, es gibt bestimmt noch einige Dinge,
die Sie verbessern konnen. Gehen Sie diese gezielt an
und lassen Sie sich am besten regelmaBig von lhrem
Hausarzt durchchecken.

20 bis 24 Punkte: |hr Ergebnis kann sich sehen las-
sen. Bestimmt tun Sie einiges fiir ein starkes Herz
und fir Ihre Gesundheit. Machen Sie weiter so! Ver-
suchen Sie bei den Fragen, bei denen Sie nicht die
volle Punktzahl haben, noch mehr zu tun und gehen
Sie regelméBig zum Check-up beim Hausarzt.



Leben im gesunden Rhythmus:
Unser Herz ist ein soziales Organ

—

Wie beeinflussen unsere Gefiihle

das Herz?

Die Sicht auf das Herz und seine Gesundheit hat sich
gewandelt. Als Mediziner betrachte ich das zentrale
Organ des Korpers als Mittelpunkt eines Systems, das
nicht nur von auBeren Faktoren beeinflusst wird, son-
dern auch von den Emotionen, die unseren Alltag be-
stimmen. Das ist in erster Linie der Umgang mit ande-
ren Menschen und die daraus resultierenden Folgen,
die ebenso begliickend wie bedriickend sein kdnnen.
»Das Herzist nur selten eine Pumpe. Es ist ein regulie-
rendes Organ®, sagte der friihere Direktor der Berliner
Charité, Professor Paul Vogler (1899-1969).

Woran merken wir das?

Wir kennen das zum Beispiel von zahlreichen Rede-
wendungen. Das Herz gilt als Symbol der Liebe. Es
kann uns ,,schwer werden vor Kummer® oder ,vor
Freude hiipfen®. Wir mégen herzerfrischende Dinge,
versenden ,herzliche GriiBe“, spiren, dass uns etwas
»ans Herz geht” - im Guten wie im Schlechten. Wenn
wir uns flirchten, rutscht das Herz sprichwortlich in die
Hose. Wir haben ,etwas auf dem Herzen®, wenn wir
reden mdchten, und wollen in der Not unbedingt mal
jemandem ,unser Herz ausschiitten®. Als Arzt weif3
ich sehr gut, dass nicht jeder, der mit Bluthochdruck
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Das Herz ist mehr als eine mechanische Pumpe. Es steht auch
fur das menschliche Miteinander und groBe Gefiihle. Ernéh-
rungs-Doc Jorn Klasen verrat, was Sie neben zeitgemaBen
medikamentdsen Therapien, einer gesunden Erndhrung und
ausreichend Bewegung noch fiir ein starkes Herz tun kdnnen.

zum Arzt geht, sofort Tabletten braucht. Ein liebevol-
ler Umgang mit anderen Menschen kann dazu beitra-
gen, dass das Herz gesund bleibt oder auch wieder
gesund wird.

Was heiBt das fiir die Therapie?

Wir haben mit einer herzgesunden Erndhrung und aus-
reichend Bewegung schon sehr effektive Mdglichkei-
ten, um zum Beispiel einen leicht erhohten Blutdruck
ohne Medikamente vollstéandig zu normalisieren. Es
gibt aber noch andere Dinge, die das Herz korperlich
und seelisch ansprechen, denn das Herz reagiert auf
jede Art von Gefiihlen. Dabei spielt das vegetative
Nervensystem mit seinen beiden Teilen, dem soge-
nannten Sympathikus und dem Parasympathikus, eine
zentrale Rolle.

Was hat es damit auf sich?

Der Sympathikus bringt den Korper in Alarmbereit-
schaft, fahrt den Blutdruck hoch und versetzt das Herz
in Spannung, damit wir Energie haben, um Herausfor-
derungen zu bewaltigen. Der Parasympathikus wirkt
als Gegenspieler: Wenn die Gefahr vorbei ist, baut er
den Druck wieder ab und fahrt den Herzschlag herun-
ter. Sind wir gesund und leben in der Balance, klappt
dieses Wechselspiel gut. Doch unter Dauerdruck



funktioniert das System nicht mehr: Der Sympathikus
nimmt (iberhand, der Parasympathikus geht unter. Die
Folgen reichen von Schlafstorungen bis zu Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Um das zu verhindern, muss der
Parasympathikus gestarkt werden.

