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RICHARD KAUFMANN

Die Kunst, richtig alt zu werden
Der vorzeitig verbrauchte Mensch: Kernproblem der sozialen Medizin

Eine der schwierigsten Kiinste unserer Zeit ist zweifellos
die, richtig alt zu werden. Seit Jahren mehren sich die
Warnungen der Arzte vor einem Millbrauch des Men-
schen in der Zivilisation: nicht nur der Betrieb, auch die
Freizeit wird fiir ihn gefahrlich, weil beide seine Krafte
einseitig beanspruchen und Schidden verursachen, die erst
im hoheren Alter, dann aber voll zur Geltung kommen.
Neben die oft gestellte Frage nach der Flrsorge tritt da-
her immer deutlicher die nach der Vorsorge, neben die
Aufgabe, alte Leute richtig und wiirdig unterzubringen
die ebenso wichtige, Menschen in jungen und mittleren
Jahren so zu fithren, daB sie nicht vorzeitig an schweren
organischen und psychischen Dauerschiden erkranken.
Denn diese sind im Alter meist nicht mehr zu heilen.

Christoph Wilhelm Hufeland, Arzt aus Langensalza und Zeitgenosse
Goethes, wullte viel tiber die Zusammenhinge des Lebens. Sein Werk
«Makrobiotik oder die Kunst, sein Leben zu verldngern», 1796 geschrieben,
enthalt Kapitel, die heute noch lesenswert sind. In seinem Namen wird der
«Hufeland-Preis» verliechen. Er fiel 1963 an den Privatdozenten Dr. med.
Wildor Hollmann, Koéln. Der Titel von Hollmanns Arbeit, «Uber die Pré-
vention von Herz- und Kreislaufkrankheiten durch kérperliches Training»,
mag trocken klingen. Doch sie enthilt eine Reihe von Gesichtspunkten, die
fiir alte Menschen — und besonders fiir die Alten von morgen — wichtig sind.

Nach Hollmann stellen Herz- und Kreislauferkrankungen heute das groB3te
gesundheitliche Problem der Gesellschaft dar, und zwar in dreifacher Hin-
sicht: Jahrlicher Arbeitsausfall kostet die Industrie Milliarden; Heilkosten
miissen von den grollen Versicherungen getragen werden; und Friihinvalidi-
tit, das vorzeitige Einsetzen des Alters, beraubt die Gesellschaft alljdhrlich
hochqualifizierter Fachkrdfte.

Die Griinde dafiir sieht der Arzt in Bewegungsarmut, falscher Erndhrung,
nervoser Uberbelastung und GenuB3mittelmiBbrauch. Moglichkeiten der Vor-
beugung und des Entgegenwirkens erkennt er vor allem in einem gezielten
Sportbetrieb auch fiir dltere Menschen, die voll im Beruf stehen.

Menschen im 55. Lebensjahr, die kein tagliches korperliches Training be-
treiben, haben im Durchschnitt einen Drittel der ehemaligen Leistungsfihig-
keit von Herz und Kreislauf eingebiif3t.

Dagegen konnen bei Trainierten noch im sechsten Lebensjahrzehnt Lei-
stungen beobachtet werden, die den Mittelwerten von dreilig Jahre jiingeren
Untrainierten entsprechen.
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Gezieltes Training ist nach Hollmann eine «Bremse gegeniiber der biolo-
gischen Alterung und damit verbundenen Leistungsminderung». Klinische
Erfahrungen bestatigen ithm das: Bei nur achtidgiger Betiruhe wird die orga-
nische Leistungsfahigkeit gesunder Personen um fast einen Finftel reduziert;
aullerdem ist mit dem Auftreten von Kreislauffunktionsstérungen zu rechnen.
Dieses Prinzip gilt fiir Manner wie fiir Frauen.

Krafttraining und Schnelligkeitswettbewerbe lehnt er ab. Die priventive
Bedeutung von Sportarten, wie Schwerathletik oder Geréteturnen, scheint
ihm gering. Anzustreben sind dagegen die sogenannten Ausdauerbeanspru-
chungen: Liufe von mehr als drei Minuten Dauer, Radfahren, Ballspiele,
Schwimmen, Rudern, Skilaufen.

