
Krankheit = Energiefluss-Störung. „Es
ist grundsätzlich festzustellen, dass  funk -
tionelle Stö rungen des Herzens und des
Kreis laufsystems in einem energetischen
Ungleichgewicht begründet sind. Es lie-
gen Fülle- und Leere-Zu stände vor. Be-
deutet: Es gibt Körperareale oder
Organsystem im Energie-Überfluss, wäh -
 rend andere zu wenig Energie erhalten“,
macht der Heilprak tiker und APM-Thera-
peut Johannes Müller deutlich. Bei de Zu-
stände wirken sich langfristig ne gativ auf
Wohlbefinden und Gesund heit aus. Ober-
stes Ziel einer APM-Be hand lungs se rie
muss also sein, die bei jedem Patienten
individuelle Ener gie flussstörungen zu lo-
kalisieren und be seitigen, da mit die
Lebens ener gie (die Chinesen sprechen
von „Chi“) wieder frei fließen kann. 

In früheren Krankheitsstadien, also:
so lange Gewebe noch nicht zerstört ist,
bestehen gute Möglichkeiten, etwa auf
den Blutdruck regulierend zu wirken, das
„stolpernde“ Herz wieder in Takt zu brin-
gen, positiv auf “Verkalkung” und man -
gelnde Elastizität von Blutbahnen zu
wirken. „Wir raten jedem Patienten mit
Beschwerden an Herz und Kreislauf, die
Ursachen der Störungen zunächst schul -
medizinisch abklären zu lassen.“ Oft mals
ist die Einnahme von Medika men  ten un-
verzichtbar, die AKUPUNKT-MASSAGE

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

Johannes Müller: „Zudem gibt es
Fälle, in denen das EKG (=Elektrokar dio -
gramm) ein völlig normales Bild der Herz -
akti vi täten darstellt, der Pa tient trotzdem
über Schmer -
zen, Herz ra sen
oder En ge  ge fühl
im Brust bereich
klagt.“ Aus ener -
 ge ti scher Sicht
han delt es sich
bei diesen Sym -
p tomen um Hin-
weise auf
Energ ie  f luss-
Störungen, auch
wenn sich die
Aus    wirkungen
dieser Blockaden (noch) nicht auf dem
EKG oder Röntgenbild dar stellen lassen.
Es ist das den gesamten Körper umfas-
sende Meridian sys tem, das den APM-
The rapeuten den Weg zu den
Beschwerden weist. Denn: In diesen
zwölf Meridianen zirkuliert die Energie
des Lebens.

Ohne tagesaktuellen Energie-Sta-
tus geht nichts. Im An schluss an die
ausführliche Anamnese widmet sich der
APM-Therapeut im Verlaufe der weiteren
Behandlung nicht vorrangig dem Herzen,
sondern vielmehr der energetischen
Gesamt situ a tion seines Patien ten. Der
Tastbefund am Ohr, der Puls befund oder
die Inten sität der Energie abstrahlung
geben Auf schluss über den aktuell vor-
herrschenden Energie-Zu stand des Her-
zens, des ihn versorgenden Herz-
Meridians, aber auch der anderen Organ-
systeme. Diese Testver fah ren liefern
quasi den tagesaktuellen Energiestatus,
auf dem der APM-The ra peut sein
Behandlungskon zept aufbaut. Denn:
“Schmerzen oder Funktionsstö run gen
können in einem Fülle-, aber auch in
einem Leere-Zustand des Her zens bezie-
hungsweise des Herz-Me ri dians, begrün-
det sein.”

Sämtliche Organe bilden ein Netz -
werk. Angesichts des körperumfassen-
den Systems an Energieleitbahnen
können sich auch Störungen in den so
genannten Vorgänger- oder Folge-Meri -
di anen auswirken. So übernimmt der
Herz-Me ri dian die Energie aus dem Milz-
Pan kreas-Meridian und übergibt sie an
den Dünndarm-Meridian. „Herr schen hier
Fülle- oder Leere-Zustände, bleibt davon 
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Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems – also etwa Blut-
hochdruck, Arteriosklerose in den Herzkranzgefäßen, Rhyth-
musstörungen, Herzinsuffizienz, Schlaganfall und Herz-  
infarkt – zählen in den Industrienationen zu den häufigsten
Erkrankungen. Überwiegend verursacht sind diese Krankhei-
ten durch eine anhaltend ungesunden Le bensweise, die dem
Herzen, dem Kreislaufsystem und in der Folge vielfach auch
anderen Organen schwer zu schaffen macht. Zu fettreiche
Ernährung, Bewegungsmangel, Rauchen und (zu viel) Stress
mögen als Stichworte genügen. Aus dem Blickwinkel der
AKU PUNKT-MASSAGE nach Penzel (APM) sind Erkrankun-
gen von Herz und Kreislauf vielfach begründet in Energie-
flussstörungen, die sich über einen langen Zeitraum im
Körper manifestiert haben. Was darf der Patient von dieser
sanften Schmerz- und Regulationstherapie mit Wurzeln in
der chinesischen Heilkunde erwarten? 

