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oft zu Dauerpatienten unserer Spit4-
ler werden.

Selbstverstdndlich  treten solch
schwerwiegende Folgen erst nach mo-
nate- oder gar jahrelangem Medika-
mentenmissbrauch auf.

Je frither der Missbrauch erfasst
wird, desto grosser sind die Besse-
rungschancen. In der Regel verbergen
sich dahinter seelische Konflikte, wel-
che der fachirztlichen Behandlung
bediirfen. Eigentliche Sucht erfordert
fast immer Hospitalisation mit Medi-
kamentenentzug unter strenger Uber-
wachung. Dann versucht man im Ge-
sprich mit dem Patienten und seinen
Angehorigen, die Probleme abzukli-
ren und zu Uberwinden, die zur Sucht
gefiihrt haben. Trotz grossem Einsatz
sind diese Massnahmen nicht immer
erfolgreich: Nach statistischen Erhe-
bungen kann nur etwa ein Drittel der
erfassten slichtigen Patienten geheilt
werden, ein weiteres Drittel greift ge-
legentlich wieder missbrduchlich zu
Medikamenten und ein Drittel fillt in
die Sucht zuriick.

Die geschilderte Patientin gehort
wahrscheinlich zum gliicklichen Drit-
tel der Geheilten. Durch den Unfall
ergab sich friihzeitig genug eine Gele-
genheit, ihre Probleme im #rztlichen
Gespridch zu erkennen und zu iiber-
winden und so den Anreiz zum Me-
dikamentenmissbrauch zu beseitigen.
Wie die Zahlen belegen, ist nicht fiir
alle Menschen, denen der Griff nach
Medikamenten zur Selbstverstdndlich-
keit wurde, der Ausgang so glimpf-
lich. Ein grosser Teil unserer Bevolke-
rung ist sich der Gefahr des Medika-
mentenmissbrauchs zu wenig bewusst.
Wenn dieser Artikel Anlass zur
Selbstbesinnung gibt, hat er seinen
Zweck erfiillt.

Kampf gegen Zivilisationsschiden:

Keine

aussichtslose Sache

Von Hans Futter

Als Truppenkommandant stellte ich
immer wieder fest, dass Soldaten im
Auszugsalter zwischen 20 und 32 Jah-
ren oft nach zehn Kilometern Marsch
mit normaler Gefechtspackung vollig
erschopft sind. Einige konnen ihres
Herzens wegen das Marschtempo
nicht mehr einhalten, andere leiden
unter heftigen Fussbeschwerden. Die
ungewohnten Marschschuhe verursa-
chen Blasen und Schiirfungen, und
manchmal kommt es sogar zu einer
regelrechten Marschfraktur infolge
Uberlastung des Fussgewdlbes. —

Wir glauben wohl, das Training der
Rekrutenschule konne fiir die nich-
sten zwanzig Jahre ausreichen!

Ein Mitglied einer Rekruten-Unter-
suchungskommission hat festgestellt,
dass sich die «schlechtesten Riickeny
bei der Landbeviolkerung finden, die
«besten Riicken» indessen besitze die
Jugend am Bodensee, wahrscheinlich
weil sie sehr viel schwimme. Eine
grosse Zahl der Rekruten hat Platt-

konnen keine normalen Schulreisen
mehr unternommen werden. Schon die
Wanderschuhe fehlen. Und leistungs-
missig ist man gar nicht auf dem
Damm.

Die Schuldrzte konnen beweisen,
dass schon im dritten Schuljahr viele
Schiiler eine schlaffe Haltung haben
und dass sich bei einzelnen sogar
echte Formverdnderungen der Wirbel-
sdule zeigen. Von 1740 Schiilern einer
Mittelschule fand man bei 60 Prozent
rontgenologisch eine abnorme Wirbel-
sdule! Und jedes Jahr steigert sich die
Zahl. Woher kommt das?

