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Pensionierung als Todesursache

Irgendwo habe ich in einem Katalog tiber
wissenschaftliche Literatur obigen Titel
entdeckt. Es handelte sich dabei um den
Titel eines Buches, das ein Arzt verfasst
hat. Da ich im Katalog nur die Empfeh-
lung dieses Werkes vorfand, kann ich na-
tirlich nicht wissen, was uns der Verfas-
ser iiber dieses Thema zu berichten hat.
Da ich aber in meiner Praxis Jahre hin-
durch Gelegenheit hatte, gerade tiber die-
se Angelegenheit Erfahrungen zu sam-
meln, begann ich iiber diese eifrig nach-
zudenken.

In Gedanken sah ich vor allem einen mei-
ner Bekannten vor mir auftauchen. Von
Beruf war er Lokomotivfithrer bei der
SBB. Noch steht er lebhaft in meiner Er-
innerung, und zwar als kraftstrotzender
Mann, der in seinem Leben nie krank ge-
wesen war. Sein Beruf hatte von ihm im-
mer genaue Plinktlichkeit gefordert. Als
er nun pensioniert werden sollte, freute
er sich sehr darauf, das Leben einmal in
Ruhe geniessen zu konnen. Vor allem
schien ihn der Gedanke zu begliicken,
Zeit zu haben, um beliebig lang hinter
dem guten Essen und Trinken sitzen zu
konnen, Kein Gedanke an die Pflicht wiir-
de ihn in Zukunft mehr bedrdngen und
gewaltsam aus der Entspannungspause
herausholen. Auch fiir seine Freunde am
Stammtisch fand er nun gentigend Zeit,
und er genoss all diese Vorzlige mit dank-
barer Wertschédtzung und in vollen Ziigen.
Aber so, wie ich mich erinnere, konnte
er sich dieses sorglosen Lebens nur unge-
fadhr 2 Jahre erfreuen, denn unerwartet
dnderte sich die Sachlage. Es gab plotz-
lich wie ein Knallen im Gehirn, da ein Ge-
fass platzte. Dadurch wurde die Pensions-
kasse der Pflicht enthoben, weitere Bei-
trdge auszubezahlen. Das war allerdings
tiberraschend fiir sie.

Wie aber kam die rasche Wendung zu-
stande ? Nun, als langjdhriger Lokomo-
tivfiihrer, der damals seine Maschine
noch mit Dampf fahren musste, hitte er
sich gegentiber nur ein wenig berufsmés-
sig denken sollen, und schon wire ihm
geholfen gewesen. Aus Erfahrung wusste
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er doch, dass er seine Dampfmaschine nur
richtig aufheizen durfte, wenn sie arbei-
tete, weil sie sonst die Ventile hdtte her-
aushauen konnen. Bei sich vergass er, an
diese weise Regel zu denken. Er trank
und ass nach Herzenslust ohne irgend-
welche Arbeitsleistung. Das wurde ihm
zum Verhdngnis, denn sein Korper konn-
te das, was er ihn unbedacht geniessen
liess, nicht verarbeiten, es war zuviel fiir
ihn.

Ahnliche Erfahrungen habe ich schon bei
vielen Menschen beobachten kénnen, und
zwar besonders bei solchen, die eigent-
lich sehr gesund waren. Es scheint vielen
nicht klar zu sein, dass man seinen Le-
bensrhythmus nicht plotzlich é&ndern
kann, ohne dadurch unberechenbare Fol-
gen in Kauf nehmen zu miissen. Aber
nicht alle sind in der Hinsicht unbeson-
nen. Ich habe Churchills Landhaus in
Kent kennengelernt. Er war damals schon
sehr betagt, aber ich weiss von ihm, dass
er seine geistige Wirksamkeit zeitweise
wohlweislich gerne unterbrach, um fiir
sein Kaminfeuer Kleinholz zu spalten.
Wohl niemand, der ihn dabei beobachten
konnte, mochte angenommen haben, es
fehle ihm am notigen Geld, um zugerich-
tetes Holz einkaufen zu kénnen. Er selbst
war sich voll bewusst, dass er sich diesen
Luxus nicht zu leisten gedachte, weil er
sich dadurch die notwendige Bewegung
verschaffen konnte, denn er brauchte die-
se neben seiner geistigen Anspannung,
und zwar in reichlichem Masse, Das er-
hielt ihm seine Lebensgeister wach und
seinen korperlichen Zustand in Ordnung.
Gerade, wenn wir dlter werden, miissen
wir darauf bedacht sein, die Maschine un-
seres Korpers geniigend in Bewegung zu
halten. Dabei werden wir allerdings etwas
maéssiger vorgehen als in fritheren Jahren.
Ebenso wird es uns folgerichtig klar sein,
dass wir mit der Nahrungszufuhr eben-
falls méssiger vorgehen miissen, denn wir
brauchen nicht mehr so viel Heizmaterial
wie frither, um beim Bilde der Maschine
zu bleiben, denn diese veranschaulicht




trefflich, warum es bei kleinerer Arbeits-
leistung nicht notwendig, ja sogar eher
gefdhrlich ist, zuviel einzuheizen. Wenn

daher die Pensionierung nicht zu unserer
Todesursache werden soll, miissen wir
uns frithzeitig im Masshalten tiben.

