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Redaktionsschluss:

fiir GZ Nr. 20, 1981, 29. September
fiir GZ Nr. 21, 1981, 14. Oktober

Bis zu den angegebenen Daten miissen
die Einsendungen bei der Redaktion,
Kreuzgasse 45, Chur, sein

Anzeigen fiir Nr. 20:

bis 5. Oktober im Postfach 52,
Gehdérlosen-Zeitung, 3110 Miinsingen
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Offizielles Organ des Schweizerischen
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Trimmt euch — aber nicht zu Tode!

Das habe ich im «Nebelspalter» gele-
sen. Was heisst denn eigentlich trim-
men? Ich wirde sagen trainieren, also
Uben und nochmals tiben. In meinem
kleinen Lexikon steht: «Trimm-dich-
Bewegung, in der Bundesrepublik
Deutschland 1970 vom Sportbund ein-
gefuhrte und von verschiedenen Insti-
tutionen geférderte Volkssportbewe-
gung, die breite Kreise der Bevolke-
rung zu einfacher sportlicher Betati-
gung veranlassen will.»

Wenn es hier «einfacher» heisst,
mochte ich das doppelt unterstrei-
chen. Ich kenne einen Herrn in den
Funfzigerjahren. Er arbeitet auf einem
Buro, sitzt also den ganzen Tag. Der
Weg zu seinem Arbeitsort ist kurz.
Einmal in der Woche geht er in einen
Verein. Da er ledig ist, ist das Wirts-
haus oft genug Ersatz fur die Stube.
Was ihn bekiimmert, ist die stete Zu-
nahme seines Korpergewichtes. Da
gibt es nur eines. Davon ist er plotzlich
begeistert. Im Sportgeschaft kauft er
den Anzug und die Schuhe fir seine
kiinftigen Absichten. Auch schénere,
modernere Badehosen mussen her! Er
will beweglicher werden, und zwar
moglichst rasch. Das Unschone in Ge-
sicht und am Bauch muss ver-
schwinden!

Nun trifft man ihn nach Feierabend,
am Samstagnachmittag und Sonntag
im Wald. Er lauft, er rennt, er macht
Liegestiitzen er zieht sich hoch, er
macht Hocke, er stemmt Gewichte
und uberspringt Hindernisse. Zwi-
Schenhinein rennt er ins Schwimm-
bad, um so und so viele Male die
Lange des Bassins abzuschwimmen,
denn Sportler leben linger! Plaketten
und Medaillen sammelt er nicht. Da
wird ihm der Sport einfach zu teuer!
Dann heisst es eines Tages: «Ernst
liegt im Spital.» Was hat er denn? Man
Weiss es nicht. Man vermutet, er habe
mit seiner Sporttreiberei Gbertrieben.
Da sagt der Sportarzt, aber auch der
Hausarzt: «Trimmt euch — aber nicht
zu Tode!» Es ist sicher richtig, wenn
Mman sich in dieser Sache vom Arzt
beraten lasst.

Als ich einmal etwas am Knie hatte,

war die erste Frage meines Hausarz-
tes: «Machen Sie Parcours (Hindernis-
lauf)?» Letzthin war ich mit einem En-
kel auf einer Bergtour. Ich meinte, ich
musse mit dem Buben Schritt halten.
Ich fiel dabei ganz aus meinem mir
angewohnten Rhythmus, aus meinem
Schritt. Das fiuhrt zu Unordnung,
denn Herz und Lunge kommen da fast
nicht mehr mit. Alles muss dem Alter,
der Leistungsfiahigkeit angepasst sein.
Alles mit Mass. Und nochmals heisst
es: «Trimmt euch — aber nicht zu To-
de!» EC

Trotzdem

«Kommet her zu mir, alle die ihr
mtihselig und beladen seid, so
will ich euch Ruhe geben.»

Die Kraft hatte nachgelassen. Die
Schwéache des Alters trat an ihre Stel-
le. Auch die arztliche Kunst konnte
nichts mehr d&ndern.

87 ist ein hohes Alter. War er, der seine
Augen fir immer geschlossen hat, ein
gliicklicher Mensch?