Drei Tatsachen stehen im
Vordergrund:

@ Unsere Jugend wichst schneller,
@ bewegt sich weniger und
@ sitzt mehr.,

Um spidtere Haltungsschiden zu ver-

meiden, miissen bereits die ersten An-
zeichen von Haltungsschwichen ener-

Gefahr durch schlechte Haltung: Was Hénschen nicht lernt . . .

oder Spreizfiisse, wobei dieser Fehler
bei der Stadtbevolkerung seltener ist,
weil die stddtischen Eltern friiher zum
Arzt gehen und Fehlstellungen im
Friithstadium Kkorrigieren lassen. Drit-
tens fillt bei vielen Stellungspflichti-
gen eine ganz ordentliche Fettsucht
auf, richtiger: uberfliissiger Wohl-
standsspeck hat sich an manchem jun-
gen Korper angelagert.

Ahnliche Erfahrungen macht man

in den Schulen. Mit manchen Klassen

gisch bekdmpft werden. Dazu sind El-
tern und Schule gleichermassen aufge-
rufen.

Wihrend der Schuljahre sitzen die
Kinder viele tausend Stunden in ihren
Bianken. Unbedingt nétig ist, dass die
Schulmobel der Grosse des Kindes auf
jeder Stufe angepasst werden kdnnen
und zwar auch bei den Mittelschiilern.
Zweimal im Jahr sollte die Anpassung
vorgenommen werden.

Hauptsédchlich fehlt unseren Kin-
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Besser ein Buch auf dem Kopf als ein Brett davor und eine mangelhafte Haltung

dern aber eine intensive Bewegung.
Friither hatte man unendlich viel mehr
Gelegenheit zu gesunder Bewegung.
Maschine, Lift, Auto, -elektrische
Zahnbiirste - all das hatte unsere
Eltern noch nicht erobert. Sie muss-
ten noch sehr vieles von Hand, mit ei-
ner Korperkraft erledigen, sie gingen
zu Fuss und sie hatten oft viel ldnge-
re Schulwege. Und in der Freizeit
spielten die Kinder rund um die
Wohnsiedlung oder um das Haus
herum. Wir veranstalten noch jeden
Tag Rennen mit Trottinetts, Velos und
Rollschuhen rund um die nichsten
Hiuserblocks. Und auf der Wiese ne-
benan wurde stundenlang «Volk» ge-
spielt! — Jetzt ist diese Wiese ein
Parkplatz, und um die Hiuser Rennen
zu fahren, ist ausgeschlossen.

Sind wir wirklich so jugendfreund-
"lich, wie wir dies wvorgeben?

Die Zunahme der Muskelkrifte hilt
mit dem schnellen Knochenwachstum
oft nicht Schritt. Bei der Muskulatur
ist also einzusetzen. Unsere Kinder
verfiigen {iber zu wenig Kraft, um sich
aufrechtzuhalten, sie werden lang und
schlaksig und ihre Lungen haben
keine Reserven mehr. Bewegung
heisst die Losung! — Konnte man zum
Beispiel die Kinder zum Antworten in
der Schule nicht wieder aufstehen las-
sen, auch wenn es etwas Larm gibt?

Téte es ihnen nicht auch seelisch gut,
so zu ihrer Meinung «zu stehen»?
Selbstverstindlich sollen sie auch
beim Singen stehen und auch sonst
moglichst oft aus der gleichférmigen
Sitzhaltung herausgeholt werden. Und
zum Lesen miissten sie das Buch wie-
der auf die heraufgeklappte Klappe
stellen, anstatt es auf den flachen
Tisch zu legen und sich dann dariiber
zu beugen.

Kein Schiiler sollte ldnger als 45
bis 50 Minuten nacheinander im
Schulzimmer bleiben miissen. Es gibt
noch Schulen, wo am Vormittag nur
eine einzige Pause eingeschaltet wird,
weil man die Pantoffeln nicht dreimal
aus- und wieder anziehen kann! Und
mancher fleissige Lehrer arbeitet auch
gern in die Pause hinein.

Das ist falsch. Das Kind braucht
nach 50 Minuten seine 10 Minuten
freie Bewegung. Es soll herumrennen
und die Pausen-Gerite ohne Ein-
schriankung beniitzen diirfen. Vor al-
lem jlingere Kinder haben einen enor-
men Bewegungsdrang und sollen ihn
wenigstens wahrend dieser kurzen
Unterbrechungen ausleben konnen.
Der Abwart soll die Reckstangen nicht
wegnehmen, weil sie rosten kdnnten,
bei Sandgruben und Wiesen sollte
iiberall «Betreten erlaubt» stehen!