Was starkt ihn zum Beispiel?

Ein gutes Beispiel ist das Singen, das gleich mehrere
Funktionen erfillt - und zwar wie von selbst, ohne
dass wir uns darum bemiihen mussen. Tiefes Atmen
aktiviert den Parasympathikus. Um beim Singen einen
Ton zu halten, wird vor allem die Phase des Ausatmens
verlangert. Dabei bewegt sich das Zwerchfell nach
oben und (bt einen Sog aus, der das Herz entlastet.
Tiefes Ein-und Ausatmen erhoht auch die Sauerstoff-
sattigung im Blut und bringt den Kreislauf in Schwung.
Gleichzeitig konnen wir Geflihle ausdricken, ohne sie
in Worte fassen zu muissen. Das tut der Seele gut.
Musik hilft uns, im gesunden Rhythmus zu bleiben.

Wie zeigt sich das an den Organen?

Ein gesunder Mensch folgt rhythmischen Program-
men, um zu regenerieren. Die beiden rhythmischen
Organe Herz und Lunge arbeiten tagsiber bei jedem
Menschen individuell - je nach Belastung und Kons-
titution. Nachts (meist zwischen Mitternacht und drei
Uhr morgens) gleicht sich der Rhythmus jedoch bei
allen Menschen auf einen einheitlichen Wert - einen
Puls-Atem-Quotienten von 4:1 - an.

Was bedeutet Rhythmus fiir den Alltag?
Leben in einem festen Rhythmus spart Kraft. Wieder-
kehrende Rituale zu festen Zeiten unterstitzen uns,
wenn wir unseren Lebensstil verbessern wollen. Denn
wir kénnen gesundes Verhalten damit leichter umset-
zen. Auch fir Bewegung, Meditation, Achtsamkeits-
Ubungen oder andere Entspannungsformen sollte man
Zeiten festlegen, damit die Vorséatze in der Alltags-
hektik nicht untergehen.

Was hilft, um herunterzukommen?

Ein Nickerchen am Mittag oder ein Abendspaziergang
in der Natur helfen dem Korper bei der Regenera-
tion und unterstitzen auf diese Weise das Herz. Auch
tiefes Seufzen ist eine gute Ubung, wenn die Atmung
stressbedingt flacher wird. Wir atmen heute zu wenig
aus. Nehmen Sie sich vor, dreimal am Tag sehr tief zu
seufzen - und zwar immer zu einem festen Zeitpunkt
und nicht erst, wenn es einen Anlass dazu gibt.

Welche Entspannungsiibung ist effektiv?
Sehr gut ist die sogenannte Weite-Ubung, die Sie drei-
mal am Tag jeweils 5 Minuten machen kdnnen. Dafir
begeben Sie sich in Gedanken an einen ruhigen Ort
mit weiter Aussicht - zum Beispiel ans Meer oder
auf einen Berg. Im nachsten Schritt spiren Sie lhren
Sinnesempfindungen nach. Wie riecht es? Weht ein
Wind? Ist es warm oder kalt? Beschreiben Sie, was Sie
sehen, horen und fihlen. Blicken Sie dabei in die Fer-
ne und spiiren Sie, wie sich das Herz weitet. Verstar-
ken Sie das Gefihl, indem Sie tief ein- und ausatmen
und dem Atem folgen - wie er aus der Lunge heraus
durchs Herz hindurch weit weg bis zum Horizont ge-
pustet wird und anschlieBend zurtckflieBt.

Aus der Naturmedizin

Wer nach Medikamenten aus der Naturmedizin
sucht, dem empfehle ich die Heilmittel Aurum,
Crataegus und Cardiodoron. Aurum/Lavandula
comp. eignet sich bei Herzrasen oder Herz-
angst zum Einreiben uber der Herzregion. Bei
gutartigen Rhythmusstorungen, leichter Herz-
insuffizienz und diastolischer Dysfunktion kdon-
nen Crataegus-Tropfen hilfreich sein. Bei stark
schwankenden Blutdruckwerten wirken Cardio-
doron-Tropfen oder -tabletten stabilisierend.