In zartem Kindesalter verbrannte er
sich mit siedendem Wasser ein Bein.
Es konnte gerettet werden. Aber es
blieb ein krankes Bein. Spiter musste
es abgenommen werden. Aber auch
mit einem Holzbein konnte man auf
zweil Beinen im Leben stehen, Verant-
wortung tragen, sich bewihren, nicht
verzweifeln. 1918 wiitete die Grippe,
eine  unbekannte, heimtickische
Krankheit. Auch er blieb nicht ver-
schont. Die Folgen der Krankheit wa-
ren bitter. Er verlor sein Gehor. Trotz
allen Schicksalsschldgen blieb er auf-
recht. Sein fester Wille sagte trotzdem
ja zum Leben. Er ging seinem Beruf
als Elektriker und Mechaniker nach,
wenn er auch nicht mehr bei Installa-
tionen in Neubauten tatig sein konnte.
In seinem Elternhaus, in der Familie
seines Bruders war er daheim. Hier
fuhlte er sich aufgehoben. In den ihm
vertrauten Rdumen fiihlte er sich ge-
borgen. Hier verstand man ihn. Das
machte ihn dankbar und zufrieden.

Mit 24 Jahren hatte er sein Gehor ver-
loren. Er konnte keine Schule mehr
besuchen, um das Ablesen zu erler-
nen. Er wollte auch keine Kurse besu-
chen. Er machte in keinem Verein mit.
Nachdem er seine Werkzeuge beiseite
gelegt hatte, zog er sich nicht etwa in
ein Schneckenhaus zuruck. Fast bis
zuletzt ging er nach dem Mittagessen
zu seinem Kaffee. Dort las er in Ruhe
die Tageszeitungen. Was in seinem
Dorf, in unserem Lande und in der
weiten Welt lief, interessierte ihn.

Er lebte immer im festen Glauben. Er
verzweifelte nicht. Er war und blieb
ein zufriedener und dankbarer
Mensch. Das konnte er sein, weil er
wenig verlangte, viel wusste und da-
bei bescheiden war und blieb. Als Tra-
ger eines harten Schicksals ist er so
vielen Mitmenschen zum Vorbild ge-
worden. Er war der erste gehorlose
Mensch, der in meinen Jugendjahren
meinen Lebensweg kreuzte. EC

Parodontose

Das heisst Zahnfleischschwund. Das Zahn-
fleisch bildet sich zurtick, weil vielleicht im
Alter ein gewisser Nahrstoff darin fehlt. Es
braucht nicht einmal entziindet zu sein. Was
ist die Folge des ziemlich verbreiteten Zahn-
fleischschwundes? Der Zahn verliert seinen
Halt im Fleisch, und dies leider auch der
gesunde Zahn. Er fangt an zu wackeln. Man
kann ihn dann mit der Zunge aus seinem
Zahnfleischbett herausheben. Ist es einmal
soweit, kann der Zahnarzt nicht mehr heilen.
Was nun? Der Gang zum Zahnarzt lasst sich
nicht umgehen. Schliesslich kénnen wir von
Mus allein nicht leben. Der Zahnarzt kann
uns die dritten Zahne einsetzen, vorausge-
setzt, wir haben dazu die noétigen Franken!
Da ist also vorbeugen besser, als nachher
uber die hohe Rechnung des Zahnarztes zu
schimpfen.

Mit einem Filterpapierstreifen kann heute
der Zahnarzt feststellen, ob Gefahr besteht.
Der Streifen wird zwischen zwei Zihne ge-
schoben. Dann kommt er in ein kleines, elek-
tronisches Gerat. Auf dem Streifen kann der
Zahnarzt gleich sehen, ob das Zahnfleisch
schon krank ist. Wenn noétig kann er gleich
mit seiner Behandlung einsetzen, um das
sich zurtickbildende Zahnfleisch zu erhalten,
zu starken und um damit auch die Zahne zu
retten.

Von der geltenden Regel flr jung und alt darf
man auch bei gesunden Zahnen und gesun-
dem Zahnfleisch nicht abweichen: nach dem
Essen Zahneputzen nicht vergessen! EC
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