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durch nebst dem gesundheitlichen Erfolg
auch eine stillvergniigte Befriedigung. Wer
auf diese Weise triibbe Gedanken ver-
scheucht, glaubt auch nicht mehr langer, er
gehore jetzt zum alten Eisen und sei unniitz
geworden. Wieso auch, bei soviel gesam-
melter Lebenserfahrung? Kann da nicht
noch manch Jugendlicher wertvollen Rat
holen, der Unannehmlichkeiten und Ent-
tauschungersparen hilft? Noch habendem-
nach betagte Menschen Aufgaben zu erfiil-
len, sie miissen nur nicht blind dafiir sein.

Wer aus dem allgemeinen Arbeitsprozess
ausgeschieden ist, findet noch immer viel
wertvolle Betédtigung, sobald er auf Geben,
statt nur auf Nehmen eingestellt ist. Er
bleibt dadurch geistig und korperlich am
ehesten riistig, denn wer seinen Mitmen-
schen noch viel wertvolle Dienste leisten
kann, versieht auch im Alter seinen Platz
im Leben. Das gilt sogar selbst fiir Leiden-
de, die das Leben bejahen durch hilfreiche
Aufmunterung anderer, wodurch sie in
geistigem Sinne weder rasten, noch rosten

Abhilfe bei lastigen Altersbeschwerden

Wenn sich im Alter unliebsame Beschwer-
den einstellen, sollte man sich unbedingt
nach zweckdienlicher Abhilfe umsehen.
Sehr lastig dussert sich vor allem eine oft
auftretende Schliessmuskelschwéiche der
Blase. Das Harntrdufeln nach dem Was-
serlosen und das wiederholte Aufstehen-
miissen wiahrend der Nacht kann man zwar
entsprechend beeinflussen. In erster Linie
sollte man darauf achten, abends weder
harntreibenden Tee noch alkoholhaltige
Getranke einzunehmen, besonders keinen
Weisswein. Ferner sollte man sich vor Ab-
kithlungen stets schiitzen und vor allem
keine kalten Fiisse aufkommen lassen.
Sollte dies umstdndehalber doch einmal
geschehen, dann behebt man dieses Ubel
vor dem Schlafengehen durch ein warmes
Fussbad, denn kalte Fiisse, die sich im Bett
nicht sofort beheben lassen, verhindern ra-
sches Einschlafen und mehren die erwidhn-
ten Beschwerden.

Wirksames Eingreifen

In der Regel kommt bei den Frauen eine
Schwéche der Blasenschliessmuskeln von
den Geburten her, kann aber auch als Fol-
ge von Fehlern bei Operationen auftreten.
Beim ménnlichen Geschlecht ist das glei-
che Ubel meist auf die Vorsteherdriise, die
Prostata, zuriickzufiithren. In beiden Fil-
len wirken warme Sitzbader mit Eichenrin-
denabsud, sowie Thymian sehr hilfreich.
Ménner sollten zudem morgens und
abends Prostasan einnehmen, und zwar
auf alle Fille, auch wenn bei einer Unter-
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suchung noch keine Vergrdsserung der
Prostata festgestellt werden konnte. Bei
Prostasan handelt es sich um ein Pflanzen-
mittel, das aus drei verschiedenen Pflanzen
hergestellt wird, namlich aus Sabal, Sta-
phisagria und Populus. Diese Zusammen-
stellung wirkt sich nicht nur giinstig auf die
Prostata aus, sondern auch auf die Blase,
wobei sie. vor allem die Schliessmuskel-
schwiche vorteilhaft beeinflusst. Wer zu-
gleich unter Harnbrennen leidet, kann Ba-
silikum einnehmen, bis dieses lastige
Symptom ganz verschwunden ist. Es spielt
dabei keine Rolle, in welcher Form man
Basilikum verwendet, ob als Gewiirz, in
frischem oder getrocknetem Zustand oder
als Tinktur, denn es ist zugleich auch als
solche wirksam. Auch die altbekannte Bé-
rentraubenpflanze, Uva ursi, kann uns ei-
ne willkommene Hilfe sein und sich uns als
Tee wirksam erweisen.

Wie schon erwéhnt, ist Abkiihlung ungiin-
stig, da Betagte in der Regel auf Kilte und
somit auch auf kalte Anwendungen nicht
gut ansprechen. Anders verhdlt es sich da-
gegen, wenn man warme Behandlungen
durchfihrt, denn diese sind vorteilhaft.
Auch Massagen konnen als gute Unterstiit-
zung zugezogen werden, und zwar beson-
ders die Reflexzonenmassage.

