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nen Mirz ein gesundes Madchen zur Welt
bringen. Natiirlich waren die Eltern dar-
iiber sehr befriedigt, dass die Geburt
schnell und ohne Komplikationen verlau-
fen war. Sie fiigten ihrem Schreiben zum
Schluss dann noch die anspornende Fest-
stellung bei: «Auch Ihre Beitrdge in den
,Gesundheitsnachrichten® sind uns Leitli-

nien im Lebeny. Sie erscheinen ja auch in
diesem Sinne zum Wohle aller, die sich ih-
rer bedienen. Da der Bericht unmittelbar
aus dem Leben gegriffen ist, wird er be-
stimmt manche werdende Mutter ermuti-
gen, die erprobten Ratschldge zum eigenen
Nutzen und zu dem ihres Kindes ebenfalls
zu beachten.

Wenn wir altern

Die Probleme, die das Altern in fritheren
Zeiten mit sich brachte, unterschieden sich
wesentlich von den heutigen Bemiithungen,
den Altersbeschwerden nicht zu sehr unter-
liegen zu miissen. Auf dem Lande war es
damals noch nicht {iblich, sich ganzlich
von der Arbeit loszusagen, wenn man alt
und gebrechlich geworden war. So lange
noch keine allzuschwierigen Krankheitser-
scheinungen die Leistungsfihigkeit vollig
lahmlegten, machte man sich da und dort
selbst mit verkriippelten Handen oder hin-
kendem Gange niitzlich. Vollig aus dem
Arbeitsprozess der Familie ausscheiden zu
miissen, war fiir die meisten undenkbar.
Im Gegenteil, man erlangte eine gewisse
Genugtuung dadurch, dass man immer
noch mithelfen konnte, vergass man darob
doch eher die Schmerzen und war vollauf
zufrieden.

Allerlei Vorteile der Neuzeit

Die heutigen Wohlstandszeiten dnderten in
der Hinsicht manches. Der Boden stand
hoch im Wert, man verkaufte ihn und zog
in die Stadt. Nun hatte man Zeit, den neu-
artigen Bemiihungen, die das Altern ange-
nehm zu gestalten wissen, beizuwohnen
und sich daran zu betdtigen. Man veran-
staltet heute oft Ausstellungen und Kon-
gresse, um die Betagten anzuspornen und
anzuregen, selbst dazu beizutragen, sich
korperlich, seelisch und geistig in mog-
lichst gutem Zustand erhalten zu konnen.
So nimmt man denn am Altersturnen regen
Anteil. Auch organisierte Wandertage ste-
hen in hohem Ansehen, konnte man da-
durch doch die erlangte Beweglichkeit be-
friedigend erproben und unter Beweis stel-
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len, dass man trotz dem Altern kraftmassig
immer noch leistungsfahig und ungebro-
chen ist. Das verschaffte jeweils hochste
Genugtuung, besonders, wenn die jiingere
Generation rascher zu ermiiden und zu er-
lahmen scheint. Mit einem gewissen Tri-
umph stiirmen daher oft besonders die Be-
tagten bei solchen Wanderungen voran,
denn wer von der Hetze des heutigen Be-
rufslebens nicht mehr betroffen wird, ist
weniger auf verniinftige Erholung ange-
wiesen als jene, die sich nur zu bald wieder
dem Galopp des Alltags zur Verfiigung
stellen miissen.

Aber mit all diesen Moglichkeiten, die man
den Betagten heute zur Belebung anbietet,
ist das Interesse an ihnen noch keineswegs
erschopft. Mag sein, dass in ihnen verbor-
gene Talente schlummern, die sich im All-
tagskampf nie recht hervorzuwagen ver-
mochten. Jetzt aber sollen auch solcherlei
Fahigkeiten zur befriedigenden Auswir-
kung gelangen, denn das unterhaltet auf
eine sinnvolle Weise und lenkt von triiben
Gedanken ab. Was irgend man Niitzliches
oder Schones zustandebringen kann, dient
unmittelbar zur freudigen Ablenkung und
befriedigenden Genugtuung. Solch rege
Geschiftigkeit hilft den Lebensabend be-
stimmt um vieles verschonern und man fin-
det sich eher iiber hemmende Altersbe-
schwerden hinweg.

Wie begegnet man Altersbeschwerden?

