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Sonnenbestrahlung, aber man muss sich
etwas Zeit dafiir gonnen. Vielleicht ist es
gut, die Haut mit Wallwurztinktur (Sym-
phytum officinalis) einzureiben, weil sie
dann etwas schneller brdunt, ohne ent-
ziindet zu werden. Nach dem Baden im
Salzwasser ist es gut, wenn man die Haut
ganz leicht mit Mandeldl einfettet. Sie wird
dadurch widerstandsfihiger und neigt
weniger zu Verbrennungen. Es ist auch
nicht unangebracht, wenn man die Ge-
sichtshaut schiitzt. Nicht umsonst ver-

mummen sich Araber und Beduinen so gut,
um durch die direkte Sonnenbestrahlung
nicht zu stark geschéddigt zu werden. Die
Sonne ist fiir den ganzen Korper nur dann
heilwirkend, wenn sie dosiert wird. Auch
im Halbschatten wird man langsam braun,
ohne Gefahr zu laufen, sich zu verbrennen.
Schliesslich geht man ja in die Ferien, 14sst
Licht, Luft und Atmung auf sich wirken,
um gesundheitlich zu profitieren und nicht,
um sich durch iiberméssige Sonneneinwir-
kung zu schadigen.

Warum leben Frauen vielfach linger als Ménner?

Schon oft haben wir unter Biologen, Natur-
wissenschaftlern und auch neuzeitlich ein-
gestellten Arzten die Frage besprochen,
woran es liegen mag, dass Frauen nach
allgemeinen Feststellungen und Beobach-
tungen dlter werden, das heisst eine langere
Lebenserwartung haben als die Ménner.
Liegt es am Nachlassen der mannlichen
Keimdriisentitigkeit? Konsumieren die
Maéanner mehr alkoholische Getranke?
Oder spielt Nikotin, das Rauchen, auch
eine gewisse Rolle? Oder liegt es vielleicht
an Nebenerscheinungen wie den Folgen der
Pensionierung?

Sinnvolle Aufgaben iibernehmen

Viele Méanner haben, wenn sie pensioniert
werden, keine eigentliche Lebensaufgabe
mehr, die sie aktiv und mobil hilt. Nicht
alle Ménner greifen einen neuen Interessen-
kreis auf, zum Beispiel im Sport, Wandern
oder in der Ubernahme von sozialen Auf-
gaben. Nur Spazierengehen, mit Freunden
zusammensitzen und ein Schoppchen trin-
ken, das gibt fiir den Kreislauf zu wenig
Anregung. Der ganze Zellstoffwechsel, der
Gasaustausch und die Aufnahme von Sau-
erstoff wird so wenig aktiviert. Vielleicht
mag auch dies bei zahlreichen Ménnern ein
Grund des friihzeitigen Alterns sein.
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In der Aktivitat nicht nachlassen

Die Frauen haben im Haushalt mit Kochen,
der Wische, dem ganzen Umtrieb, immer
ihre Aktivitdten entwickelt. Bei einer Haus-
frau gibt es kein Rentnerdasein. Physisch
und seelisch miissen sie immer aktiv blei-
ben, um alles zu erledigen. Und diese ihnen
obliegende stete Aktivitdt mag vielleicht
eines der Geheimnisse sein, warum sie
korperlich und geistig ldnger durchhalten
und somit ein hoheres Durchschnittsalter
erreichen konnen.

Einfluss der Erndhrungsgewohnheiten

Auch in der Erndhrung kann man zwischen
Frauen und Méannern Unterschiede beob-
achten. Méanner sind in der Regel grossere
Eiweissverzehrer. Sie produzieren deshalb,
erndhrungsbedingt, mehr Harnsdure. Dem-
entsprechend entsteht auch eher eine Arte-
rienverkalkung, die sich im Alter viel leich-
ter in einer Apoplexie, das heisst in einem
Schlaganfall auswirken kann. Die Sterb-
lichkeitsziffer der Ménner an Schlagan-
fallen, sowohlan Gehirn-wie Herzschldgen,
ist grosser als bei Frauen, und zwar wie
erwahnt, erstens einmal erndhrungsbedingt
und zweitens physisch bedingt durch Man-
gel an Bewegung und entsprechend gerin-
gerem Gasaustausch und ungeniigender




Sauerstoffaufnahme. Alle Méanner, die dlter
werden, sollten dariiber nachdenken, ob sie

im erwahnten Sinne etwas dndern konnten,
um ihre Lebenserwartung zu verlangern.

