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GESUND SEIN AUCH IM ALTER

Von Frau Dr. med. R. Althaus-Boehringer

An einem Abend des bernischen Zontaclubs gab Frau Dr. med. R. Althaus-Boehringer,

Aerztin in Muri bei Bern, in einer anregenden Plauderei Ratschlige, wie sich der moderne

Mensch aufs Altern vorbereiten kann, das heisst, wie er sich verhalten sollte, um sich ein

besseres Alter zu sichern. Die Altersaussichten werden allerdings schon vor der Geburt

durch die Erbanlagen bestimmt und in den ersten Lebensjahren beeinflusst. Doch auch

erbmissig schlechten Verhiiltnissen kann mit Unterstiitzung eines erfahrenen Arstes mittels

einer entsprechenden Lebensweise begegnet werden. Wir lassen aus dieser Plauderei

einige Gedankenginge folgen.

ie konnen wir unser Leben verlingern? Der
Wiener Physiologe Prohaska gibt darauf die
Antwort:

«Nicht in den Tiegeln und Kolben noch auch in
den Herbarien ist es zu suchen, sondern in dem
Gliick, gesund und stark geboren zu sein, in einer
guten physischen und moralischen Erziehung,
im verniinftigen und missigen weder éngstlichen
noch ausschweifenden Genusse des Lebens, wobei
man aber auch sehr vieles dem gliicklichen Zufall
zu verdanken hats, wihrend Hufeland, einer der
grossten Aerzte des letzten Jahrhunderts, uns emp-
fiehlt, plotzliche Erregungen zu vermeiden und die
Kunst zu pflegen, iiber uns selbst lachen zu konnen.
Eine solche Lebensfithrung bewahre uns vor vor-
zeitigem Verbrauch unserer Krifte. ..

Ist die Erbanlage schlecht, sollten schon in
jungen Jahren — neben einer eingehenden kérper-
lichen Untersuchung — die Familienverhiltnisse
iiberpriift werden, damit ein moglichst klares Bild
iiber die Konstitution und die erbmissig zu er-
wartenden Gefahren gezeichnet werden kann. Kennt
man einmal seine angeborenen und die dazu er-
worbenen Schwiichen, so sollte ihnen die Lebens-
weise angepasst werden. Dazu kommt eine perio-
dische #rztliche Untersuchung. Wenn es sich schon
lohnt, empfindliche Apparate einer Revision zu
unterziehen, wie viel eher diirfte unser Kérper auf-
merksame Ueberpriifung verdienen! Stérungen wer-
den so in ihrem Beginn erfasst und durch ent-
sprechende Aenderung der Lebensweise behoben,
die Verschlechterung von bestehenden Beschwerden
kann um Jahre hinausgeschoben werden.

Es ist eigenartig, mit welch vorsorglicher Liebe
Miénner ihre Automobile oder Motorriider betreuen,
ihre Gesundheit indessen gleichzeitig vernachlis-
sigen konnen. In beiéingstigender Weise werden Jahr

Die Redaktion.

fir Jahr in zunehmendem Masse Minner in ihren
besten Jahren weggerafft. Die Energischen, beson-
ders Tiichtigen und Erfolgreichen in fiihrender
Stellung erliegen unerwartet einem Herz- oder
Hirnschlag. Die Amerikaner reden von «managers
disease», der Unternehmerkrankheit.

Wie zeigt sich diese Unternehmerkrankheit? Ich
tiitze mich im folgenden auf eine Monographie von
Prof. Hochreiss.

Zu Beginn fiihlt sich der daran Erkrankte im
Berufe gehetzt; verdriesslich und ermattet kehrt er
am Abend nach Hause zuriick und ist nicht mehr
fdhig, sich eine begliickende Freizeit zu schaffen.
Er ist nervos und reizbar, und seine zum Reissen
gespannten Nerven bedeuten fiir die Familie eine
grosse seelische Belastung.

Frither dusserst leistungsfihige, gesunde Manner
spiiren plotzlich den «Fohny, leiden beim Steigen
an Atemnot, ermiiden rasch. Sie vermégen nicht
mehr ruhig zuzuhéren, sind iiberempfindlich, ner-
vos, iiber die zunehmende Vergesslichkeit erbittert,
nachts flieht sie der Schlaf, und erst gegen Morgen
fallen sie in einen unruhigen Schlummer; zer-
schlagen, ohne Antrieb begeben sie sich wieder an
die Arbeit.

