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9. Wahret die Einheit der Familie, und unterstitzt besonders die
guten Bezichungen zwischen dem Alter und der Jugend.

10. Betrachtet alte Leute als Geschopfe, die dem Reiche Gottes
nahe sind; habt Ehrfurcht vor ithrem Gebet, und stirkt sie 1m
Glauben an das ewige Leben!

Diese Worte zeigen die Einstellung des Verfassers gegeniiber
den Alten. Wir wiinschen dem Biichlein eine weite Verbreitung.
B B ™V

Zeitschrift fiir Praventivmedizin, Sonderheft 2/1963 «Das Pro-
blem der Entgiftung des Tabaks» von G. Anguera, |. L. Cuzin,
M. Héusermann, S. Testa, W. Ublmann und P. Waltz. 9o Seiten.
Verlag Art. Institut Orell Fiissli AG, Ziivich. Fr./JDM 7.—.

In einem friuheren Sonderheft der Zeitschrift fiir Priventivmedi-
zin wurde der Vorschlag gemacht, die Toxizitit des Tabaks durch
Behandlung mit Tetrachlorkohlenstoff zu vermindern. In der
Folge hat sich leider gezeigt, dass mit diesem Verfahren kein
praktischer Erfolg erzielt werden kann. Der Vorschlag hat aber
zusammen mit der immer deutlicher werdenden Gefihrlichkeit
des Tabakrauchens dazu gefiihrt, dass das Problem der Entgif-
tung des Tabaks eingehender und sorgfiltiger untersucht wurde.
Die neuen Untersuchungen zeigen, dass es wohl zu frith ist, um
von den chemischen Behandlungen des Tabaks eine Herabset-
zung der Gefihrlichkeit zu erhoffen. Hingegen berechtigen die
Ergebnisse der Untersuchungen dieses neuen Sonderheftes zur
Hoffnung, dass die Gefihrlichkeit des Rauchens bereits auch mit
anderen Massnahmen gemildert werden konnte. In Betracht fal-
len dafiir die Wahl geeigneter Filter, die entsprechende Wahl
der Tabaksorten, Vorkehren bei der Tabakgewinnung sowie die
Erforschung und Lenkung der Konsumgewohnheiten.

Gesunderhaltung im Alter

Wir alle wissen von Menschen, die bis in ein hohes, ja sogar hich-
stes Alter ein Bild korperlicher und geistiger Frische darbieten.
Sie scheinen sich wenig um ihre Gesundheit zu kiimmern: oft
leben sie entgegen aller gesundheitlichen Vorschriften. Sie erin-
‘nern uns an die Wettertannen, die wir an jeder obersten Wald-
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grenze in unserem Hochgebirge antreffen. Niemand ldsst diesen
Baumen eine besondere Pflege angedeihen; ihre lebenserhal-
tende Kraft liegt in ihnen selbst. Allen einstiirmenden Gewalten
scheinen sie standzuhalten. Wir konnen sie als Naturwunder be-
staunen und bewundern, In den niederen Regionen werden die
Baume von Forstern gepflegt, man wendet Sorge an sie. Aehnlich
ist es auch beim Menschen bestellt. Ausnahmepersonlichkeiten
sind selten, sie konnen thren Mitmenschen nicht zum Vorbild
dienen. Die grosse Mehrheit muss zu threr Gesundheit Sorge tra-
gen. Es ist dies ein Gebot der Vernunft, zugleich tragen wir auch
cine Verantwortung gegen uns selbst und gegeniiber unserer Um-
gebung, der wir so wenig als moglich zur Last fallen wollen. Was
konnen wir tun, um uns in unseren hoheren Jahren gesund und
moglichst leistungsfahig zu erhalten?
Versicherungsgesellschaften haben die Massnahme eingefiihrt,
dass sie ihre Versicherten in regelmissigen Zeitabstinden gratis
arztlich untersuchen lassen. Die Versicherungen sind an der
Langlebigkeit ithrer Versicherten interessiert; sie haben den Nut-
zen eines moglichst frithen Erkennens von Leiden in thren Friih-
stadien eingeschen. Diese Massnahme hat sich allgemein bewihrt.
Gerade fur die dlteren Leute ist es sehr vorteilhaft, wenn sie sich
an der Schwelle des Alters genau untersuchen lassen. Sie wissen
dann, wie es mit threr Leistungsfihigkeit bestellt ist und was sie
sich noch zumuten dirfen. Oft kommen dabei auch krankhafte
Verinderungen zum Vorschein, die dem Betreffenden kaum be-
wusst waren, nur geringe Beschwerden machten und tibersehen
wurden. Es kann sich um Krankheiten in einem Anfangsstadium
handeln, in welchem noch wirksam eingegriffen und eine Ent-
wicklung zum Schlimmen verhiitet werden kann.