Unfallgefahren bei ilteren Menschen

Wie oft vernimmt man von dlteren Leuten,
dass sie, wenn sie auch sonst noch ganz
gesund und munter sind, verungliickten.
Sie fielen eine Treppe hinunter, verfehlten
einen Tritt beim Verlassen des Hauses oder
glitten auf eisiger Strasse aus. Vergessen wir
nicht, dasssichim Alter Zustiandeeinstellen,
in denen eine momentane Kreislaufschwa-
cheeintritt, wennesauchnurzweiSekunden
sind. Das geniigt schon, um die Voraus-
setzung fiir einen Unfall zu schaffen.

Gefahrenquellen vorausahnen

Altere Leute miissen lernen, wie man so
sagt, mit den Augen zu laufen. Unebenhei-
ten, im Winter glatte Strassen, schliipfrige
Strassen - alles was einen Unfall provo-
zieren kann - muss man viel bewusster und
mit grosser Aufmerksamkeit in Betracht
ziehen, ich mdchte fast sagen, voraussehen.

Man soll sich beim Treppensteigen am
Gelander festhalten, einen Stock zum Spa-
zierengehen mitnehmen und noch gréssere
Vorsicht nachts walten lassen, besonders
wenn man von entgegenkommenden Autos
geblendet wird. Vorsicht ist eigentlich
jederzeit geboten. Ein Gldschen Wein zum
Mittagessen kann ein Heilmittel sein, zwei
Gléaschen konnen schon €ine Unsicherheit
oder sogar eine kleine Gleichgewichtssto-
rung auslosen. Je alter man wird, desto
vorsichtiger muss man werden. Es geht
nicht mehr so wie frither und manchmal ist
man auf die Hilfe der Jiingeren angewiesen.
Unter Umstédnden sollte man bei schlechten
Witterungsverhéltnissen - zum Beispiel
Fohnlage - sogar einen Besuch bei Freun-
den um einen Tag verschieben. Oft kann
uns etwas mehr Vorsicht und Umsicht vor
manch Unangenehmem bewahren.

Honig

In meinem Buch «Der kleine Doktor» habe
ich auf Seite 560 sehr eingehend iiber die
spezielle Heilwirkung des Honigs geschrie-
ben. Wenn wir uns iiber die verschiedenen
Qualitdten des Honigs unterhalten, dann
miissen wir in erster Linie anerkennend fest-
stellen, dass die Bienen in der ganzen Welt
eine hervorragende Arbeit leisten. Wenn
die Honigqualitit vermindert ist, liegt es an
der Behandlung durch die Menschen, nie-
mals an den Bienen. Die Geschmacksver-
schiedenheiten, die sehr gross sein kénnen,
hdngen davon ab, welche Nahrung die
Bienen bekommen. Ein Berghonig hat eine
ganz andere geschmackliché Note als ein
Tieflandhonig, denn es sind immer wieder
andere Bliiten, je nach Hohenlage. Und je
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nach dem Nektar, den die Bienen zur Ver-
figung haben, stellen sie einen anderen
Honig her. Aber das, was die Bienen uns
zur Verfiigung stellen, ist immer das Beste,
das diese kleinen, flinken Tierchen in
«ihrem bescheidenen Labor» zu produ-
zieren in der Lage sind.

Qualitat

Diese kann variieren, wenn man den Bienen
in der Zeit, in der sie gefiittert werden
miissen, Zucker gibt, statt ihnen Honig zur
Verfiigung zu stellen. Das kann die Qualitat
des Honigs, und somit auch den gesund-
heitlichen Wert beeintrachtigen. Was heute
auch zu einem Problem geworden ist, das
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