Exzessiv braucht dieser Sport nicht betrieben zu werden. Der Kolner Pri-
vatdozent kam auf Grund seiner Untersuchungen zum Ergebnis, daB eine
einmalige tdgliche Intervallbelastung von fiinf bis zehn Minuten Dauer aus-
reiche, um die gewiinschten vorbeugenden Effekte zu erzielen. Vorsorgeunter-
suchungen durch den Arzt, eventuell auch Frithbehandlung durch Digitalis-
praparate runden die Darstellung dieses Bildes vom Industriemenschen ab,
der sich konsequent auf das Alter vorbereitet.

Pflichtsport — eine Forderung unserer Zeit

In einem weiteren Vortrag wihrend der Verleihung im Kélner Giirzenich
ergidnzte der Direktor der Tibinger medizinischen Universitatsklinik, Pro-
fessor Dr. med. Bock, die Ergebnisse Hollmanns. Fiir Bock ist «Gesunderhal-
tung eine Vorsorgeaufgabe des einzelnen wie der offentlichen und betrieb-
lichen Hygiene». Diese Vorsorge schlieBt ein, daB schon im frithen Lebens-
alter mit Pflichtsport begonnen wird, auf Schulen, Gewerbeschulen und Uni-
versitaten. Er weist darauf hin, daf} es in den Vereinigten Staaten wie in der
Sowjetunion Pflichtsport gibt, in der Bundesrepublik aber nicht. Bock: «Bei
uns kann man Erzieher werden, ohne das Erziehungselement Leibesiibungen
je kennengelernt zu haben.»

Infolgedessen sei nur ein Teil unserer Zwanzigjiahrigen der Gesundheits-
schulung des Wehrdienstes und der Leistungspriifung des Sportabzeichens
gewachsen. Er verweist darauf, da} gerade der wachsende Organismus schid-
lichen Einwirkungen durch Drogen stiarker preisgegeben sei. Infolgedessen
schaden Alkohol und Nikotin dem Jugendlichen besonders. Weitere Einzel-
heiten seines Vortrages:

Koronartod betrifft besonders Patienten mit Uebergewicht, mit zu hohem
Blutdruck, mit zu hohem Fettgehalt des Blutes. Der Patient, der alle drei
Komponenten aufweist, ist gefihrdeter als der mit nur einer oder zwei Kom-
ponenten.
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Sitzberufe sind besonders bedroht: mehr als 50 Prozent aller Herzinfarkte
kommen aus den Sitzberufen.

Jeder Trainierte ist besser gestellt als der Untrainierte, denn das Training
bedeutet einen Gewinn an hoherer Leistungsfahigkeit, die Einschaltung eines
Schonganges, das Hinausschieben der kritischen Leistungsgrenze.

Bock weist besonders auf die Gefahren der modernen Berufswelt hin, in
der der Mensch «nicht rhythmusgerecht» leben kann. Das betrifft vor allem
Schichtarbeiter, aber auch Menschen mit Doppelberufsbelastung. Zu nennen
sind hier vor allem Frauen, die gleichzeitig beruflich und im Haushalt tatig
sind. Seine Forderung: ein zweiter Urlaub im Jahr wire besser als etwa eine
Fiinftagewoche mit verlangertem Wochenende, das mit iibersteigerter Unter-
nehmungslust beginnt und in einer «Montagspathologie» ausliuft. Er meint,
dal auch chronisch Erkrankte bei der richtigen Einstellung an Arbeits-
plitzen eingesetzt werden konnten, betrachtet die Begriffe Gesundheit und
Krankheit vor allem aber auch unter dem Aspekt der Einstellung zum Beruf
und der Auffassung vom Begriff Krankheit. Hier gelte es, die richtigen Mal3-
stibe aufzurichten.