Es wird zu Kriftigungsmitteln gegriffen, die
dem qualvollen Zustand ein Ende bereiten sollen.
Es wird auch vermehrt Kaffee getrunken, Nikotin
soll entspannen und beruhigen. Bei anderen soll
die Leistungsfihigkeit durch Pervitin oder andere
dhnliche aufpeitschende Pciparate erhoht werden;
dadurch werden aber die Schlafstérungen ver-
schlimmert. So greift man zu Schlafmitteln, die den
Organismus noch mehr aus dem Gleichgewicht
bringen. Wihrend sich bei den einen die Beschwer-
den mehr in Appetitlosigkeit, Sodbrennen, Ver-
stopfung oder Durchfillen dussern, klagen andere
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itber Herzklopfen, Druckgefiihl auf der Brust und
Schmerzen, die in den linken Arm ausstrahlen. Bei
allen fallt das miide Aussehen, die schlaffe Haltung
auf.

Wie konnen aber solche Ermiidungserscheinun-
gen zu einem Schlage fiithren? Durch viele Ver-
suche wissen wir, dass alle diese seelischen Span-
nungen Gefédsskrimpfe verursachen und dadurch
die Durchblutung lebenswichtiger Organe leidet. Je
nach Veranlagung werden beim einen eher das Ver-
dauungssystem, beim anderen mehr die Gefisse des
Herzens betroffen. Dies ist kein Zufall, sondern ist
vom Charakter bedingt: dem einen Menschen lie-
gen die Spannungen schwer auf dem Magen, dem
andern kommt ein Aerger vor den Atem, dem drit-
ten driickt die Sorge aufs Herz.

Und doch kénnte die «Managerkrankheity ver-
hiitet werden.

Leute in verantwortlicher Stellung gleichen
einer kostbaren Prizisionsmaschine, die auf hoch-
sten Touren lduft. Die sorgfaltigste Wartung, die
beste Pflege sind unbedingt notwendig. Trotz dieser
Ueberlegung, die jedem Logischdenkenden klar sein
sollte, sind die grossten Hindernisse zu tiberwinden,
um den Mann auf hohem Posten regelmissig zum
Arzte zu bringen. Viel eher ldsst er sich von einer
neuen Lebensreform begeistern. Wenn ihn Diit,
Atemiibungen oder andere Massnahmen die Lebens-
probleme besser bewiltigen lassen, so dass er mit
Gott und seinen Mitmenschen zufrieden wird, so ist
alles erreicht. Den wenigsten wird das aber leider
gelingen. Bei anderen wiederum ist fiir die Pflege
der Gesundheit keine Zeit vorhanden; denn fiir sie
bedeutet Zeit Geld. Die Gesundheit scheint ihnen
unerschopflich zu sein. Noch andere haben wohl
die Einsicht, jedoch keine Zeit, sich eine Erholungs-
pause zu leisten; sie sind im Betrieb unentbehrlich,
und doch wire es wichtig, dass sie sich schonen
konnten, um ihre Aufgabe so lang als moglich er-
filllen zu konnen.

Eines der besten Mittel gegen die Uebermiidung
ist der Schlaf. Hier wird aber durch berufliche Be-
lastung und gesellschaftliche Verpflichtungen Raub-
bau getrieben, wobei die notige Entspannung zum
erquickenden Schlaf mehr und mehr verloren geht.
Der Schlaf vor Mitternacht ist immer noch der wert-
vollste, bei stark belasteten Menschen hilft iiber-
dies ein Mittagsschlaf. Dieser sollte aber im Bett,
ausgekleidet und entspannt, gehalten werden, nicht
nur im Lehnstuhl in eingeknickter Haltung, die die
Atmung erschwert. Wer abends nicht einschlafen
kann, mége noch einen Spaziergang vor der Bett-
ruhe unternehmen oder sich an einem heiteren
Buch entspannen. Schwere Mahlzeiten sind beson-
ders abends zu vermeiden. Kiihle Schlafzimmer-
temperaturen, ein nicht zu weiches, flaches Bett,
leichte Bettdecken erleichtern den gesunden Schlaf,
Hochlagern der Beine ist allen Leuten, nicht nur
jenen mit gestorter Blutzirkulation, anzuraten. Vie-
len hilft ein Glas Bier den Schlummer finden, was
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den Schlafmitteln vorzuziehen ist. Schlafmittel ge-
horen in die Hand des Arztes; sie sind manchmal
notwendig, um seelisch Ueberlasteten iiberhaupt
eine kiinstliche Erholung zu erméglichen, aber sie
sollten nur dann angewandt werden, wenn wirklich
vorher alles getan worden ist, um die Schlaflosigkeit
ursdchlich zu bekdmpfen.

Wer morgens miide und unlustig erwacht, soll
sich nicht mit starkem Kaffee aufpeitschen, son-
dern sich mit Duschen, Trockenbiirsten, Atem-
iibungen und Gymnastik auf héhere Touren brin-
gen. Hier noch eine Einzelheit zum Duschen. Wenn
man nicht spartanisch eingestellt ist, um sich kalt
zu iiberbrausen, so kann man mit den Fiissen in
ein Becken mit warmem Wasser stehen, um sich
abzuduschen; das ist viel angenehmer, die Wirkung
ist dieselbe.