Es gibt verschiedene Leiden, die zeitig in fritheren Jahren ope-
riert und nicht ins Alter hiniibergeschleppt werden sollten. Ge-
wiss sind die Chancen eines guten Bestehens einer Operation im
héheren Lebensalter bedeutend besser geworden als frither. Noch
bis vor drei Jahrzehnten gingen die Chirurgen nur ungern an
einen Eingriff bei dlteren Patienten heran. Das Alter galt als
«der Feind der Chirurgie». Heute werden Patienten sogar im
Hochstalter ohne grosses Risiko operiert. Dies ist dank der sorg-
faltigen Vor- und Nachbehandlung und dank der schonenden
Anaesthesieverfahren moglich geworden. Bei Notoperationen
ist aber das Operationsrisiko bet Betagten immer noch erheblich

- grosser als bei jiingeren Jahrgingen. Schon aus diesem Grunde
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sollten zum Beispiel alle Hernien frithzeitig operiert werden.
Hernien konnen sich bekanntlich einklemmen, und dann ist ein
operatives Eingreifen unausweichlich, und eine solche Notopera-
tion 1st eben mit einem nicht unerheblichen Risiko verbunden.
Wer aber weiss, wie peinlich und stérend sich das Tragen eines
Bruchbandes bei alten Leuten auswirkt, der wird schon deshalb
dringend zu einer frithen Operation raten. Eine rechtzeitige Er-
kennung und eine entsprechende Behandlung dringt sich bei den
Minnern mit Stérungen der Prostata- und Blasenfunktionen auf.
Diese Leiden konnen das ganze Dasein verdustern. Mit ihren
mannigfaltigen Komplikationen fithren sie zu einer erheblichen
Verkiirzung der Lebensdauer. Ein frithzeitiger Gang zum Arzt ist
dringend angezeigt, wenn sich die ersten Symptome einstellen.
Leider erlebt man es immer wieder, dass die Leute dies versiu-
men. Die Sache wird auf eine spitere Zeit verschoben. Entweder
misst man in der Hetze der Berufstitigkeit den Symptomen keine
Bedeutung bei oder es fehlt an der Zeit, sich zum Arzt zu bege-
ben. Nach der Pensionierung hitte man dafir noch genug Zeit
ubrig. Mit dem Warten wird die beste Gelegenheit versaumt.
Inzwischen macht aber die Harnvergiftung Fortschritte, und eine
Schiadigung des Organismus bleibt nicht aus.

Man sollte es sich auch angelegen sein lassen, seine Zahne recht-
zeitig in Ordnung zu bringen. Wir miissen ja in hoheren Jahren
mit einem zunehmenden Zahnzerfall rechnen. Die Zahnheil-
kunde ist aber imstande, uns vor unnotigen Schmerzen und Un-
annehmlichkeiten zu bewahren. Diese Beispiele zeigen, wie vor-
teilhaft es ist, wenn wir uns auch in korperlicher Beziehung auf
das Alter vorbereiten.