Auch an Mittwoch- und Samstag-
nachmittagen und abends, bis es dun-

kelt, sollen die Kinder auf dem Schul-
hausplatz spielen diirfen. Pausenplitze
sind Oasen — sie gehtren der Jugend.
Dazu sind sie aber auch jugendgemass
zu gestalten — attraktive Geriite al-
ler Art, Spielfeldbezeichnungen, Tore
fiir Fussball, vielerlei Klettereinrich-
tungen und Tummelgeridte fiir die
Kleineren.

Welche Schulbehorde, welcher
Abwart oder welcher Lehrer
entwickelt wohl die originellsten
Ideen zur Pausenplatz-Gestaltung?

Die einfachste Forderung der Bewe-
gung freilich wire das Wandern. Je-
den Monat eine Wanderung pro Schul-
klasse und pro Familie! Und hie und
da soll auch eine besondere Leistung
verlangt werden: eine bestimmte
Strecke in einer bestimmten Zeit. Eine
gute Regel fiir die notwendige
Marschleistung: Anzahl der Schul-
jahre mal zwei gleich zuriickzule-
gende Kilometer. Der Zweitklissler
sollte also ohne Uberanstrengung
vier, der Sechstklidssler zwolf Kilome-
ter marschieren konnen. Und vierzehn
Kilometer wire eine Leistung, die je-
der Jugendliche erreichen sollte.

Nicht stures Tippeln, nein, man
muss ein Ziel haben, das anzieht -
eine Ritterburg, ein Teich.

Und genau das gleiche kénnte man
flir die Familie tun: An allen Tram-
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und Bus-Endstationen unserer St#dte
sollten Wanderrouten markiert sein.
Rundreisen, meine ich, fiir drei oder
vier Stunden oder fiir einen Tag. Der
Durchschnittsfamilienvater nimmt am
Samstagmorgen eben nicht einen
Wanderfithrer zur Hand, sondern er
sagt sich: «Heute ist es schtn. Gehen
wir irgendwohin®y Es wiirde ihm sein
Tun erleichtern, wenn er «am Start»
eine Karte mit dem eingezeichneten
Weg finden konnte, inklusive Hin-
weise auf Sehenswiirdigkeiten.

Vielerorts wird leider auch der
Turnunterricht  leichtfertig  einge-
schriankt. Oft werden die Turnhallen
fiir andere Zwecke gebraucht: Militar
wird einquartiert oder Kunstausstel-
lungen finden statt — und das Turnen
fillt dann aus!

Dabei sind diese Stunden dringend
nétig. Aber vom Turnen spricht man
nicht, weil dieses Fach kein verbind-
liches Lehrziel, nicht Promotionsfach
ist. Und darum wird auch, je nach
Lehrer, hier nur mehr oder weniger
systematisch gearbeitet.

Im iibrigen: Auch privat, ausserhalb

Liebe
auf den dritten Blick

An
Guinness Stout,
das weltberiihmte Bier
aus Iriand,
muss man sich gewdhnen.
Dann liebt man es.
Und diese Liebe wird lange halten!

Guinness g

is good for you

der Schule gibe es noch Mdiglichkei-
ten, die nicht ausgeschopft sind: im
freiwilligen Sport. Wenn in den ent-
scheidenden Jahren eine Begeisterung
geweckt werden kann fiir Tennis, Ski-
fahren oder Schwimmen etwa — dann
h#lt diese oft ein ganzes Leben lang
an.

Als Erwachsener holt kaum einer
noch die Anfangsgriinde einer
sportlichen Disziplin nach - also
gilt es die Jugendzeit zu niitzen!