Gleichwohl sollte man auch diesen ver-
niinftige Beachtung schenken, kann man
sich doch manch Unangenehmes ersparen,
wenn man sich gesundheitlich vorbeugend
einzustellen weiss. Aber darf man viel-




leicht jenen dlteren Herren am Stammtisch
schonend beibringen, dass es an der Zeit
ware, das Pfeifen- oder Stumpenrauchen
zugunsten des Blutdruckes und der arte-
riellen Gefédsse aufzugeben? Ja, es braucht
schon eine gewisse Geschicklichkeit, sol-
che gesundheitlichen Forderungen erfolg-
reich anzubringen, denn wer trennt sich
gerne von Gewohnheiten, die man sich als
Lohn eines arbeitsreichen Lebens ausbe-
dungen hat? Dennoch sollte man die Be-
deutung vorbeugender Vernunft gerade
dem Betagten warnend zum Bewusstsein
bringen. Mag er dann nicht verzichten ler-
nen und sich lieber unangenehmen Folgen
aussetzen, ist dies schliesslich seine person-
liche Wahl, nachdem er doch deutlichen
Bescheid erhalten hatte, um den gefahrvol-
len Risiken ausweichen zu konnen.

Auch die verniinftige Umstellung in der
Erndhrungsweise féllt manchem schwer.
Die Gewohnheit kann nun einmal eine
ganz besondere Macht ausiiben, die nicht
zu unterschétzen ist. Aber gleichwohl soll-
te auch der Alternde wissen, dass vital-
stoffreiche und eiweissarme Kost den Zu-
stand der arteriellen Blutgefdsse und
gleichsam den Blutdruck auffallend giin-
stig zu beeinflussen vermag. Die richtige
Wabhl liegt also bei den Betagten selbst.
Aber es wird sich bestimmt lohnen, die vor-
geschlagenen Anderungen in vorbeugen-
dem Sinne durchzufiihren.

Vital oder lethargisch?

Mancher Betagte findet es ganz selbstver-
standlich, Uberanstrengungen wohlweis-
lich zu meiden, aber zwischen diesen und
trager Bequemlichkeit gibt es immerhin
einen ratsamen Mittelweg, den man wéh-
rend des Alterns unbedingt einschlagen
sollte, denn wie bereits indirekt betont,
wird das, was ungebiihrlich rastet, zu ro-
sten beginnen. Also heisst es tdglich, die
Beweglichkeit in verniinftigem Rahmen zu
pflegen, handelt es sich dabei doch um eine
entschiedene Notwendigkeit, besonders,
wenn jemand entsprechend seiner Veranla-
gung eher zur Bequemlichkeit hinneigt.
Ein anderer mag sich wieder im Masshal-
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ten iiben miissen, weil ihm seine Vitalitat
noch zuviel Unternehmungsgeist aufer-
legt. So ist eben jeder verschieden in seiner
Art und muss sich auch auf verschiedene
Weise vorsehen, damit ihm sein Lebens-
abend nicht zur Last wird und er lieber ster-
ben mochte. Es ist gut, wenn wir unsere
Gartenarbeiten noch mit reichlich
Schwung erledigen konnen. Gut ist es
auch, wenn verniinftiges Wandern noch
immer eine Wohltat fiir uns bedeutet, wes-
halb wir uns seiner zur Erfrischung immer
wieder bedienen sollten. Obwohl vitale
Menschen leicht der Versuchung anheim-
fallen, in ihrer Unternehmungslust das Al-
tern zu vergessen, ist es fiir sie doch vorteil-
hafter, noch anspornend rege sein zu kon-
nen, als wenn sie sich wie die Bequemen
ebenfalls der Tragheit ergeben wiirden. Ja,
das Altern sollte nicht als Entschuldigung
dienen, um sich einer gewissen Lethargie
ergeben zu konnen, denn gesundheitlich
wirkt sich die Bequemlichkeit nicht unbe-
dingt zum besten aus. Sorgen wir lieber fiir
einen verniinftigen Tagesrhythmus mit ge-
niigenden Stunden erholsamen Vormitter-
nachtsschlafes, damit uns der Tagesan-
bruch in ausgeruhtem Zustand vorfinden
kann. Auch der Betagte ist froh, wenn er
am Morgen ausgeruht frisch erwacht, statt
sich noch immer miide zu fiithlen, weil er
sich nachts vom Stammtisch nicht trennen
konnte und daher zu spéat zur Ruhe gelang-
te. Fiir viele Betagte ist nach dem Mittags-
mahl ein kurzer Schlaf zur Entspannung
und Erholung eine Notwendigkeit, denn
wenn man zu sehr ermiidet, kann man
meist auch seelisch nicht mehr in angeneh-
mer Verfassung bleiben.

Betagte, die regelméssig am Stammtisch
Erholung und Entspannung suchen, ste-
hen oft in Gefahr, dem Alkohol mehr zu-
zusprechen, als fiir sie zweckdienlich sein
mag. Viel besser wire es daher, solche Ge-
fahren zu meiden, was leichter geschehen
kann, wenn man sich beim Mittagsmahl
ein Glas guten Wein gestattet, doch nicht
mehr, weil sich dies eher gesundheitsfor-
dernd auswirken kann. Es heisst daher
dem Alkohol gegeniiber auch im Alter stets
Mass zu halten. Wer das nicht zustande




bringt, sollte lieber entsprechend Verzicht
leisten, als sich unniitz zu schéadigen.