Wissenswertes rund ums Herz

Warum schlagen Frauenherzen anders und welchen Einfluss hat Zahneputzen auf das
Herz? Inwiefern schadet das Verhalten von ,,Balkonrauchern® Kindern und was hat ein
Apfel mit dem Blutdruck zu tun? Hier erfahren Sie Fakten, Mythen und Erkenntnisse

Uber Herz, GefaBe, Geflihle und Co.

............................................

............................................

Gefahrliches Passivrauchen

Die Gefahren des Passivrauchens werden hau-
fig unterschatzt. Wer in Gesellschaft raucht,
gefahrdet nicht nur die eigenen GefaBe. Auch
Passivraucher leiden unter dem blauen Dunst.
Dazu muss man wissen, dass Raucher nur ein
Viertel des Zigarettenrauchs selbst inhalieren.
Der Rest geht in die Umgebung und ist dort
verschiedenen Temperaturen ausgesetzt, die
den Dunst verandern. Deshalb ist die Schad-
stoffkonzentration am Glimmstangel direkt
teilweise hoher als beim Einziehen. Dieser so-
genannte Nebenstromrauch enthalt unter an-
derem starker konzentriertes Kohlenmonoxid,
Blei, Cadmium und Benzol. Passivraucher at-
men auBerdem kleinere Partikel ein als aktive
Raucher. Die gelangen leichter in kleine Geféa-
Be und damit direkt in den Blutstrom. Beson-
ders gefahrdet sind Kinder. Da deren Atmungs-
system nicht voll ausgebildet ist, reagieren sie
noch empfindlicher auf die Gifte. Selbst wenn
Erwachsene zum Schutz der Kinder auf dem
Balkon rauchen, Iasst sich die Gefahr nicht ban-
nen. Rickstande im Staub, auf Mobeln, Klei-
dung und anderen Gegenstanden gelangen als
,Dritthandrauch® in die Lungen kleiner Kinder.

Apfel als Blutdrucksenker

Ein Apfel in Sicht? Dann greifen Sie ruhig zu.
Denn das beliebte und gesunde Obst enthalt
Flavonoide (also sekundare Pflanzenstoffe) mit
dem sogenannten Angiotensin-konvertieren-
den Enzym. Das sorgt dafiir, dass der Kérper
weniger Angiotensin Il herstellt. Dieses Hor-
mon verengt die BlutgefaBe und erhoht den
Blutdruck. Faustregel: Bis zu zwei Apfel taglich
dirfen es sein, am besten mit Schale.

Eine amerikanische Studie zeigt, dass es
Unterschiede zwischen dem Herzschlag
von Frauen und Mannern gibt: Frauenher-
zen schlagen nicht nur schneller, sie sind
auch kleiner als die von Mannern. Das fuhrt
zu Unterschieden in der Therapie. Manche
Medikamente haben bei Frauen starkere
Nebenwirkungen. Auch die ersten Anzei-
chen eines Infarkts sind beim weiblichen
Geschlecht anders. Frauen spiren selte-
ner Enge in der Brust, daflr eher Atemnot
bei Anstrengungen, Kopfschmerzen, Ubel-
keit oder unerklarliche Miidigkeit.



Griindliches Zahneputzen
Was haben gut geputzte Zahne mit einem

gesunden Herz zu tun? Recht viel, denn wer
unter einer chronischen Zahnfleischentziin-
dung (medizinisch: Parodontitis) leidet, hat
ein eineinhalbfach hoheres Risiko flir Herz-
erkrankungen. Durch stark entziindetes Zahn-
fleisch gelangen anaerobe Bakterien in die
Blutbahnen, verstarken die Bildung von Blut-
klimpchen in den GefaBen und kénnen sogar
schon in GefaBplaques nachgewiesen werden.
AuBerdem steigert Parodontitis das Risiko fiir
Diabetes Typ 2, was eine weitere Gefahr flr
die GefdBe bedeutet. Patienten sollten des-
halb unbedingt auf ihre Mundhygiene achten,
der Zahnarzt kann Zahnfleischentziindungen
erfolgreich behandeln.