Streifen wir noch die Frage der Erndhrung! Als
ersten Grundsatz schicke ich voraus, dass es Men-
schen gibt, die eine derart gute Konstitution be-
sitzen, dass sie trotz einer vollig einseitigen Kost
bei korperlicher und geistiger Frische sehr alt wer-
den konnen. Diese Gliicklichen kénnen sich von
Heuschrecken und wildem Honig, von Waerlandkost
oder Cooleyschen Schlankheitskuren ernihren, sie
sind und bleiben gesund. Fiir alle anderen gilt das
Gesetz: dass unser Korper fiir eine gemischte Kost
gebaut ist. Wichtig ist, dass wir uns knapp ernidhren.
Fettleibigkeit verkiirzt das Leben in gleichem
Masse wie ein schweres Herzleiden. Bereits Shake-
speare ruft den Dicken zu: Lass ab vom Schlem-
men, wisse, dass das Grab dir dreimal weiter gidhnt
als andern Menschen! Bei der Abmagerung sei man
sich im klaren, dass der Erfolg zu 75 Prozent vom
Durchhaltewillen, zu 25 Prozent von der Diit ab-
hingt. Der Kampf gegen das Uebergewicht bleibt
leider ein lebenslanglicher Kampf.

Jede Diit wirkt aber ausgezeichnet durch die
Aenderung der Lebensweise und die auferlegte
Selbstdisziplin. Leute mit hohem Blutdruck konnen
durch einige Tage salzlose Kost ihre Hochdruck-
beschwerden ohne Medikamente verlieren. Fiir je-
den Menschen gibt es sicher eine Kostform, die als
Heilnahrung seinen Bediirfnissen genau angepasst
ist.

Die «Blutreinigungs-», Entgiftungs-, Rohkost-,
Saft- oder Hungerkuren sind deshalb erfrischend,
weil sie auf die Verdauungsorgane umstimmend
wirken. Die positiven Darmbakterien kénnen sich
damit vermehren, wodurch die Abwehrkrifte des
Kérpers gesteigert werden. Aber die Kuren miissen
zeitlich befristet sein; anschliessend ist eine voll-
wertige, aber nicht iibermissige Erndhrung not-
wendig.

Auch hier kann ein Arzt, der sich in der Diit
auskennt, gute Ratschldge erteilen.

Gewisse Grundsitze besitzen besondere Geltung
fiir das hohere und hohe Alter; sie sind heute dem,



was man friither fiir gut hielt, entgegengesetzt. Alte
Menschen brauchen viel Eiweiss. Es besteht keine
Gefahr, die Nieren zu iiberlasten. Ferner sollten sie
viel trinken. Héufige kleine Mahlzeiten belasten
die Verdauungsorgane weniger als zwei Hauptmahl-
zeiten. Fette und Kohlehydrate sind knapp zu be-
messen, Obst und frische Milch diirfen nicht fehlen.
Vitamine, besonders die Kombinationspriparate fiir
alte Leute, die eigens fiir sie zusammengesetzt sind,
steigern die Leistungsfihigkeit und verringern die
Midigkeit.

Die Atemgymnastik, die von Jahr zu Jahr zu-
nehmend an Bedeutung gewinnt, leistet sehr viel,
um ein harmonisches Zusammenspiel aller Organe
zu erleichtern. Die Entspannung, die durch rich-
tiges Atmen erzielt wird, ist eine der besten Be-
handlungsarten fiir alle Beschwerden der Ueber-
lastung; durch eine gute Atemtechnik tritt Er-
miidung viel weniger leicht auf. Es lohnt sich, sich
um die Kunst des richtigen Atmens zu bemiihen.

Neben dem Atmungstraining ist die physiolo-
gischste aller Korperiibungen, das Gehen, zu be-
treiben, moglichst in freier Natur und mindestens
eine Stunde tiglich. Lunge, Herz, Sinnesorgane und
Muskeln ziehen dabei in gleicher Weise Gewinn.
Nicht zu Unrecht findet man unter den Gehern
viele kérperlich leistungsfihige alte Leute. Bei je-
dem Wetter draussen sein erhilt gesund und lei-
stungsfahig.

Zur Frage der Schidlichkeit des Rauchens kann
ich sagen, dass wir alte Leute kennen, die vergniigt
bis ins hochste Alter geraucht haben. Doch gibt es
viele, die sich einen chronischen Bronchialkatarrh,
nervose Herzstdrungen, ein Magengeschwiir, eine
Verengung der Kranzgefisse des Herzens angeraucht
haben. Jahr fiir Jahr nimmt in erschreckendem
Masse der Lungenkrebs zu, bei Nichtrauchern wird
diese Krebsform nur selten beobachtet.

