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Gesundheit

> Wer sich etwas gonnen
kann — «man gonnt sich ja
sonst nichts !» — fiihlt meist
wohliges Behagen. Ein
Wohlgefiihl, das gerade in
reiferen Jahren viel zur Le-
bensqualitit beitragt und in
vielen Richtungen gefun-
den werden kann.

«Im  Alter braucht der
Mensch nicht mehr allzu-
viel Nahrung», heisst eine
volkstiimliche Faustregel.
Im Grundsatz richtig bringt
sie nicht zum Ausdruck,
dass der dltere Mensch zwar weniger Quantitit, aber min-
destens ebensoviel Qualitit notig hat wie ehedem. Stim-
mungstiefs und Antriebslosigkeit hingen nicht selten mit
einem Mangel an Vitaminen und Spurenelementen zusam-
men. Zwar ist die berithmte «Kafimocke-Coupe AHV»
lingst Legende; aber immer noch legen viele Leute im AHV-
Alter zuwenig Wert auf vollwertige Produkte wie kaltge-
presste Ole, Vollkornbrot, moglichst unbehandeltes Gemii-
se und Obst. Zu teuer? Man bleibt locker im Budget, wenn
man den Fleischkonsum reduziert. Dieser scheinbare
Verzicht tut dem Organismus Gutes, weil er Eiweissablage-
rungen in den Zwischenzellriumen verhindert. Mégen Sie
Ihr Glas «Roten» zum Mittagessen? Gesunde Zitrusfriichte
machen Thnen Magenbrennen? Zum neuen Wohlgefiihl
gehort es, dass Sie auf Thren Korper horen und sich flexibel
aufihn einstellen. Wenn Ihnen ein Abendimbiss um 17 Uhr
einen ruhigeren Schlaf beschert als ein Nachtessen zur
landestiblichen Zeit: Lassen Sie alte Gewohnheiten fahren,
stellen Sie sich um. Threm Wohlgefiihl zuliebe.

«Sich regen bringt Segen» stand frither in Kreuzstich auf
Kiichentiichern. Angesprochen war natiirlich die Arbeits-
moral; im Rentneralter liegt dieser «Segen» in einer Stir-
kung von Kreislauf und Gesamtkonstitution. Senioren-
Wandergruppen, Gymnastik fiir Altere, Tanztreffen,
Langlauf fiir betagte Anfinger, ja sogar Bodybuilding fiir
iiber 50jihrige: Das Angebot ist da, Sie brauchen bloss
zuzugreifen! Wer eher die Seele in Bewegung bringen
mochte, findet vielleicht in einem Kurs fiir autogenes Trai-
ning, in einem Wochenendseminar fiir Atemgymnastik
oder einer Anleitung fiir die private Meditation genau die
Methode, die das Wohlgefiihl in Schwingungen bringt.
Korperpflege im weitesten Sinn hat auch mit Seelenpflege
zu tun. Wer etwa mit einfachen Kneipp-Anwendungen fiir
den Hausgebrauch die korpereigenen Abwehrkrifte stirkt,
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gibt auch dem Selbstbe-
wusstsein Halt.

«Ich bin alt, was soll’s...»:
Man kann sich auch dann
in seiner Haut wohlfiihlen,
wenn gelebte Jahre ihre
Spuren hinterlassen haben
— vorausgesetzt, man geht
mit diesem Hautkostim
liebevoll um: Ganzkorper-
massagen mit einem Sisal-
handschuh und anschlies-
send Eincremen mit Avo-
cadolotion, Gesichtsmaske
aus Quark und wenig
Zitronensaft, Gesichtskompressen mit entziindungshem-
mendem Kamillenabsud, Vollbad mit einem Zusatz von
zwei Litern Buttermilch — es gibt eine Menge Pflege-
massnahmen, die ebenso wohlfeil wie wirksam sind. Sorg-
same Pflege der trockenen Altershaut mit riickfettenden,
feuchtigkeitsspendenden Produkten schiitzt vor oberflich-
lichen Verletzungen.

Jeder Lebensmotor braucht ab und zu eine kriftige Energie-
zufuhr, sonst erlahmt er. Lebensfreude kann man tanken;
allerdings muss man schon etwas dafiir tun...«Friiher hat-
ten wir viele Giste, heute wiirde mich der ganze Aufwand zu
sehr ermtiden»: Warum Aufwand betreiben? Eine Einla-
dung zum «Wihen»-Fest oder zur «Erbsensuppen-Party»
kann eine wahre Entlastung fiir alle sein, weil das Signal ge-
geben ist: Fiir unser gemiitliches Zusammensein brauchen
wir keinen «Fiinfginger», sondern einfach uns.

Es gibt kommunikationsstarke und eher kontaktscheue
Menschen; bis zu einem gewissen Grad ldsst sich Gesellig-
keit aber trainieren. Die Abendfiihrung in der Uhrensamm-
lung des Historischen Museums, die Sonntagmorgen-
fihrung des Ornithologischen Vereins oder der Kochkurs
fiir Senioren fiithren kontaktférdernde Interessengruppen
zusammen. Neugier auf Neues wirkt mindestens so be-
lebend wie ein Ginsengpriparat!

Im Alter bekommt man meist das geschenkt, was jahrzehn-
telang Mangelware war: Zeit fiir eigene Bediirfnisse und In-
teressen. Diese neue, vielleicht etwas ungewohnte Art von
Frei-Zeit soll und darf Wohlgefiihl-Zeit sein. <

Die Autorin Meta Zweifel ist Chefredaktorin des «Drogisten Stern»
und freie Journalistin in Muttenz.
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