Blutspenden kann den Blutdruck senken.
Das ergab eine Studie der Berliner Charité,
bei der sich knapp 300 Probanden viermal
im Jahr Blut abnehmen lieBen, ihren Lebens-
stil aber ansonsten nicht veranderten. Da-
bei zeigte sich, dass sich der therapeutische
Aderlass positiv auswirkte. Am meisten profi-
tierten Teilnehmer mit stark erhéhten Werten
von mehr als 160/100 mmHg. Sie konnten
ihren Blutdruck um 17 mmHg beziehungs-
weise 12 mmHg senken. Uber die Griinde
kann man bisher nur spekulieren. Eine mog-
liche Erklarung ist, dass sich nach dem Blut-
spenden neue rote Blutkérperchen bilden, die
elastischer sind, im Blutstrom leichter flieBen
und die FlieBeigenschaften verbessern.



Vieltaltige Gefahren firs Herz:
Alle Risiken im Blick haben

=

Was ist der groBte Risikofaktor fiirs Herz?
Das I3sst sich so nicht sagen. Alle sogenannten kardio-
vaskuldren Risikofaktoren geféhrden die Gesundheit.
Das Wort kommt vom griechischen ,kardio“ fir Herz
und vom lateinischen ,vas® fir GeféBe und umfasst
alles, was das Herz- und GefaBsystem betrifft. Das
reicht vom Ubergewicht, das gleich auch Bluthoch-
druck und Fettstoffwechselstérungen im Schlepptau
hat, bis zur Zuckerkrankheit.

Wie gefahrlich sind die Folgen?

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind seit Jahrzehnten die
Todesursache Nummer eins in den westlichen Indus-
trieldndern. Weltweit sterben jedes Jahr gut 18 Mil-
lionen Menschen an Schlaganfall, Herzinfarkt oder
-insuffizienz. Alle basieren auf den gleichen Risikofak-
toren, die nur selten allein auftreten. Wer stark tber-
gewichtig ist, weil er sich schlecht ernéhrt, kann Dia-
betes bekommen. AuBerdem iiberfordert Ubergewicht
das Herz chronisch. Der Blutdruck steigt parallel. Die
Arterien verstopfen, das Herz wird immer schlechter
versorgt. Ein Risikofaktor wartet leider nicht, bis sein
Vorgénger geheilt ist, um dann erst aufzutreten. Er
kommt hinzu. Deshalb addiert sich das Risiko nicht
nur, sondern multipliziert sich. Gleichzeitig wird man
alter - und das macht die Sache keineswegs besser.
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.i Leider gipt es nicht nur ein Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Ob Ubergewicht oder Diabetes - bevor das Herz erkrankt,
sind Organe und GefaBe meist schon sehr lange geschadigt.

i ‘ Denn Risikofaktoren addieren sich nicht nur, sondern multi-

; plizieren sich, wie Erndhrungs-Doc Matthias Ried! erklart.

Was schadet dem Herz?

Die Ursachen sind in der Regel immer die gleichen:
allen voran Ubergewicht, ungesundes Essen, Bewe-
gungsmangel, psychosozialer Stress, Einsamkeit, De-
pressionen, Alkohol und Rauchen. Das sind fast alles
Faktoren, auf die jeder Einfluss hat. Also gilt auch
der Umkehrschluss: So vielféltig wie die Risiken, an
Herz-Kreislauf-Beschwerden zu erkranken, sind auch
die Moglichkeiten, selbst etwas fiir die Herzgesundheit
zu tun. In erster Linie funktioniert das tber die Ernah-
rung, denn damit lassen sich die wichtigsten Risiko-
faktoren ausschalten.

Viele Menschen wissen das, schaffen es
aber trotzdem nicht?

Meist sind weniger Umstellungen nétig als beflirchtet.
Mitunter geniigen sehr kleine Verdnderungen im All-
tag, um Ubergewicht und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorzubeugen. Vor allem mehr Gemiise zu essen, fallt
vielen schwer. Das ist aber eine Frage der Gewohn-
heit. Es gibt einige Tricks und bewéhrte MaBnahmen,
die eine Erndhrungsumstellung leichter machen.

Zum Beispiel?
Die meisten unserer Patienten essen gerne Nudeln.
Die kann man heute sehr gut durch Linsen- oder Erb-



senpasta ersetzen, da das Angebot immer groBer
wird. Auch Gemiisespaghetti aus Zucchini oder Moh-
ren sind eine gesunde Alternative. Wer auf Snacks
zwischendurch verzichtet oder sich sogar an das
16:8-Intervallfasten (siehe Seite 52) gewdhnt, wird
uberschissige Pfunde los und beugt Diabetes vor.
Zum Einstieg in diese Fastenmethode konnen Sie nach
und nach einfach mal die nachtliche Esspause zwi-
schen Abendessen und Friihstiick verlangern. Gegen
HeiBhunger oder das Geflihl, nicht satt zu werden, hilft
eine Handvoll Rohkost oder gesunde Niisse.