Mit sanften Strichen das „Chi“ in Schwung bringen / Therapie wirkt auf den
ganzen Körper

Wenn zu viel oder zu wenig Energie
fließt, können Herz und Kreislauf aus
der Balance geraten.

Von Sabine Weiße
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auch der Herz-Meridian und das ihm zu-
geordnete Organsystem nicht unbeein-
flusst.“ 

Auch die energetische Situation im
Oppositions-Meri dian (in diesem Fall der
Gallenblasen-Meri di an) kann sich aus -
wirken. „Es gibt Men schen, die über
Herzprobleme klagen, nachdem ihnen  -
oft mals viele Jahre zuvor - die Gallen -
steine entfernt worden sind. Nicht selten
erweist sich die aus diesem Eingriff re -
sultierende Operationsnarbe als ein Stör -
faktor, der den Energiefluss  ins Sto cken
und so das gesamte Sys tem aus der Ba-
lance bringt“, nennt der APM-The ra peut
ein Beispiel für die Kom  p le xi tät des Meri-
diansystems.

Wer sein Herz auf der Zunge trägt...
Das leistungsschwache, insuff i ziente
Herz ist meistens Ausdruck eines länger-
fristig bestehenden Energie man gels in
diesem Organsystem. Der Man gel -
zustand geht oftmals einher mit blasser
Gesichtsfarbe, kalten Händen, kalten
und/oder geschwollenen Füßen. Insbe -
son dere die Versorgung der weit vom
Her zen entfernten Körperregionen  mit
Blut ist für das funktionsschwache Herz
Schwerst arbeit. Auch Un  sicherheit, an -
hal tende Erschöpfungs zu stände, Kurzat-
migkeit und Sprachstörungen (Stottern,
Wortfindungsprobleme) deuten auf ein
Zuwenig an Energie hin. 

Erste Anzeichen einer Energiefülle im
Herzen kommen oftmals subtiler da her,
äußern sich in Ver hal  tensverände run gen.
Unablässi ges Lachen, übermäßige Kom -
munika tions freude oder die Aus  bil dung
extrovertierter Charakter zü ge sind viel-
fach erste Hin   weise. „So äußert sich in
vielen Fällen das ,überschäumende
Herz’“, bringt Johannes Mül ler ein Sprich -
wort in Spiel. Es gibt weitere, die hier Sinn
machen: Wer etwa „sein Herz auf der
Zunge trägt“, verschafft durch eifrige Mit-
teilsamkeit dem inneren Span nungs -

zustand ein „Ventil“.

Wenn erst „das Herz fast aus dem
Hals springt“, die Röte aus dem Gesicht
gar nicht mehr weichen will, sich be klem -
mender Druck im Brustbereich breit
macht und Rhyth mus störungen auftreten
(die häufig erst dann wahrgenommen
werden, wenn man zur Ruhe kommt),
dann ist es höchste Zeit für zweierlei
Dinge. Ers tens: für einen Besuch beim
Arzt oder Heilpraktiker. Zweitens: zum
Umdenken.

Wo das Yang dominiert, sieht der
Kör  per bald Rot. Leistungsdruck, Zeit -
not, ständig wachsende Anforderungen in
Beruf und Privatleben - Stress ist heut   zu -
tage allgegenwärtig. Viele Men schen
haben das Gefühl, ständig „auf 180 zu
sein“, permanent „unter Voll dampf“ zu
stehen. Die Liste der möglichen Folgen
ist lang: Bluthochdruck, nachlassende
Elastizität der Blutgefäße, Schäden an
Nieren und Augen, verbunden mit einem
deutlich erhöhten Risiko für Schlaganfall
und Herzinfarkt. Wenn die Anspannung
überhand nimmt und keine Zeit mehr für

die Entspannung bleibt, dann „läuft un-
sere Pumpe heiß“.

