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stellung eines Kranken ankommt, ob er
durchhilt oder erliegt. Es handelte sich
dabei erstens um einen hollindischen
Steuermann zur See und einen strebsamen
jungen Mann, der viele Ideale zu ver-
wirklichen hoffte. Der ungeduldige See-
mann beurteilte seine Krankheit allzu-
schlimm, obwohl sie es nicht in dem
Masse war, wie er meinte, denn der Arzt
konnte ithm versichern, dass er nach einem
halben Jahr als geheilt. entlassen werden
konne. Aber ihm fehlte die innere Ruhe,
seiner Lungentuberkulose die notwendige
Zeit zum Heilen einzurdumen, und statt
dass er nach sechs Monaten hitte ent-
lassen werden konnen, starb er zu jener

Zeit.

Der andere Patient jedoch, der voll lebens-
freudiger Pline war, liess sich trotz sei-
ner beidseitigen Tuberkulose infolge eines
Lungenrisses keineswegs entmutigen, ob-
wohl sein Zustand den Aerzten Sorge be-
reitete. Er hielt einfach an seiner inneren
Ueberzeugung fest und verlor deshalb sei-
ne Fassung nicht, sondern, war mit wei-
ser Ueberlegung und eiserner Energie be-
strebt, alle Forderungen zu beachten, von
denen er am ehesten Heilung erwarten
konnte. Seine FEinstellung lohnte sich,
denn statt sterben zu miissen wie der See-
mann, wurde er nach einem halben Jahr
als geheilt entlassen. So hatte der Steuer-
mann, detr zwar gewohnt war, ein grosses
Schiff richtig zu lenken, sein eigenes Le-
bensschiff nicht an den Klippen vorbei-
zusteuern vermocht, denn es fehlte ihm an
Einsicht und der notwendigen Geduld.

Unermiidlicher Lebenswille
Es ist der bejahende Wille, der danach

strebt, wieder gesund werden zu konnen,
der die noch vorhandenen Krifte im Kor-
per anregt, sowie auch die Driisen und
vor allem die Lymphdriisen. Das erhoht
die Tragfihigkeit und Geduld, und oft
ist es weder die Medizin noch sonst eine
Therapie, sondern die eigene Regenera-
tionskraft, die zur Heilung verhilft. Es
hingt zwar auch noch davon ab, ob ein
Krankheitsfall von aussen her verursacht
wurde oder ob ein Versagen des Korpers
vorliegt, weil man dessen Forderungen
jahrzehntelang nicht entsprochen hat. Wir
wissen von Artisten, die durch einen Un-
gliicksfall geschidigt und in ihrem be-
ruflichen Konnen beeintrichtigt wurden,
dass sie durch unermiidlichen Lebens-
willen zu wunabldssigem Training ange-
spornt werden konnten und dadurch die
Gesundheit wieder erlangten.

Wir kennen auch eine Patientin, bei der
die Einwirkung zu starker Radioaktivitit,
durch Fangopackungen und entsprechende
Bider erhebliche Schwierigkeiten ausloste,
so dass dadurch das ganze Driisensystem
aus dem Geleise kam. Die dieserhalb ent-
standene Schidigung usserte sich gleich
wie bei Gelihmten, die der notwendigen
Bewegungsfihigkeit beraubt sind. Eine be-
jahende Einstellung war ndtig, um wieder
hochzukommen. Die Auswertung eines un-
freiwilligen Entspannungsjahres kann dazu
beitragen, eine allgemeine Erschopfung
wieder aufzuholen, aber nur, wenn ein
entsprechender Lebenswille iberwiegt.

Wie kann man trotz dem Altern jung bleiben ?

Das ist eine wichtige Frage fiir alle, die
im Alter nicht griesgrimig oder gar apa-
thisch werden mochten. Werden wir die-
ses Ziel wohl am ehesten durch griind-
lichen Leistungssport erreichen konnen
oder auf welche Weise kann man das
Altern am besten durch Frohsinn iiber-
listen? Klopfen wir doch einmal bei der
Erfahrung an, um zu horen, was sie uns
zu raten hat. Sie weiss, dass wer im Alter
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noch leistungsfihig und gesund sein moch-
te, schon frithzeitig lernen muss, in allem
masszuhalten. Vorteilhaft ist es daher,
schon in frithester Jugendzeit damit zu
beginnen. Wir sollten bestimmt im Essen
und Trinken immer missig sein, aber
ebenso missig auch im Sport, bei der At-
beit und vor allem, wenn es sich um Ver-
gniigungen handelt. Nichts sollten wir
tibertreiben, also auch nicht den Sport.