Schon Weizsdcker hat auf die soziale Krankheit als Problem des Versor-
gungsstaates hingewiesen. Jeder soziale Fortschritt, meint Bock, erfordert
zugleich einen moralischen Fortschritt, aber auch die Anwendung psycholo-
gischer Erkenntnisse. Ware man hier auf der Hohe der Zeit, dann gibe es
nicht jahrlich 600 000 Sozialklagen, dann wiirden nicht tiiglich in jeder inne-
ren Klinik zwei Berufs- oder Entschadigungsgutachten anfallen. Makrobiotik
im Geiste Hufelands sei das Bestreben, das Leben lange und brauchbar zu
erhalten und die heute stark dissoziierten Begriffe Familienwelt, Arbeitswelt
und Freizeitwelt wieder harmonisch zusammenzufiihren.

Von einem ganz anderen Standpunkt nihert sich ein Werk, das soeben
bei dem Verlag Ferdinand Enke erschien, dem gleichen Problemkreis: «Der
vorzeitig verbrauchte Mensch», ein umfangreiches Studienmaterial, zusam-
mengestellt von den Professoren Dr. med. F. Heif und Dr. med. habil. K.
Franke.

Der stattliche Band ist sicher vor allem fiir Arzte gedacht, die sich mit
der Behandlung alternder Menschen befassen. Doch da er sich dem Komplex
von verschiedenen Gesichtspunkten aus nihert, sind Teile auch fiir den Laien
sehr lesenswert,

Gleich Hollmann kommen auch diese Autoren zu nicht eben angenehmen
Erkenntnissen iiber die Art, wie der Mensch heute altert. Man wird nach
dem Studium den Gedanken nicht los, daB der moderne Mensch nicht nur
nichts dazu tuf, um einigermaBen gesund den Lebensabend zu erreichen,
sondern den Gedanken an das Alter oft geradezu verdringt. Er ist ihm unan-
genehm, paBt nicht in seinen Lebensstil und in seine Vorstellungswelt.
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Infolgedessen geschieht nur sehr wenig von dem, was die Hufeland-
Arzte fordern. Die Zivilisation selbst gerdat auf die Anklagebank, denn sie
verhindert den Menschen, das Verniinftige und Natiirliche zu tun. So heil3t
es in dem Kapitel «Zivilisations- und VerschleiBlerscheinungen am Bewe-
gungsapparat» von F.HeiB3 (Seite 123 bis 168), daB im modernen Leben
zivilisatorische Schadigungen des Muskelgewebes entstehen: aus mangelnder
Bewegung des ganzen Kérpers; aus einseitiger Uberbelastung einzelner Mus-
kelgruppen; aus dem Fehlen rhythmischer An- und Entspannung und aus
einsettiger statischer Uberbelastung.

Mit anderen Worten: iiberall, wo der Mensch frither den ganzen Korper
bewegte, bewegt er jetzt sinnwidrig nur noch einzelne Muskelgruppen, die
dann im Verhaltnis zu den anderen uberbelastet werden. Was uns beim
Naturmenschen entziickt, die spielerische Grazie des Korpers, geht dabei ver-
loren.

HeiB3: «Unter der Einwirkung der Zivilisation nimmt die statische Arbeit
immer mehr zu ... Je mehr die Zivilisation uns veranlaBt, unsere Bewegungs-
reize im tdglichen Leben einzuschrinken, um so wichtiger ist es, dal wir
schon in der Schule mit der tdglichen Turnstunde beginnen und dal auch
in den Betrieben auf einen korperlichen Ausgleich Wert gelegt wird.»

Auch von diesem Arzt wird das verlingerte Wochenende miBtrauisch
unter die Lupe genommen. In ihm, und vor allen Dingen im Urlaub, fordert
der Autor, «<mul} eine aktive koérperliche Betdtigung in vermehrtem Malle
durchgefiihrt werden, anstelle des beliebten Autofahrens, durch das die Mus-
kulatur und der Kreislauf erst recht ungiinstig beeinflufit werden.

