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leiden im hohen Alter hiufiger sind, daf aber die mittleren

Altersklassen keine Ursache haben, sich iiber sie zu sorgen.
Und doch ist es gerade diese Lebensperiode, in der so viele
unnétige - Sorgen iiber ein mangelhaftes Herz durchgemacht
werden !

Niemand kann sich vorstellen, — und selbst Arzte sind
immer wieder dariiber erstaunt, welch tiichtiges und leistungs-
fahiges Organ das Herz ist. Die Anzahl der Zusammen-
zichungen des Herzmuskels betrdgt in der Minute durch-
schnittlich 70, das sind iiber 100 000 am Tage. In weniger
als einer Minute bringt es das gesamte Blut von rund fiinf
Litern durch den ganzen Koérper. Aber noch erstaunlicher ist
es, welche ReservemaBnahmen und Hilfsbauten dem Herzen
zur Verfiigung stehen, wenn es krank ist.

Man beurteilt auf diesem Gebiete heute manche Dinge
anders als frither. Genaue Untersuchungen haben ergeben,
daf3 Herzgerdusche (die auf UnregelmiBigkeiten an den
Herzklappen hinweisen kénnen) im Laufe der Jahre gegen-
iiber allen Erwartungen wieder verschwinden, als seien sie
nie dagewesen. Oder UnregelmiBigkeiten in der Schlagfolge
(die auf Storungen im Herzmuskel hinweisen kénnen) haben
in Wirklichkeit nicht viel anderes zu bedeuten als eine nervése
Reizung an einem anderen Organ.

Das heiBt natiirlich nicht, daB man derartige Dinge
gleichgiiltig nehmen soll. Im Gegenteil, wer dauernd Zeichen
hat, die auf Herzstérungen hinweisen, wer leicht Herzklop-
fen bekommt oder Atemnot hat, wenn er nur eine Treppe
steigt oder Schmerzen in der Herzgegend, der wird immer
gut daran tun, seinen Arzt aufzusuchen und feststellen zu
lassen, was eigentlich mit ihm los ist.

Aber iiberraschend oft wird die genaue Untersuchung
ergeben, dafl keine nachweisbaren kérperlichen Verdnderun-
gen vorhanden sind, weder am Herzen noch an den Blut-
gefiflen, noch an dem heute besonders beriichtigten Blut-
druck. Und wenn das festgestellt ist, wenn also alle notwen-
digen MaBnahmen durchgefiihrt, alle Pflichten erfiillt sind,
so kann man ruhig dem Patienten raten: horen Sie auf,
sich um Ihr Herz zu sorgen, lernen Sie es, die kleinen
Beschwerden zu vergessen !

Es hat keinen Zweck, nachts stundenlang im Bett zu
liegen und besorgt auf das Klopfen des Herzens oder der
Halsschlagadern zu lauschen. Es ist nutzlos, tdglich dreimal
— oder zehnmal — seinen Blutdruck zu messen und iiber
jede kleine Schwankung gewissenhaft Buch zu fiihren. All
das macht nur nervés und nimmt dem Leben die Freude,
und niitzt auch nichts. Wichtiger ist es, herauszufinden, daB
die kleinen Beschwerden in Wirklichkeit die Leistungsfihig-
keit in normalen Grenzen gut bestehen lassen. Jeder Kérper,
der &lter wird, hat zeitweise Beschwerden, die keine ernst-
hafte Grundlage haben; man darf nicht vergessen, dafl mit
dem Alterwerden auch eine Umstellung und Riickbildung
der Driisen verbunden ist, und schon das macht sich im Ge-
samtkorper bemerkbar.

Unan‘senlichef ssboden
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Unverbindliche Vorschldge und Kostenberechnungen :

HCH. KAGI, Talacker 46, ZURICH 1

Die Fille, in denen ein wirkliches Herzleiden festgestellt
ist, werden immer die wenigeren sein. Aber auch bei ihnen
hilft Ruhe und Gleichmut am besten: alle Herzkranken
finden rasch heraus, welche Art der Lebensfithrung am besten
fiir sie ist, was sie vermeiden miissen, um Beschwerden zu
vermeiden. So kann man mit Bestimmtheit sagen: auch Herz-
kranke, wenn sie nur verniinftig leben und unnétige Be-
lastungen des Herzens vermeiden, konnen jahrzehntelang sich
fithlen und leistungsfahig sein wie Herzgesunde.

Dr. med. W. S.
in «Die Gesundheity.

LITERATUR

Mein neues Hausbuch
Verlag «Verband Schweizerischer Konsumvereine», Basel.

Das vorliegende «Hausbuchy ist bearbeitet von der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Gesundheitspflege. Wenn
das Vorwort bescheiden von der «Kleinheit des Umfangés»
dieses Hausbuches spricht, so ist man beim Durchblittern der
175 Seiten iiberrascht, welch eine reiche Fiille von Anregun-
gen das vorliegende Werklein der Hausfrau in der Kriegszeit,
sicher aber auch noch iiber diese hinaus bietet. Eine allgemeine
Behandlung der Ernzhrungsfrage, verstandlich abgefal3t, leitet
iiber zu einer reichen Menusammlung von mehr als 100
Seiten. Die Eigenart dieser Anleitung besteht darin, daB nicht
nur etwa eine Aufzihlung von Speisefolgen gegeben, sondern
zugleich die Zusammensetzung der einzelnen Speisen in bezug
auf die Nihrstoffe sowie ein Hinweis auf die darin enthal-
tenen Vitamine, ja sogar der Gesamtpreis der einzelnen Mahl-
zeiten notiert wird. Jede Seite bringt zudem einen kurzen
Hinweis aus irgendeinem Gebiet der Haushaltfithrung. Es
folgen Schnellgerichte, Zwischenverpflegungen und eine ganze
Anzahl ausgewihlter besonderer Rezepte ; es folgen aber auch
allerlei interessante Hinweise auf Wildgemiise, Kiichenkrauter
als Gewiirze. An diese Hauptteile schlieft allerlei Wissens-
wertes noch an, so zum Beispiel iiber die N#hrwertmenge
einer Reihe von Nahrungsmitteln, tiber Ausreife und Lager-
fahigkeit der Obstsorten. Nicht vergessen werden soll schliel3-
lich die Anleitung zur Erstellung eines Jahresplanes, eines
Tagesplan fiir die Hausfrau sowie die #uBerst wertvolle
Anleitung zum richtigen und zweckmifBigen Waschen. Alles in
allem ein Biichlein, von dem der Verlag mit vollem Recht
im Vorwort bemerkt: «Wir wiinschen, daBl ,Mein neues
Hausbuch® in jeder Familie in Kiiche und Wohnstube seinen
Platz finden wird.»
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