Pflanzliche Heilmittel
gegen Altersbeschwerden

Wer gewohnt ist, sich bei gesundheitlichen
Storungen pflanzlicher Heilmittel zu be-
dienen, wird auch bei Herzbeschwerden
den Vorteil solcher Pflanzenmittel nicht
vermissen wollen. Bemiihen wir uns ohne-
dies, das Herz zu schonen, dann werden
sich auch die entsprechenden Herzmittel
besonders giinstig auswirken. Eine der be-
sten, herzstiarkenden Pflanzen fiir altere
Leuteist der Weissdorn. Er vermag sowohl
die Herzmuskeln als auch die Herznerven
zu stiarken, ohne irgendwelche Nachteile
oder Nebenwirkungen aufzuweisen. Cra-
taegisan wie auch Cardiaforce sind daher
zwei Pflanzenmittel, die bereits Tausenden
betagter Manner und Frauen zur Starkung
der Herznerven und Herzmuskeln unent-
behrlich geworden sind.

Wer sich einem eigenen Betrieb zur Verfii-
gung stellen muss, hat oft noch im hohen
Alter taglichen Anforderungen zu entspre-
chen, ob die vorhandenen Kraftreserven
nun ausreichen mogen oder nicht. Diese
Ungewissheit kann zu Angstzustdnden
fithren, weil man befiirchten muss, mit der
Zeit dem Ansturm der Pflichten nicht
mehr gewachsen sein zu konnen. In sol-
chen Féllen leisten Avena sativa oder Gins-
avena unterstiitzende Hilfe, da sie zur Stér-
kung der Nerven dienen. Abends bereitet
man sich einen schwachen Melissentee,
siisst ihn ein wenig mit Honig und fiigt
die Tropfen bei. Das hilft die Schwéichezu-
stande zu iiberbriicken. Da die Angst auf
alle Korperfunktionen ldhmend zu wirken
vermag, sollte sie nicht iiberhandnehmen,
sondern durch bejahendes Denken und be-
scheidene Freuden iiberbriickt werden.
Wenn sich unsere Anspriiche in bescheide-
nem Rahmen halten, dann werden wir den
Vorteil nicht verlustig gehen miissen, uns
selbst an Kleinigkeiten erfreuen zu kon-

nen. Besonders die heutige Generation er-
lebt es, dass sich gesteigerte Reize kaum
mehr zufriedenstellen lassen. Die Geschen-
ke der Natur kénnen noch so schlicht sein,
mit zufriedenem Sinn wird man sie nicht
iibersehen, sondern sie mit offenen Augen
stets wertschitzen kénnen. Das wirkt sich
im Alter besonders giinstig aus, stehen uns
diese Werte doch hauptsichlich zur Bliite-
zeit reichlich und kostenlos zur Verfiigung.
Offene Augen und ein dankbares Herz fiir
alles Schone wird sie bestimmt gewahr wer-
den lassen.

Eine der schwerwiegendsten Altersbe-
schwerden liegt sicherlich im Abnehmen
des Gedachtnisses, besonders, wenn man
es zur Erledigung seiner Pflichten noch
dringlich benétigen wiirde. Aber auch da-
fiir ist ein Krdutlein gewachsen, denn das
unscheinbare Immergriin hat schon man-
chem zur Gedéachtnisstarkung verholfen,
so dass die daraus gewonnenen Vinca-
minor-Tropfen auch in Altersheimen Ein-
gang gefunden haben und gute Dienste lei-
sten, natiirlich nicht von heute auf mor-
gen, sondern durch regelmaéssige Einnah-
me im Laufe der Zeit. Das wirkt sich daher
als Erleichterung aus, denn es ist peinlich,
sich an Naheliegendes weniger gut mehr er-
innern zu konnen als an langst vergangene
Eindriicke. Gutes Organisieren und be-
wusstes Einpriagen vermindern die Notla-
ge, die entsteht, wenn man sich nicht mehr
erinnern kann, wohin man etwas wichtiges
versorgt hat, nur weil infolge Gedéachtnis-
schwiche das alles nicht mehr haften bleibt
wie frither, sondern rasch ausloschen
kann. Aber was will man klagen, wenn
man 80 Jahre hinter sich hat, musste man
doch schon mit 20 Jahren zur Gedéachtnis-
starkung jeden Tag ein Gedicht auswendig
lernen! Bemiihen wir uns also auch diese
Beschwerde gelassen und ruhig zu iiber-
winden! Das Altern ist nun einmal eine
Aufforderung an unser Gemiit, durch Zu-
friedenheit das geistige Gleichgewicht zu
wahren, denn dies dient als vorziigliches
Heilmittel.
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