Wir wissen, dass man die Muskeln
und den Kreislauf nur bis zu einem ge-
wissen Alter fordern, sie aber bis ins
hohe Alter gesund erhalten kann. Ich
staune immer wieder, wenn schon
Dreissigjdhrige Miihe haben, im Wa-
renhaus die Treppe hinaufzusteigen.
Fir ein t#dgliches Training — ich nen-
ne es Fitness-Training — gibt es ver-
schiedene Mdoglichkeiten: Neben Gym-
nastik und Sport leisten Hanteln, Te-
lepander, Heimreck oder Heimspros-
senwand gute Dienste.

Jedes Gelenk, dessen Funktion man
nicht stdndig erprobt, rostet und je-
der untitige Muskel schwindet. Das
tdgliche Leben bietet uns aber zu we-
nig Moglichkeiten, unsere Muskeln
und Gelenke zu brauchen., Erwachsene
sollten ein Fitness-Programm im Sinne
eines Gewohnheitssportes einige Zeit,
einige Jahre, durchhalten, zum Bei-
spiel jede Woche einmal Schwimmen,
Tennis spielen, Reiten, Laufen — aber
regelmissig!

Ich weiss, dass die geplagten Fami-
lienviter es nicht einfach haben, sich
korperlich auf dem Damm zu halten.
Man sollte etwas fiir sie tun! Es wi-
derstrebt ihnen oftmals, regelméassigin
einen Verein zu gehen. Sie wollen frei
sein, konnen sich oft nicht an einen
bestimmten Abend binden. Ein vielver-
sprechender Anfang sind die soge-
nannten Vita-Parcours: Sportplitze,
die jedermann ohne Formalititen of-
fen stehen, mit guten Parkierungs-
moglichkeiten, sauberen Garderoben
und kalten und warmen Duschen.
Wenn noch nicht alles vollkommen
ist, so ist das doch ein sehr wesent-
licher Anfang. — Schade finde ich,

dass unsere Freibdder nicht besser
ausgenutzt werden konnen - nur
etwa vierzig Tage im Jahr sind sie be-
legt. Wenn doch die Bassins mit Wir-
meanlagen versehen und das Wasser
geheizt werden konnte! Sicher wiirden
viele Minner nach Feierabend, sehr
viele Familien {iber den Mittag
schwimmen gehen. Solche Bassins
kénnten auch mit einem Ballondach
tiberdeckt werden, wie es heute fiir
etwa 100000 Franken zu haben ist.

Was kostet ein Patient in einem
Chronischkrankenheim? Wer macht
die Rechnung?

Dazu ein zweites: Am Rande der Frei-
flichen konnten mit wenig Mitteln
vielseitige Fitness-Parcours erstellt
werden, attraktive Bahnen, welche zur
Betdtigung anspornen. Auch ausser-
halb der eigentlichen Badesaison wire
ihre Beniitzung mdoglich — Garderobe-
und Duschenmoglichkeit ist ja vorhan-
den. So liesse sich der teure Boden un-
serer Freibdder besser und ldnger
nutzen.

Und schliesslich: Wie wire es, wenn
man bei der Errichtung von unterirdi-
schen Garagen ein Stockwerk fiir Ba-
deanlagen reservieren wiirde? Mitten
in der Stadt, grad neben dem Biiro,
mit Gymnastikraum, Massage, Hohen-
sonne, Duschen, Coiffeur, Snack-
bar... Auch unsere Turnhallen lies-
sen sich in dieses Programm der akti-
ven Bewegung einbeziehen - von 12
bis 14 Uhr, am Samstag und am Sonn-
tag, und vor allem wihrend 13 Fe-
rienwochen stehen sie ndmlich leer!
Sogar fiir Vereine sind sie meistens

gesperrt.
In die Tat umsetzen

Ich schlage vor, eine Arbeitsgemein-
schaft ins Leben zu rufen, die solche
Ideen priift und in die Tat umsetzt;
dazu eine Forschung und Dokumenta-
tion flir Haltungserziehung, eine Liste
iiber Gymnastikgerdte und ihre Ver-
wendung, eine bildliche und textliche
Darstellung mit Ubungen, die der
Patient auf Rat seines Arztes absol-
vieren kann. Viele Arzte, Versiche-
rungen und Eltern sind an solchen Un-
terlagen interessiert.
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