Gewiss trigt ein jeder Mensch eine Erbmasse in sich, die sich
in seiner Konstitution, in seinen korperlichen und seelischen An-
lagen auswirkt. Wir kénnen aber diese Anlagen gut oder weniger
gut verwalten. Das Alter ist aber auch das Resultat des ganzen
vorangegangenen Lebenslaufs. Alle unsere korperlichen und see-
lischen Erfahrungen, gute und bose, hinterlassen ihre Spuren; die
Folgen unserer Taten und Untaten machen sich spit geltend. Die
Vorbereitung fiir die alten Tage kann nicht frith genug begin-
nen. Mit der Gesundheit im Alter hat es seine besondere Be-
wandtnis. Keiner von uns entgeht den unvermeidlichen Alters-
vorgangen mit ihren korperlichen Einbussen und funktionellen
Storungen. Diese Tatsache wird aber dem Begriff der Gesund-
heit im Alter nicht ganz gerecht. Unser Befinden und unser Er-



gehen hingt nicht nur von den Altersvorgingen ab, sondern
ebensosehr von den noch vorhandenen Reservekriften, die uns
gestatten, sich den verinderten Verhdltnissen anzupassen. Um
unsere Gesundheit zu bewahren, mussen wir uns nicht nur Schad-
lichkeiten fernhalten, sondern auch die Reservekrifte schonen.
Wir beginnen einmal mit dem Herzen, um zu zeigen, wie wir
diesem wichtigen Organ Sorge tragen konnen.

Wenn wir 70 Jahre hinter uns haben, dann hat unser Herz unge-
fihr 3000 Millionenmal geschlagen! Niemals hat es in diesen
langen Jahren seine Arbeit unterbrochen: Denken wir ein wenig
dariber nach, was das bedeutet. Ist es nicht fast unfassbar? Wir
konnen nur staunen iber die Leistung des Herzmuskels, diese
unermiidliche Arbeitskraft, die sich in all den Jahren in gesunden
und kranken Tagen so vortrefflich bewihrt hat. Diese Leistung
muss uns doch eine gewisse Beruhigung schaffen und Vertrauen
zu diesem Organ erwecken. Von einem Herzen, das wihrend so
vieler Jahre getreu seinen Dienst versehen hat, darf man mit
Recht von einem «guten Herzen» sprechen. Weniger gute Her-
zen versagen, bevor sie alt werden; sie bringen es nicht zu hohen
Jahren. Es sind die guten Herzen, welche tiber eine so lange Zeit
ihren Dienst versehen. Freilich, jetzt kommt eine Einschrinkung,
sind auch an diesem guten Herzen die Jahre nicht spurlos vor-
ubergangen. Ein siebzigjihriges Herz ist kein junges Herz.
An grosseren und kleineren Zeichen der Abniitzung fehlt es
nicht. Die Giite des alten Herzens beruht zur Hauptsache darauf,
dass es noch tber Reservekrifte verfiigt, welche die vorhandenen
Schiden auszugleichen vermogen. Wenn das Herz einmal wirk-
lich zu versagen beginnt, so sind dem Arzt viele treffliche Mittel
in die Hand gegeben.

Bevor wir genotigt sind, den Arzt zu Hilfe zu rufen, kommt es
sehr auf uns selbst an, wie wir das Herz behandeln. Wir diirfen
dem Herzen nicht mehr dasselbe zumuten, was es in fritheren
Jahren ohne weiteres zu bewiltigen imstande war. Ruhe und Be-
wegung mussen in Einklang gebracht werden. Jede Hast ist
schadlich. Die beste Erholung fiir das Herz ist ein ausreichender
Schlaf. Nicht nur wird in der Horizontallage der Herzmuskel
weniger beansprucht. Im Schlaf wird auch der Stoffwechsel
herabgesetzt und der ganze Organismus ruht sich aus.

Man soll vom alten Herzen keine unndtigen Anstrengungen ver-
langen. Man steige die Treppe in einem gemessenen Tempo
hinauf. Es gibt Alte, die immer noch meinen, sie miissten es
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mit der Jugend aufnehmen, eine Treppe im Sturm nehmen und
womoglich zwei, gar dret Stufen iiberspringen. Schadlich wirkt
sich jede Ueberanstrengung aus, wenn noch Angst dazu kommt.
Etwa wenn wir einem Tram, das sich zur Abfahrt anschickt,
nachspringen aus Angst zu spit zu kommen. Es ist doch ein
Vorzug des Alters, dass wir uns zu allem Zeit nehmen diirfen.
Zu was sollen wir eigentlich zu spiat kommen? Es gibt doch
nicht so viel Wichtiges, das wir verfehlen konnten. Nichts be-
lastet das Herz so sehr als die Angst des Zuspatkommens. Als
alter Mensch finde man sich beim Antritt einer Reise beizeiten
auf dem Bahnhot ein. So vermeidet man jede Hast.