Tagstiber mogen wir hart arbeiten, soll-
ten uns aber vor volliger Erschopfung
hiiten. Noch weniger werden uns Fest-
zeiten mit allerlei Vergniigungen trotz all-
falliger Entspannung gesundheitlich die-
nen, wenn wir dadurch die Zeit des Schla-
fes kiirzen. Also heisst es in jeder Hinsicht
aufgepasst, dass wir nichts ins Masslose
tibertreiben, indem wir uns {ibermassige
Anstrengungen zumuten. Wir sollten un-
sere Kraftreserven nie vollig ausschopfen,
sondern sie schonend zu unserer Verfi-
gung halten konnen. Wer auf diese Rat-
schldge nicht achtet, weil er sich tdauschen
lasst, muss sich nicht wundern, wenn ihm
die Gesetzmissigkeit natiitlichen Gesche-
hens eine unliebsame Rechnung vorlegen
muss. Dass dies schon bei jungen Spitzen-
sportlern geschehen kann, habe ich oftmals
erlebt, wenn sich solche in ihrer gesund-
heitlichen Not an mich wandten. Es han-
delte sich dabei nicht nur um Herzerwei-
terungen, wie sich diese durch Ueber-
forcieren oft genug einstellen, sondern
auch um das Versagen anderer Organe,
weil dabei volliges Erschopftsein der Le-
bensbatterien im allgemeinen in Frage
kommen mag.

Selbst berithmte Olympiadesieger errei-
chen trotz erfolgreichem Leistungssport
nicht unbedingt ein beschwerdefreies Al-
ter. Doch eigentlich ist dies begreiflich,
wenn man an die geforderten Regeln der
Gesundheit denkt. Wie oft verlangt der
Sport massloses Trainieren. Wie oft wird
die Anstrengung bis zur Erschopfung her-
ausgefordert, weil man nicht nachgeben
will, da die Ehre hoher eingeschitzt wird
als das zukiinftige Wohlergehen! Aber
auch die Festgelage konnen masslos iibet-
trieben werden, und das schadet in der
Regel noch mehr als die Anstrengung har-
ter Arbeit. Kiirzlich horte man am Radio

und durch die Weltpresse, wie es dem
beriihmten Tarzandarsteller und Spitzen-
sportler Weissmiiller heute im Alter von
76 Jahren ergeht. Nebst fiinf Goldmedail-
len gewann er noch viele andere Preise,
aber was niitzt ihm all dies, da er heute
formlich zum Wrack geworden ist! Was
niitzen ihm {berhaupt seine alten Tage,
da er am Leben weder geistig noch sonst-
wie tdtigen Anteil mehr zu nehmen ver-
mag! Der Radiosprecher gab bekannt, dass
der betagte Kranke nur noch infolge sei-
nes starken Herzens am Leben sei. Doch
was niitzen solche Tage, wenn sie ohne
jegliche Anteilnahme in dumpfem Dahin-
ddmmern verstreichen miissen?

Durch Sport und Training kann man zum
Muskelathleten werden, aber die tbrige
Lebensweise entscheidet mit, ob unser
Gefisssystem bis ins hohe Alter hinauf
elastisch bleiben kann. Dabei ist es keines-
wegs belanglos, wie wir uns ernahren, und
ob wir unserer Gesundheit die notwen-
dige Aufmerksamkeit zollen. Je nachdem
ist die Belastung zu gross, und wir haben
mit unliebsamen Herzinfarkten und Hirn-
schldgen zu rechnen, auch wenn wir zuvor
Muskelathleten waren und selbst wenn
das Herz noch stark ist. Plotzlich tauchen
jene Gefahren auf, die dem Leben die
schonen Seiten wegnehmen, ja, die ihm
sogar allzufrith ein plotzliches Ende be-
reiten konnen. Sportler sollten sich mer-
ken, dass Muskeltraining nur einen Teil
zu ihrer beruflichen Ertiichtigung beitrigt,
denn auch die Ernzhrung und die iibrige
Lebensweise sind dabei wesentlich mit-
beteiligt, ja, sie sind sogar ausschlag-
gebend, ob wir die Voraussetzungen er-
fiillen, dass wir, obwohl wir alt werden,
dennoch gesund und frohmiitig bleiben
konnen!

Wer braucht mehr Nahrung, Betagte oder Jugendliche ?

In Amerika scheint man besonders der
Ansicht zu huldigen, dass Betagte viel
mehr Eiweissnahrung gebrauchen wiirden
als junge Menschen. Immer wieder ge-
langen solcherlei Berichte zu uns, obwohl

diese nicht nur falsch, sondern auch un-
logisch sind! — Man muss sich nur einmal
tiberlegen, dass es richtig ist, Eiweissstoffe
als Bausteine nicht aber als Betriebs-
stoffe zu bezeichnen. Man kann bestimmt
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