Es lohnt sich

Wie bei allen Erkrankungen sollte man nie
denken, es lohne sich nicht, gegen Alters-
beschwerden vorzugehen, man habe sie




ganz einfach hinzunehmen und sich damit
abzufinden. Selbst einen alten Baum kann
man mit den richtigen Massnahmen wieder
etwas verjliingen, warum sollte dies beim
menschlichen Korper nicht auch moglich
sein, besonders, solange noch eine gesunde

Grundlage vorhanden ist? Im Alter geht es
nur ein wenig langer, bis sich der Erfolg
einstellt, als dies in jungen Jahren der Fall
war. Aber unserem Wohlbefinden kommt
es sicher zugute, wenn wir verniinftige, na-
tiirliche Ratschlage gewissenhaft befolgen.

Gediachtnisschwiche

Es ist eine natiirliche Erscheinung, wenn
mit dem zunehmenden Altern das Ge-
déachtnis abnimmt. Daher ist es auch schon
vorgekommen, dass man seine Brille such-
te, obwohl man sie gemiitlich auf der Nase
sitzen hatte. Gleichwohl sollte man jedoch
das Nachlassen eines so grossartigen Ge-
schenkes, wie es das Gedéchtnis fiir uns ist,
nicht einfach als belanglos hinnehmen,
weil man glaubt, dagegen doch nicht ein-
schreiten zu konnen. Da es aber viele Un-
annehmlichkeiten zur Folge haben kann,
wenn wir uns trotz unserem Alter immer
noch im eigenen Betrieb verausgaben miis-
sen, auch wenn uns das Gedéachtnis an-
fangt, im Stich zu lassen, dann fordert der
Alltag wohl oder iibel vermehrte Anstren-
gung von uns, damit wir uns durch gutes
Organisieren eine hilfreiche Gedachtnis-
stiitze verschaffen konnen. Jedes Ding an
seinem Ort erzieht nicht nur die Kinder zur
Ordnung, sondern hilft auch den Betagten
aus der Not, wenn sie etwas Wichtiges ver-
legt haben und sich einfach nicht mehr er-
innern, wo es sein konnte. Das ist sehr
peinlich, denn man versaumt beim erfolg-
losen Suchen unniitz viel Zeit.

Allerlei Gedachtnishilfen

Heute gibt es viele Facher und Féchlein, die
man sich beschaffen kann, um alles einzeln
zu ordnen. Man muss sich nur die Zeit neh-
men, jedes Fach richtig anzuschreiben, da-
mit man wieder findet, was man versorgt
hat. Wer zuvor iiber ein gutes Gedéchtnis
verfiigte, muss anfangen alles genau anzu-
schreiben und aufzuschreiben, wozu er im-
mer einen bereitgelegten Notizblock beno-
tigt. Nebenbei aber muss man sich bei allen
Arbeiten zusitzlich noch bemiihen, sich
gut einzuprédgen, wohin man eine Sache
versorgt hat, um sich daran erinnern zu
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konnen. Schlimm kann sich das ge-
schwichte Gedéchtnis auswirken, wenn
man verreisen muss. Da heisst es sich sehr
anstrengen, um zu wissen, wo sich die vie-
len Notwendigkeiten, die man unterwegs
braucht, genau befinden. Das mag an-
strengend sein, ist aber zugleich eine gute
Schulung, um das Gedéachtnis nicht ein-
rosten zu lassen, sondern es durch standige
Ubung zu stdrken. Dazu benétigt man er-
stens geniigend Zeit und zudem eine gewis-
se innere Ruhe, denn mit Nervositdt und
aufgeregtem Sinn erreicht man nichts, son-
dern wird nur verwirrt, wenn man etwas
nicht gleich findet. Mit Uberlegung
verschafft man dem Gedéchtnis niitzliche
Hilfe.

Weitere Unterstiitzungen

Wir miissen uns aber nicht nur auf diese
Weise behelfen, um das Gedéachtnis zu
stdrken, denn Moleschot sagte schon:
«Ohne Phosphor kein Gedanke!» Also
wird es fiir uns vorteilhaft sein, Nahrung
einzunehmen, die Phosphor enthilt. Das
ist bei Frischgemiisen und Friichten der
Fall, vor allem bei Apfeln. Es wire daher
gut, wir wiirden jeden Tag mindestens ei-
nen Apfel essen. Da vor allem die Schalen
viel Phosphor enthalten, ist es notig, sich
ungespritzte Apfel zu beschaffen. Friiher
trocknete man ungespritzte Apfelschalen
und bereitete Tee aus ihnen. Auf diese Art
konnte man den Phosphor in leichtverdau-
licher Form aufnehmen.

Unter den Krautern, die das Gedéachtnis
starken und Alterserscheinungen wesent-
lich verhindern konnen, zeichnet sich vor
allem das Immergriin, bekannt auch unter
Vinca minor, aus. Das daraus hergestellte
Mittel hat ebenfalls diese Bezeichnung.
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