Eine seelische Ueberbelastung, sei sie plotzlich einmalig auf-
tretend oder dauernd bestehend, ist nicht weniger gefihrlich als
cine korperliche Ueberanstrengung. Es ist gar nicht so selten,
dass Leute beim Empfang einer bosen Nachricht an einem Herz-
infarkt sterben. Zu einem Herzversagen kann es auch kommen
nach einer Streitigkeit, nach einer Krinkung oder nach einer
peinlichen Awuseinandersetzung, Wer einer unangenehmen Aus-
sprache nicht ausweichen kann, bereite sich nnerlich darauf vor.
Die Alten miussen es lernen, dem Leben und was es auch immer
bringen mag, mit einer innern Gelassenheit gegentiberzutreten.
Dauernde Sorgen, Aergernis tiber Verluste, Angst vor Bosem,
das man beflirchtet — all das schwicht die Reservekrifte von
Herz und Kreislauf. Die volkstiimliche Redeweise: «Der Kum-
mer nagte an seinem Herzen» beruht auf richtiger Beobachtung.
Nun ist es aber mit einem passiven Verhalten und mit dem Rat,
was nicht gemacht oder was verhiitet werden soll, durchaus nicht
getan. Nzr Erholung, n«r Ruhe sind nicht die einzigen Mittel
zur Erhaltung der Herzkraft.

Einem ausreichenden Schlaf muss auch eine regelmissige Be-
wegung entsprechen. Wer sich frisch erhalten will, wird sich
ciner gewissen Regelmissigkeit der Tageseinteilung befleissen.
Fir das alte Herz ist es forderlich, wenn das Leben in einem
bestimmten Rhythmus verlauft. Im Alter, wo der Tag nicht
mehr durch das gewohnte Arbeitspensum ausgefiillt ist, erhebt
sich die Frage: Wie verbringen ich meine Zeit? Die Tages-
cinteilung, welche wihrend der langen Jahrzehnte durch die
Erfillung der geregelten Berufspflichten fixiert war, ist dahin-
gefallen und aufgelost. Das Zeitgeriist, welches dem Tag seine
Gestalt gab, ist abgetragen. Da lassen sich gar viele Betagte, be-
sonders Alleinstehende, verfiihren, keine Zeiten mehr einzu-



halten. Man uberldsst alles der Laune und dem Zufall, wie es
eben kommt. Auch die regelmissigen Essenszeiten werden nicht
mehr beachtet,

Je alter wir werden, desto mehr missen wir uns in unserer
Lebensfithrung der Disziplin befleissen, auch wenn wir mide
sind und es nicht mehr recht gehen will. Es gibt so etwas wie
ein Gesundheitsgewissen, das uns wachrittelt und auf dessen
Stimme wir horchen sollen. Wir sehen es am Beispiel vieler noch
leistungstahiger alter Menschen, wie heilsam sich eine geregelte
Tageseinteilung auswirkt. Und dann: man mache es sich nicht
allzu bequem.

In die geordnete Tageseinteilung gehort auch ein gewisses Mass
von Bewegung. Das Herz braucht ein Training. Dazu gehort
der tagliche Spaziergang. Beim Marschieren in einem gemes-
senen Tempo wird die Atmung vertieft, und die Lungen werden
gut durchliftet. Bei der Anfilligkeit im Alter zu Katarrhen der
oberen Luftwege kommt der vertieften Atmung eine grosse Be-
deutung zu. Diese Katarrhe nehmen leicht einen chronischen
Charakter an und fiithren dann zur Lungenerweiterung, welche
eine Ueberbelastung des Herzens zur Folge hat. Nicht umsonst
werden heute Atemiibungen von den Aerzten nachdricklich
empfohlen. Es gehort zur Vorbereitung von chirurgischen Ein-
griffen, dass eine Atemgymnastik durchgefithrt wird. Damit
werden Lungenkomplikationen im Anschluss an die Operation
verhttet.