Auf ein wichtiges Gebiet muss ich noch ein-
gehen: auf die Rheumaerkrankungen. Alle Schmer-
zen und Behinderungen der Bewegungsorgane wer-
den dem Rheumatismus zugeordnet. Befillt die
Krankheit die Gelenke und besteht eine Entziin-
dung mit Schwellung, Rétung und Hitze, so spricht
man von Arthritis. Sind die Gelenke infolge Ab-
niitzung angegriffen, wobei auch Schwellungen und
Schmerzen durch Reibung der héckerig geworde-
nen Knorpelteile entstehen, so wird das als Arth-
rose bezeichnet. An der Wirbelsiule unterscheidet
man dementsprechend auch die Spondylitis von der
Spondylose. Alle Nervenerkrankungen, die wir als
Neuritis oder Neuralgie kennen, gehdren ebenfalls
hierher. Bei der Neuritis ist ein Nerv befallen, bei
der Neuralgie eine ganze Nervenwurzel, wie sie an
der Wirbelsdule aus dem Riickenmark austritt.

Der Rheumatismus kann nur in den seltensten
Fillen auf eine Ursache allein zuriickgefiihrt wer-
den. Meistens wirken viele Ursachen iiber Jahre zu-
sammen, bis schliesslich grébere Stérungen auf-
treten und das Leiden bewusst wird. Die ersten An-

fange finden sich oft schon im frithen Erwachsenen-
alter. Was fiir eine gewaltige Bedeutung dieser
Volkskrankheit zusteht, geht aus der Tatsache her-
vor, dass acht bis zehn Prozent aller Menschen Jahr
fiir Jahr an Rheumatismus erkranken. Ein Teil der
Rheumatiker wird dauernd invalid. Die Rheuma-
krankheit und Rheumainvaliditit verursacht in der
ganzen Schweiz jihrlich durch Arbeitsausfall und
Pflegekosten einen Schaden von iiber 300 Millionen
Franken.

Als Regeln der Rheumaverhiitung hat die Eid-
gendssische Rheuma-Kommission folgende Anlei-
tungen gegeben:

Abhidrtung durch morgendliche kalte Ab-
waschungen und Abbiirstungen. — Der Geistes-
arbeiter moge sich durch angemessenen Sport be-
weglich halten, der Korperarbeiter sorge in der
Freizeit fiir geniigend Ruhe. — Das Stehen auf
kaltem Boden, das Sitzen an kalten Winden, auf
kalten Steinen oder feuchten Wiesen (Strandbad)
konnen schwersten Rheumatismus nach sich ziehen.
Zugluft ist zu vermeiden. — Die Kleidung sei
zweckmaissig und auch im Sommer geniigend. —
Erkiltungskrankheiten, besonders Halsentziindun-
gen miissen sorgféltig ausgeheilt werden. — Die
Zihne sind in Ordnung zu halten. — Die Ernihrung
sei abwechslungsreich und massvoll, Fleischgenuss
ist nicht von Schaden, Fettleibigkeit ist zu bekdmp-
fen. — Ueberanstrengungen des erkrankten Kérper-
teiles sind schiidlich, eine Gefahr des «Einrostens»
besteht meistens nicht.

Es gelten also auch hier die gleichen Grundsitze
einer verniinftigen Lebensweise, die sich schon
durch Jahrtausende bewihrt haben und die leider
von den wenigsten beherzigt werden, denn:

I'homme ne meurt pas, il se tue. ..

Es gibt keinen reinen Alterstod. Der alte
Mensch stirbt nie an Altersschwiiche, sondern an
Krankheiten bei Altersschwiiche. Ferner altern die
Organe nicht alle gleichzeitig und in gleicher Weise.
So kann einer zum Beispiel ein altes Herz und
einen jungen Magen haben. Jeder alte Mensch ist
das Ergebnis seiner Vergangenheit, jeder trigt die
Runen aller seiner Erlebnisse, so dass er von Jahr
zu Jahr immer mehr ein kérperlicher und seelischer
Individualist wird. Jeder besitzt auch eine andere
Lebenskraft, um mit seinen mangelhaften Funktio-
nen fertig zu werden. Ist diese Ausgleichskraft fiir
die iiberwiegende Mehrheit der Organfunktionen
verloren, so sprechen wir von Greisentum ...

Ist uns das Gliick beschieden, alt zu werden, so
nehmen wir das Alter dankbar an, als Priifstein,
ob wir im Leben gelernt haben, uns iiber Hinder-
nisse und Hemmnisse hinwegzusetzen. Freuen wir
uns von Herzen iiber all das, was uns bleibt und
was wir noch geben konnen, und beweisen wir
unsere innere Kraft, indem wir hoffnungsvoll in die
Zukunft blicken, das korperliche Ungemach iiber-
winden und die Schmerzen besiegen.
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