Sind Nahrungserganzungsmittel sinnvoll?
Ich warne vor einer blinden und unkontrollierten Ein-
nahme. Nahrungserganzungsmittel sollte man nur
nach einer Beratung bei einem Ernahrungsmediziner
nehmen (Adressen unter bdem.de). Vorher missen
die Blutwerte bestimmt werden. Bei einer Uberdo-
sierung von Vitamin D kann es zum Beispiel zu ge-
fahrlichen GeféaBverkalkungen oder Nierenversagen
kommen. Alter, bestimmte Erkrankungen, Darmopera-
tionen oder Fehlernahrung, wie sie bei betagten Men-
schen manchmal vorkommt, kdnnen zu einem Man-
gel an Nahrstoffen fihren. Das sollte ein erfahrener
Arzt herausfinden. Am haufigsten werden in Europa
Vitamin-D-Mangel (besonders im Norden), Folsdure-
mangel durch zu wenig Gemuse, Jodmangel durch zu
viele Fertigprodukte und zu wenig Fischkonsum oder
ein Mangel an Omega-3-Fettsauren diagnostiziert.
Wichtig: erst beraten lassen, dann die Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln planen.

Gibt es auch Risikofaktoren, die nicht
beeinflussbar sind?

In gewisser Weise schon. Auf das Alter, das Geschlecht
und auf die Gene haben wir keinen Einfluss. Das Ri-
siko ist bei Mannern in bestimmten Lebensphasen
hoher als bei Frauen. Wer lber 55 ist, erleidet eher
Herzerkrankungen als ein 30-Jahriger. Arterienverkal-

kung ist aber keine unabanderliche Alterskrankheit.
Studien mit Naturvolkern haben gezeigt, dass man
mit 70 noch GeféBe wie mit 40 oder sogar 30 haben
kann. Das genetische Risiko ist erhoht, wenn enge
Verwandte, also Eltern, Geschwister und Kinder, schon
unter 55 Jahren einen Herzinfarkt erlitten haben. Das
heiBt aber nicht, dass man dagegen nichts tun kann.
Unglinstige genetische Voraussetzungen erhéhen
das Risiko nur bei Menschen, die sich schlecht ernah-
ren, stark tbergewichtig sind, rauchen, viel Alkohol
trinken und sich wenig bewegen.

Wie wirkt Ausdauertraining?

Derzeit geht man davon aus, dass die Effekte von
moderatem Ausdauersport linear positiv sind: also je
mehr, desto besser. Das heiBt, dass man die Inten-
sitdt, zum Beispiel nach einem vorsichtigen Einstieg
in ein Bewegungsprogramm, langsam steigern sollte,
um die Wirkung zu erhéhen. Kardiovaskulares Trai-
ning sollte den Korper gleichmaBig lber einen lange-
ren Zeitraum belasten, ohne ihn zu Uberlasten. Dabei
ist es wichtig, dass Ausdauersport individuell ausge-
sucht wird. Bei stark Ubergewichtigen besteht die Ge-
fahr, dass sie die Gelenke Uberlasten, wenn sie einfach
loslaufen. Da ist Radfahren oder Schwimmen besser.

Was bedeutet Bewegung fiirs Herz?
Bewegung hat flir das Herz gleich mehrere positive
Effekte: Durch regelméBiges Training wird die Herz-
muskulatur gekraftigt. Die Leistungsfahigkeit steigt. In
kritischen gesundheitlichen Situationen ist eine sol-
che Reserve enorm wichtig. Liegt bei einem Patienten
bereits eine Arterienverkalkung vor, werden gleichzei-
tig kleinste MikrogeféBe eroffnet und zu einem natiir-
lichen Bypass ausgebaut. Im Ernstfall konnen diese ei-
nen echten Ersatz fr das verkalkte GefaB bilden. Der
Abbau von Stress und Blutdrucktraining sind weitere
Effekte - ein Trainierter hat durch seinen Ausdauer-
sport einen geringeren Blutdruck.
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