„Chinesisch“ gesprochen: Nur, wenn
„Yang“ (=Aktivität) und „Yin“ (=Ruhe) sich
die Balance halten, kann die Le bens     -
energie „Chi“ harmonisch fließen, bleiben
Körper und Seele gesund. „Un ser Kultur-
kreis allerdings ist stark Yang- geprägt“,
gibt Johannes Müller zu be denken. Die-
ser anhaltende, kräftezehrende „Yang“-
Zustand ist es, der den Kör per in
Alarmstufe Rot versetzt.

Fortwährende (Über-)beanspruchung
und mangelnde Gelegenheit zur Re -
 generation führen auf längere Sicht zu
einem „Yang“-Übergewicht - und folglich
zu einer Unterversorgung des „Yin“-Be -
reiches. Dazu zählen insbesondere die
„Yin“-Organe Herz, Leber, Milz/ Pan kreas
(= Bauchspeicheldrüse), Lun ge und
Niere. Nach chinesischer Lehre kommen
den „Yin“-Organen wesentliche Aufgaben
wie die Produktion, Umwand lung, Weiter-
leitung und Spei cherung fundamentaler
Substanzen wie Chi, Blut und Körperflüs-
sigkeiten zu. Ein chronisch unterversorg-
ter „Yin“-Bereich alsobedeutet für den
Körper echte „Mangel versorgung“, das
Leben „nagt an seiner Substanz“. 

Dem schwachen „Yin“ steht ein umso
stärkeres „Yang“ gegenüber, das sich
ausdrückt in Blut hoch druck, Hyper -
aktivität und muskulären Ver  span nungen,
in Spannungs kopf schmerz, Schlaflosig-
keit oder Herzin farkt. Aber auch der chro-
nische Energie mangel im „Yin“ macht
sich bemerkbar: etwa durch Verdauungs-
probleme, eine fortwährende „Unterküh-
lung“ der unteren Körper hälfte mit Folgen
wie Un fruchtbarkeit, Blasenentzündun-
gen und steigender Infekt-Anfälligkeit.

Der Geist wohnt im Herzen. Nach
chinesischer Lesart ist das Herz auch die
Quelle emotionaler Einsicht, der Sitz von
Wissen und Verstand. Johannes Müller
führt aus: „Damit der Geist sich gut im

Stress ist nicht
grundsätzlich ne -
ga tiv. Er kann zu
Höchstleis tun gen
beflügeln. Verbin -
den wir aber mit
dem Be griff das
Gefühl von Über-
forderung oder
Ausgeliefert sein,
kann Stress auf
Dauer krank ma-
chen. Herz pro -
bleme treten in
die sem Zusam -
men hang beson-
ders häufig auf.

Für den APM-Therapeuten
ist das Ohr wie ein offenes

Buch: Ob Wirbelsäulen-Pro-
bleme, Herz-Rhythmus-Stö-
rungen, Magenbe schwer den

oder Migräne - über den
Ohrbefund ermittelt er ener-
getische Fülle- und Leere-
Zustände und kann auf sie
einwirken. Das funktioniert,

wiel die Oberfläche des
Ohres eine Reflexzone bil-
det. Über exakt definierte

Reflexpunkte lassen sich die
zugeordneten Organe oder

Funktionsbereiche im Körper
beeinflussen.
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Her zen niederlassen kann, muss es aus-
reichend mit Blut versorgt sein. Ist das
nicht der Fall, fällt auch das Denken und
das Lernen schwerer.“ Wenn dem Her zen
die Energie fehlt, den Geist festzu halten,
kann sich das in Ein schlaf stö rungen und
wilden Träumen aus drü cken. Mangelnder
Schlaf wie derum er höht oftmals das Ri-

siko für Herz in -
farkt und
Schlaganfall,
begünstigt die
Ent  w ick   lung
einer Typ 2-
D i a  b e  t e s ,
eines Burn  out-
S y n  d r o m s
oder depressi-
ver Er kran kun -
gen.