In «Zivilisation und Rheuma» untersucht A. Boni Schiden, die vor allem
bei einseitiger Berufsbeanspruchung entstehen. Durch falschen Einsatz Ju-
gendlicher an Maschinen, die bestimmte Bewegungsabldufe verlangen, kann
hier der Alterungsprozell offenbar schon sehr friihzeitig eingeleitet werden.
Einigermaflen hoffnungslos klingt seine Bemerkung: «Wir haben bereits
darauf hingewiesen, dall neben der psychologischen Eignungspriifung eine
arztliche Untersuchung, die auch den Bewegungsapparat umfafit, eine Con-
ditio sine qua non ist. Dies ist eine der dringlichsten Praventivaufgaben, die
leider noch selten realistert wurden . . .»

K. Franke weist in «Erndhrung und Leistungssteigerung» (Seite 242 bis
280) auf eine Verschiebung in der Erndhrungsbasis des einzelnen hin, die
gerade im Hinblick auf das Altern von groBer Bedeutung ist. Um das Jahr
1800 verbrauchte jeder Einwohner in Deutschland pro Kopf und Jahr rund
300 Kilogramm Brot, 13 Kilogramm Fleisch, 10 Kilogramm Fett. Im Jahr
1960 weniger als 100 Kilogramm Brot, dafiir 55 Kilogramm Fleisch und
25 Kilogramm Fett. Dall damit die auch von anderen Arzten als Direkt-
ursache des Koronartodes genannte Uberfiitterung zur Norm wird, liegt auf

der Hand.
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Vorsicht beim Gebrauch von Medikamenten

Eine weitere Gefahr besteht nach Franke in dem Ubergang von der
Schwarzbrot- zur WeiBbrotkost. Der Streit um die Brotsorten ist zweifellos
alt, er 1aBt sich bis zu Justus von Liebig zuriickverfolgen. Seiner Meinung
nach gehort zur natiirlichen Vollwertkost vor allem aber das dunkle Brot,
nicht nur als Spender von lebenswichtigen Vitaminen, sondern auch weil es
im Darmhaushalt eine groBe Rolle spielt. Zweifellos braucht der alternde
Mensch eine hohere Eiweilzufuhr; doch es ist falsch, die Forderung zu
tibertreiben und zur Deckung des Bedarfs nur Fleisch heranzuziehen. Denn
mit erhohtem Fleischkonsum wird auch mehr Kochsalz aufgenommen, was
zu einem Azidose-Uberschull und einer wachsenden Entziindungsbereitschaft
der Gewebe fiithrt. Eiweile aus Milchprodukten sollten daher in stirkerem
Male als bisher herangezogen werden.

Franke zitiert in diesem Zusammenhang den amerikanischen Ernih-
rungsforscher McCollum, der mit dem plastischen Satz «Griines Blatt, weil3e
Milch, braunes Brot» das Wesen der Vollwertkost umril3.

Eine besondere Rolle spielt nach dem Autor des Kapitels «Freizeit und
Erholung» die Medikamentensucht des modernen Menschen, die sich eben-
falls nachteilig auf das gesunde Altern auswirkt. Einige Zahlen dieser Auf-
stellung verraten, wie stark der MiBbrauch ist:

Rund 44 Prozent der erwachsenen Bundesbiirger haben (meist ein be-
stimmtes) Arzneimittel stindig bei sich. (Der Prozentsatz ist nach den Ge-
schlechtern verschieden, es gilt fiir etwa einen Drittel aller Ménner, aber fiir
mehr als die Halfte aller Frauen.) Selbst von den Menschen im gestindesten
Alter (zwischen 16 und 30 Jahren) haben schon 29 Prozent einen stindigen
Medikamentenkonsum.

Zitiert wird hier der Internist Hoff, der 1963 auf einem Kongref} sagte:
«Ich glaube nicht zu iibertreiben, wenn ich behaupte, dall mehr als die Hilfte
der heute verabfolgten Medikamente nicht unbedingt notig sind. Wenn es
moglich wére, den Verbrauch von Medikamenten auf das wirklich notwen-

dige Mal} herabzusetzen, wiirden sich auch die Therapieschaden auf weniger
als die Halfte verringern . . .»