Jeder Spaziergang bringt auch eine innere Befriedigung; es ent-
steht das Gefuihl, eine Leistung hinter sich gebracht zu haben,
und man empfingt neue Eindriicke. Nicht der kleinste Vorteil
ist die Verhinderung der Fettleibigkeit. Die Uebergewichtigkeit
bedeutet fiir das alte Herz eine ganz erhebliche Ueberbelastung.
In unserer Zeit gibt sich der Mensch iiberhaupt zu wenig Be-
wegung. Der Herzmuskel braucht aber ein gewisses Training.
Man weiss, dass der Herzinfarkt und Kreislaufschiden bei kor-
perlich untitigen Leuten hdufiger sind. Es sei hier die Meinung
angesehener Kreislaufforscher wiedergegeben. Prof. Wuhrmann
in Winterthur empfiehlt, den Uebergewichtigen und deshalb
Kreislaufgefihrdeten «den Wagen zu entzichen». Es sollte ein
Minimum sein, dass man sich auf dem Gang zur Arbeit Be-
wegung in frischer Luft verschafft. Der Nauheimer Herzspezia-
list Prof. Pierach konstatiert bei zahlreichen Herzkranken, die
bei tihm Hilfe suchen, immer wieder das «Schreibtischherzy: das



Herz, welches durch den dicken Bauch an sich schon quer-
gelagert ist, wird durch das dauernde Sitzen am Schreibtisch
noch weiter hochgedringt. Zudem wird es den ganzen Tag hin-
durch unnatiirlich, unphysiologisch beansprucht, es wird nicht
richtig durchblutet. Der um die Altersforschung sehr verdiente
Prof. Blirge spricht von einem «Auto-genen Bauch». Die Folgen
der tibermidssigen Erndhrung, der Uebergewichtigkeit und der
ungenugenden Muskeltitigkeit hat der Mensch im Alter zu
tragen. V', O I

Dompropst Anton Willi T

Das Kantonalkomitee Graubiinden der Stiftung «Fir das Alter»
bedauert den Hinschied seines Vizeprisidenten Dompropst An-
ton Willi, Chur. Nahezu zwei Jahrzehnte war der nun Verstor-
bene in unserem Komitee titig und hat am Geschick der alten
Menschen unseres Kantons innigen Anteil genommen.

Vor zwei Jahren hat Dompropst Willt zu unseren Sammlerinnen
und Mitarbeiterinnen Uber die Titigkeit der Stiftung so warm-
herzig und anschaulich gesprochen, dass die Zuhérer einen tiefen
Eindruck erhielten. Er erzihlte, dass ein Mensch offene Augen
haben misse, um die verborgene Not der Mitmenschen zu sehen.
Zugleich machte er aufmerksam darauf, dass ein Christenmensch
auch offene Ohren haben misse, um die Klagen anderer zu ver-
stehen. Und mit Freudigkeit beschloss er seine Besinnung mit
dem Hinweis auf die offene Hand, die bereitwillig sich dem
Miuden und Gebrechlichen darreicht.

Unserem Komitee hat Dompropst Willi mit seiner Ansprache ge-
radezu ein treffliches Selbstbildnis hinterlassen. Wir sehen thn
vor uns, wie er in unseren Sitzungen die Brille tiber die Augen
schob, um einen Brief sorgfiltig und bedichtig zu lesen, als
konnte er hinter den Schriftziigen den bittenden Absender sehen.
Wenn er. der in den letzten Jahren oft trotz seiner Leiden zu uns
kam, aber schweigsam geworden war, das Wort ergriff, so merk-
ten wir, wie aufmerksam er unseren Beratungen folgte. Beim
Gedenken an den getreuen Mann sehen wir auch seine offene
Hand vor uns, die er uns allen immer freundlich entgegen-
streckte. Als katholischer Geistlicher war er gerne bereit, auch
mit Willigen einer anderen Konfession zusammen zum Wohl der
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