Auch ein Zuviel an „Herz  feuer“ wirkt
oft mals schädlich. Viel Auf re gung, dauer-
hafte psychische Be lastun gen, aber auch
verbissenes Stre ben nach Geld, Macht
oder An er ken nung können mächtig „zu
Herzen ge hen“. Lodert das Herzfeuer zu
leidenschaftlich, führt das langfristig zu
Schlaf störungen, innerer Unruhe und
Herz-Rhythmus-Störungen. Nach der chi-
nesischen Philosophie sind Emotionen,
die in übertriebenem Maße gelebt wer-
den, wichtige Verursacher von
Erkrankun gen.

„Man sieht nur mit dem Herzen
gut.“ Das Lesen des Gesichtes ist in der
chinesischen Medizin mindestens ebenso
wichtig wie für die Schulmedizin das Er -
heben von Befunden. Zentrale Be   deu -
tung kommt dabei den Augen zu, deren
Strahlen oder zielgerichteter Blick den
Zustand des Geistes widerspiegelt, deren
weit geöffnete Pupillen etwa ein Gefühl
von Angst oder besonderes Interesse
vermuten lassen. Anderer seits spielt das
„Auge des Herzens“ eine wichtige Rolle
bei der „Herzensbildung“: Was das Auge
aufnimmt, prägt den Geist und Bewusst-
sein, ist entscheidend für Prozesse wie
Lernen, Denken, Er in nern und Fühlen.
Wem es an „Herzens wär me“ mangelt,
dessen soziale Kom petenz oder die Fä-
higkeit zum Lieben ist nur gering ausge-
prägt. Es gibt Studien, nach denen
Freundschaften und enge so ziale Netz-
werke vor Depressionen und Burnout
schützen. Vereinfacht formuliert: Der
Mensch ist dann gesund, wenn die Ener-
gie zwischen Herz, Auge und Gehirn frei
fließt.

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

für den Ausgleich der körperlichen, psy-
chischen und emotionalen As pekte des
Herzens. Hierbei geht es we niger um die
Therapie einzelner Symp  tome des er-
krankten Herz-Kreis lauf-Sys tems oder
wis sen schaftlich exakt de finierter Krank -
heits bilder.

Vielmehr ermittelt der
APM-Thera peut „Störfelder“
im Meridiansystem, be seitigt
sie und bringt den Energie -
fluss wieder in Schwung. Mit
der harmonisch zirkulierenden
Energie werden die Selbst -
 heilungskräfte aktiviert, kom-
men „Yin“ und „Yang“ wieder
ins Gleich ge wicht. Jetzt kann
sich der „innere Arzt“ ans
Werk machen. Im Falle von
Herz- und Kreislaufproblemen
lassen sich über die energeti-
sche Heran gehens wei se
Verspannungs zustände von
Mus kel gruppen ebenso regu-
lieren wie der Hor mon-
haushalt, das Zusam men 
wirken von Organen, wie
Schmerz zustände oder emo-
tionale Disharmonien.

Narben und blockierte Gelenke
sind oft „Störenfriede“. Irritierend auf
den Energiefluss können Narben und
blockierte Gelenke wirken - aber auch
Stress (etwa in Form fortwährender Mus-
kelanspannung). „Narben, die nach Imp-
fungen, Operationen, Ge bur ten oder
Verletzungen entstanden sind, können
den Energiefluss nachhaltig behindern
und so mitverantwortlich sein für über-
und unterversorgte Körperareale.“

Seit einigen Jahren bestens als „Ener -
giefluss-Störer“ bekannt: Pier cings, deren
Narben vor allem an energe tisch sensi-
blen Stellen wie dem Bauch  nabel, dem
Genitalbereich, aber auch auf der Zunge
oder am Ohr vielfach für nachhaltige Irri-
tationen sorgen.

Auch den Kreuz-Darmbein-Gelen ken
(KDG) als Verbindung zwischen Wir -
belsäule und Hüftbeinen widemt der
APM-Therapeut besondere Aufmerk -
samkeit. „Eine KDG-Blockade ist bei
einer großen Zahl von Patienten festzu-
stellen. Üblicherweise tut das nicht weh,
kann aber nachhaltige Auswirkungen auf
den Energiefluss haben. Das betrifft den
gesamten Körper und auch die See le.“
So können unter dem Begriff „Vegetative
Dystonie“ als Symptome et wa Herz -
klopfen und Unruhe, Schlaf stö rungen,
Kopfschmerzen, Mi gräne und Verdau -
ungs pro  bleme auftreten.