Die vorgelegten Untersuchungen beweisen, wie weit wir noch von dem
Ideal des «In Wiirde Altern» entfernt sind. Aus der Sicht des Arztes erscheint
der Mensch im Zeitalter der zweiten Revolution als ein Wesen, das von
Jugend auf falsch gesteuert wird. Seine gesunden Impulse werden friihzeitig
unterbunden und degenerieren deshalb; sein Bediirfnis, sich so zu bewegen,
wie es ihm Natur und Korperbau erlauben, erschlafft bereits im zweiten
Jahrzehnt. Statt dessen werden ihm von allen Seiten suggestiv Hilfen auf-
gedringt, die aber auf lange Sicht den Prozefl der vorzeitigen Degeneration

229



nur beschleunigen: mechanische, chemische, aber auch pharmazeutische

Hilfen.

Kuren, die heute allenthalben stattfinden, beweisen, daB} natiirliche Im-
pulse auch bei Erwachsenen noch relativ leicht geweckt werden konnen. Man
fragt sich allerdings, ob es Aufgabe offentlicher Anstalten und Kliniken ist,
Schiden zu beheben, die bei richtiger Lebensfiihrung auch im Alltag, in Be-
trieb, Familie und Freizeit gesteuert werden konnten; und die Fragestellung
kehrt damit zu der von Bock erwihnten Makrobiotik Hufelands zuriick.

Was sich hinter allen Erscheinungen verbirgt, ist die Generalfrage: Wie
soll der Mensch das Alter, die Zeit der Ruhe, der Einkehr und der Besin-
nung, bei halbwegs guter Gesundheit erreichen, wenn er schon von Jugend
an zu falschen Verhaltensweisen erzogen wird? Ein Umdenken ist hier er-
forderlich: beim einzelnen, in der Gesellschaft, aber auch bei Bund und Lan-
dern, die allein durch intensivere Pflege des «Sports fiir jedermann» viel er-
reichen konnten. Wie die Dinge einmal liegen, sieht es eher aus, als ob die
Mitbiirger in ihrer Mehrzahl das Alter nicht als Greis, sondern als Invalide
erreichen sollten.

Bei den vorgelegten Veroffentlichungen handelt es sich um:

«Uber die Pravention von Herz- und Kreislaufkrankheiten durch kérperliches Trai-
ningy; mit dem «Hufelandpreis 1963» ausgezeichnete Arbeit von Privatdozent Dr. med.
Wildor Hollmann, Koln;

Festvortrag: «Gesundheit und Krankheit im Berufy, von Prof. Dr. med. H. E. Bock,
Tiubingen;

«Der vorzeitig verbrauchte Menschy (Verhiitung von Zivilisationsschiden), heraus-
gegeben von Prof. Dr. med. F. Heil und Dr. med. habil. K. Franke. Ganzleinen, 466 Sei-
ten, 58 DM. Im Verlag Ferdinand Enke, Stuttgart, 1964.

HEINZ ROSCHEWSKI

Kdnnen die Parlamentarier sachlich
einwandfrei entscheiden ?

Die Mirage-Untersuchungskommissionen der eidgendssischen Rite muf-
ten vom 20. Juli an bis zur Septembersession des Parlamentes jede Woche
wahrend dreier Tage zusammentreten, um dann Antrag stellen zu kénnen, ob
das Mirage-Experiment zu Ende gefiihrt, teilweise durchgefiihrt oder abge-
brochen werden soll. Und eine solche Riesenarbeit biirdete man Leuten auf,
die nur nebenbei Parlamentarier sind und einen anderen Hauptberuf haben!
Dabei geht es um Hunderte von Millionen Franken, ja schlieBlich wohl um
Milliarden — méoglicherweise sogar aber in der Konsequenz um die ganze
Konzeption unserer Landesverteidigung mit all ihren nicht nur finanziellen,
sondern auch staatspolitischen Auswirkungen!
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