Verkehrte Essgewohnheiten und ihre Folgen

Vielleicht weiss man tiber verkehrte Ess-
gewohnheiten am besten Bescheid, wenn
man einmal Gelegenheit hatte, die ver-
schiedenen Géste eines Erstklasshotels
zu beobachten. In der Schweiz miissen
wir nicht unbedingt im besten Hotel woh-
nen, um gut versorgt zu sein, wohl aber
in den meisten Lédndern, in die uns die
heutige Reiselust fithren mag. In der Re-
gel beanspruchen dort auch die einheimi-
schen Géste, die ihre Ferien in einem sol-
chen Hotel verbringen wollen, nebst all
seinen Vorziigen, die es bietet, auch man-
cherlei kulinarische Geniisse. Da das Ge-
heimnis jedoch im Masshalten liegt, stellt
sich meist nicht das wiinschenswerte Er-
gebnis ein. Es verhélt sich in der Hinsicht
ungefdhr gleich wie zu Festzeiten, denn
auch wihrend solcher Tage glaubt man in
der Regel, seinem Verdauungssystem Un-
glaubliches zumuten zu kénnen. Da nun
aber, wie sich der bekannte Erndhrungs-
therapeut Dr, von Borosini einmal gedus-
sert hat, unser Magen kein Vergniigungs-
lokal ist, melden sich als Folge sehr oft
Storungen und Erkrankungen, die vollauf
beweisen, dass unsere Erndhrungsweise
verkehrt war.

So kann es uns auch zur Ferienzeit erge-
hen, Wohl mag uns ein sehr schén gele-
gener, stattlicher Hotelbau mit all seinen
Vorziigen zur Verfiigung stehen, Im lau-
schigen Garten, umgeben von prédchtigen
Pinien, konnen wir dicht beim Meeres-
strand ausgiebige Ruhe pflegen. Stunden-
lang moégen wir uns an dem unermiidli-
schen Spiel der Meereswellen erfreuen,
ihrem Gesang lauschen und die heran-
stirmende Brandung bewundern. Der
wiirzige Duft, den die Pinien ausstromen,
die jodhaltige Meeresluft und die Gelas-
senheit, in der wir uns angenehm ent-
spannen konnen, sind vorteilhafte Vor-
aussetzungen, die eine erholungsreiche
Ferienzeit gewéhrleisten. Auch das regel-
méssige Meerbad, das gelegentliche, leich-
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te Sonneribaden bei spielerischer Bewe-
gung, das Luftbad im Halbschatten, all
dies fordert unser Wohlbefinden.

Die Erndhrungsfrage

Alles wére wohl in bester Ordnung fiir
unsere Gesundheit, wenn nur die Ernah-
rung gleichzeitig ebenfalls eine natiirliche
Losung finden wiirde. Aber gerade da
hapert es bedenklich an solchen Orten,
was jedoch nicht sagen will, dass man
sich nicht auch im Erstklasshotel gesund
und verniinftig erndhren konnte. Diese
Moglichkeit hédngt jedoch von einem
schwierigen Wenn ab. Wenn wir uns
namlich beherrschen konnen, was nicht
jedem leicht fallen mag, dann kénnen wir
auch masshalten. Wir werden alsdann
ganz einfach aus der Vielfalt das wiahlen,
was uns bekommlich ist und unserem
Zustand entspricht. Wer hingegen dem
tiblen Spruch: «Lieber dem Bauch ver-
renken, als dem Wirte etwas schenken»,
Folge leistet, muss sich nicht wundern,
wenn er dadurch aus dem gesundheitli-
chen Gleichgewicht geréit, Vielleicht be-
ginnt ein solcher morgens schon mit dem
Frithstiick nach englischer Art, also mit
gerduchertem Speck, Schinken, Fisch
oder Eier. Auch bei den anderen Mahlzei-
ten greift er tiichtig zu, Vielerorts fallt die
Hauptmahlzeit auf den Abend oder viel-
mehr auf die Nacht, denn je nach den Sit-
ten und Gewohnheiten, die in einem Lan-
de iiblich sind, kann man von sieben Uhr
an oder auch erst bedeutend spédter Nacht-
essen. Wer nun aus Ricksicht auf einen
guten Schlaf etwas Leichtes vorzieht, fin-
det kaum irgend welches Verstdndnis, be-
steht doch bereits das Voressen aus vier
besonderen Moglichkeiten. Entweder
wihlt man Fruchtséfte oder Friichte, Sup-
pe oder Pastete, vielleicht auch Toast mit
Seafood. Nachher folgt irgendeine Fisch-
speise, Muscheln oder sonst eine Eiweiss-
nahrung. Der weitere Gang besteht wie-
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