Optimal energetisch versorgt in
den Operationssaal. Ob Stents, Bypäs -
se, Herzklappen, Schrittmacher oder De -
fibrillatoren: Vielfach sind Opera tio nen am

Herzen und an den Gefäßen un -
umgänglich. Johannes Müller empfiehlt,
die APM als Be gleit the ra pie einzusetzen.
„Bei freiem Ener gie fluss verfügt der Pa-
tient idealerweise über eine deutlich bes-
sere Gesamt konstitution und ein star kes
Immun system. Das ist im Vor feld einer

Opera tion von Vorteil.“ Schließ lich zählen
seit längerem In fektionen  wäh  rend des
Kran ken haus auf enthaltes zu den am
häu figsten auftretenden Kom plikationen.

Als weitere Pluspunkt nennt er einen
geringeren Schmerz mittel-Bedarf und
einen normalerweise günstigeren Hei -
lungsverlauf. „Vielfach kann die Phase
der Rekonva les zenz deutlich verkürzt
werden.“ Müller rät zu einer zwei- bis drei-
wöchigen APM-Behandlungsserie im Vor-
feld des Ein griffs sowie die
Wie deraufnahme der Be  gleittherapie,
nachdem die Wunden verheilt sind. Ge-
rade bei den größeren Eingriffen bleiben
im Brust-Bereich Narben zurück, denen
man Aufmerk sam keit schenken sollte,
damit sie sich nicht zu Störfeldern entwik-
keln.   ●

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

Johannes Müller
Heilpraktiker, APM-The-
rapeut, Dozent an der
Europ. Penzel-Akademie
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Herz-Kreislauf-Gesundheit: Ernährung spielt wichtige Rolle

Mehr Farbe, mehr Fisch, mehr
frische Kräuter auf den Tisch!
Eine ausgewogene Ernährung, regel-
mäßig Bewegung, der Verzicht aufs
Rauchen, nur maßvoller Alkoholkon -
sum, ein gutes Nebeneinander von
Arbeit und Entspannung - das reicht
vielfach, um Herz und Kreislauf ge -
sund zu halten. Vor allem der Abbau
überflüssiger Pfun  de kommt jeder Art
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu -
gute. So kann beispiels weise der Blut -
druck um 2 bis 4 mmHg pro
Kilo gramm verlorenem Körperge wicht
sin ken. Mit der Umstel lung auf eine
ausgewogene, vitamin- und balast-
stoffreiche Ernährung (und et was Ge-
duld) ver ringern sich Gewicht und
Körper um fang zwar langsam, aber
nachhaltig.

♥   Pflanzliche Nahrung ist pure Herz -
medizin. Bereits 200 Gramm Obst und
Gemüse täglich (etwa ein Apfel mor-
gens, eine Portion Brokkoli mittags) sol-
len das Risiko für Herz-Kreislauf-
Er kran kungen deutlich senken. Zu ver -
dan ken ist das neben gefäßschützenden
Vitaminen und Mineralstoffen wie Fol-
säure oder Kalium auch den sekundä ren
Pflanzenstoffen, etwa den Poly phe nolen
in Walnüssen oder dem Allicin im Knob-
lauch. Tipp: Essen Sie bunt! Je ab-
wechslungsreicher das Obst und
Gemüse auf Ihrem Teller, desto größer
ist die Palette an wertvollen Biostoffen!

♥   Welche Fette sind wertvoll? Fette
sind eine Kombination aus gesättigten,
einfach und mehrfach ungesättigten
Fett   säuren. Die letztgenannten sind le-
bensnotwendige Stoffe, die der Körper
nicht selbst bilden kann. Sie werden zur
Erhaltung der Körperfunktionen benötigt
und sind beispielsweise reichlich in
Pflan zenölen enthalten. Herzfavoriten:
Lein-, Raps- und Sonnenblumenöl. Ihre
Omega-3-Fett säuren senken das LDL-
Cholesterin, weiten die Blutgefäße und
verhindern das Verklumpen der Blut plätt -
chen. 

Faustregel: Greifen Sie seltener zu
Fleisch und fetthaltigen Speisen, dafür
öfter zu Fischgerichten (vorzugsweise
Scholle, Forelle, Kabeljau, See lachs).
Ein- bis zweimal pro Woche genossen,
kann Fisch gerade bei Arte rio sklerose
oder erhöhtem Cholesterin einen positi-
ven Beitrag leisten. Frit tiertes, Chips,
Wurst sorten mit einem Fett  gehalt von
mehr als 20 Pro zent (etwa Salami, Le -
berwurst), Ma yon naise sowie Butter-,
Sahne- und Käse soßen im Interesse der
Bluttfettwerte seltener essen.

♥    Weniger Salz, mehr frische Kräuter.

Setzen Sie bewusst mehr Gewürze und
frische Kräuter in der Küche ein, zumal
viele Lebensmittel an sich schon viel
Salz enthalten. Besonders salzhaltige
Speisen wie etwa Fisch- oder Fleisch -
konserven, Schinken, Schmelz käse oder
Fertig gerichte sollten Sie nach Möglich-
keit meiden. 

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

♥   Sport für Herzkranke? Ja! Sport in
ge eigneter Form verbessert Ihre Leis -
tungsfähigkeit und kann sich positiv auf
Herz und Kreislauf auswirken. Außer dem
ist regelmäßige sportliche Betäti gung ein
guter Weg, um überflüssige Pfunde los-
zuwerden. Gut geeignet sind Ausdauer-
sportarten wie Fahrrad fahren, Walking,
Schwimmen, Tanzen und Wan dern.
Bevor Sie Ihr persönliches Fitnesspro-
gramm aufnehmen, sprechen Sie mit
Ihrem Arzt darüber. ●

♥ “Vom Kinderwunsch zum Baby -
glück” - unter diesem Titel gibt die Heil     -
 praktikerin und APM-Therapeutin Ingrid
Uta Krause einen Überblick über das
Therapiespektrum der AKUPUNKT-
MASSAGE nach Penzel rund um das
Thema “Schwangerschaft”: von der Kin -
 derwunsch-Behandlung über die Be treu -
ung während der Schwanger schaft bis
hin zur Geburtsbegleitung. Ziel der ganz-
heitlichen, sanften Thera pie soll ein
“Rundum”-Wohlgefühl für Mut ter und
Baby sein - und zwar auf der Grundlage
harmonisch fließender Körperenergie.
Das Buch ist 2019 in zweiter Auflage neu
erschienen und ist im Internet zu bestel-
len unter www.apm-penzel.de (Web-
shop). ●

Unser Herz
in Zahlen

♥   Am 21. Tag nach der Be fruchtung
beginnt das Herz eines Em bryos zu
schla gen. Von diesem Mo ment an wird
der Herzschlag zum ständigen Be glei -
ter. Die Hauptaufgabe des Herzens be-
steht darin, das Blut durch den Kör per
zu pumpen und ihn mit Sauerstoff und
Nährstoffen zu versorgen.

♥   Das Herz eines Erwachsenen
schlägt 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 währenden
Le ben. Frauenherzen schlagen im
Durchschnitt etwas schneller als Män -
ner herzen - bei ausdauertrainier ten
Frauen und untrainierten Män nern kann
es auch umgekehrt sein.

♥   Bei jedem Schlag pumpt das Herz in
Ruhe etwa 70 Milliliter Blut in den Kör-
perkreislauf. Das sind bei 70 Schlä gen
pro Minute rund fünf 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 Blutgefäße, durch die das Herz
eines Erwachsenen Blut pumpen muss.
Das er gibt eine Ge samt strecke, die
mehr als dem zweifachen Umfang der
Erde entspricht.

♥   Bis zu 60 Minuten Kreislauf still -
stand kann ein Mensch schadensfrei
über     leben - sofern sein Körper zuvor auf
17 Grad Celsius heruntergekühlt wor -
 den ist. Dies machen sich insbeson     dere
Herzchirurgen zunutze. Zum Ver  gleich:
Bei normaler Körpertem pe ratur (ca. 37
Grad) sind es lediglich drei bis vier Mi-
nuten.

♥   In 2009 starben 363.785 Deut sche
an Herz-Kreislauf-Erkran kungen, die
da  mit nach wie vor führende To des -
ursache in der Bundes re pu blik sind.

♥   Ein um 34 Prozent erhöhtes Risi -
ko für einen Herzinfarkt oder anhal-
tende Beschwerden im Brustraum
haben Part ner, die in konfliktreichen
Bezie hun gen leben. Eine Langzeitstu-
die aus London zeigt, dass auch emo-
tionale As pekte einen erheblichen
Einfluss auf die (Herz-)Gesundheit
haben. ● B
un

te
s 
G
em

üs
e:
 C
ar
m
en

 S
te
in
er
/fo
to
lia
.c
om


