Zeitschrift: Pro Senectute : schweizerische Zeitschrift flr Altersflrsorge,
Alterspflege und Altersversicherung

Herausgeber: Schweizerische Stiftung Fur das Alter
Band: 48 (1970)

Heft: 4

Artikel: Vorbereitung auf das Alter [Fortsetzung]
Autor: Vischer, A.L.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-721989

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 25.10.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-721989
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Vorbereitung auf das Alter

Die Altersverinderungen am Stiitz- und Bewegungsapparat ver-
dienen schon deshalb eine eingehende Besprechung, weil sie
nicht selten schon frithzeitig in der Jugend bei sonst befriedigen-
dem Allgemeinzustand beim Aelterwerden ernste Beschwerden
herautbeschworen konnen. Sie schrinken die Bewegungsfreiheit
ein und fithren nicht selten zu vorzeitiger Invaliditit. Von wie
vielen Betagten vernimmt man nicht Klagen tber «Gicht,
«Kreuz- und Rickenschmerzeny, was der Volksmund unter dem
Begriff «Rheumay zusammenfasst.

Gewiss erleben die Muskeln ihre Abniitzung, aber ihnen ist
eine auffallende Regenerationskraft zu eigen. Diese wirkt sich
aber nur aus, wenn die Muskulatur in Bewegung gehalten wird.
Fir die Gesundhaltung der Muskulatur wie fiir den ganzen
Kreislauf gilt der Leitsatz: Training kriftigt, Untdtigkeit
schwicht, Ueberlastung schadet.

Der Zustand der Muskulatur ist fiir die Korperhaltung bestim-
mend. Wird sie nicht gepflegt und stindig in Uebung gehalten,
so wirkt sich das auf unsere ganz dussere Erscheinung aus. Wir
haben dann das Bild des alten Mannes, wie es in fritheren Zeiten
dargestellt wurde. Mithsam bewegt er sich, nach vorne gebiickt
und auf emen Stock gestiitzt, vorwirts. Der Kopf sinkt nach
vorne infolge der mangelnden Fixierung der ihn stiitzenden
Muskeln. Die Wairbelsiule zeigt die Schwiche ihrer Streck-
muskeln, der Gang ist steif, nicht mehr elastisch. Infolge der
geringen Inanspruchnahme werden die Gelenke nicht mehr
ausgiebig bewegt. Die Behandlung der Altersleirden des Stiitz-
und Bewegungsapparates wird sich also in erster Linie der Pflege
der Muskulatur zuwenden — Schonungsbehandlung ist nicht
am Platze. Beim Aufstehen vom Sitzen werden wir uns, auch
wenn es uns eine gewisse Anstrengung kostet, bewusst stramm
aufrichten und das Kreuz einziehen. Langdauernde Ruhigstellung
z. B. nach Operationen oder voriibergehender Krankheit muss
wenn moglich vermieden werden; moglichst muss Bettgymnastik
einsetzen. In den ersten Tagen nach dem Aufstehen mag man
sich mit Pantoffeln behelfen, um dann zum festen Schuh {iber-
zugehen. Dieser erhoht die Standfestigkeit und verhilft zu einem
sicheren Gehen.

Der alte Goethe, dessen aufrechte Haltung stets bewundert
wurde, hatte es sich zur Gewohnheit gemacht, die Arme am
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Riicken vereinigt und gekreuzt zu haben. In dieser Haltung wird
der Riicken gestreckt und der Brustkorb ausgedehnt, somit wet-
den auch die Lungen gut durchliftet. «Ihr werdet mir», so
pflegte er seinen Freunden zu sagen, «noch im Grabe fiir diesen
Rat dankbar sein.»

Beim Gehen sollen wir uns bemithen, bewusst die aufrechte
Haltung zu bewahren. Die volkstiimlichen in Verse gebrachten
Ratschlige sagen das Richtige:

«Heb die straffen Arme vor,
Zwing sie nach den Seiten
Heb sie iiberm Kopf empor
Lass sie riickwirts gleiten.»

Mit orthopiddischen Massnahmen muss schon in der Jugend
begonnen werden. Wir denken da in erster Linie an frithzeitige
Behandlung von Halteschdden, die sich in fortschrittlichen Ort-
schaften durch gepriifte Gymnastinnen mit Erfolg eingebiirgert
hat.

Es gibt in den Berufen Menschen, die schweren korperlichen
Belastungen ausgesetzt, die nach ithrem Korperbau ihrer Arbeit
nicht gewachsen sind: wenn zum Beispiel muskel- und binder-
schwache oder auch unterernihrte junge Leute in einen Beruf
gesteckt werden, der von ihnen viel Gehen und Stehen verlangt,
wie dies bei Bickern, Kellnern, Saaltochtern, Verkiuferinnen der
Fall ist. In spiteren Jahren werden Ueberlastungsschiden nicht
ausbleiben. So hat z. B. der jetzt wohlbeleibt gewordene Hotel-
besitzer seinen schmerzhaften Plattfuss als Pikkolo erworben.
Ein dhnliches Beispiel habe ich aus eigener Beobachtung ein-
driicklich mitangesehen. Ein schmichtiger Mann erwarb eine
Bickerei; schon nach zwei Jahren musste er den Beruf auf-
geben wegen zunehmenden Riickenschmerzen. Er musste einen
neuen Beruf suchen und wurde Sekuritaswichter und Vertreter.
Betagte Menschen, besonders Frauen, klagen iiber Schmerzen
im ganzen Korper, die von der Umgebung als tibertrieben miss-
deutet werden. Ihre Ursache ist oft die Osteoporose, die von
einer Entkalkung der Knochen hervorgerufen wird. Als hilfreich
erweist sich eine eiweissreiche Erndhrung mit vermehrter Kalk-
und Vitaminzufuhr. Milch und Milchprodukte entsprechen die-
ser Forderung. _

Seit undenklichen Zeiten suchen die Menschen Heilung fiir die
Beschwerden und Krankheiten des Stiitz- und Bewegungsappa-



rates in Badekurorten. Die gute Wirkung der feuchten Wiarme
diirfte sich als heilsam erweisen. Viele riihmen den guten Erfolg
von Schlamm- und Moorbidern. Solche Badekuren entsprechen
dem fiir die Alten so wichtigen Bediirfnis nach Abwechslung.
Eine besondere Besprechung verdienen die so hiufigen und
mannigfaltigen Verinderungen, denen wir vielfach am Fuss
und Bein der alten Frauen begegnen. Abendliche Schwellung
des Unterschenkels, Krampfadern, Beingeschwiire, Neigung zu
grossen und kleineren Thrombosierungen, Deformierung wie
Senk- und Spreizfuss, Verkriippelung wie Hammerzehen und
dazu schmerzhafte Verhornungen und Hithneraugen und Hiih-
neraugenbildung.

Alle diese Schidigungen haben ihre verschiedenen Utrsachen:
Venenentziindungen nach Schwangerschaft, auf Korperfiille,
Fettansatz und nicht zuletzt und sogar zu einem grossen Teil
auf das Tragen von falschem Schuhwerk. Der Schuh ist ein
notwendiges Uebel. Er hemmt die notwendige Entwicklung des
Fusses und die natiirliche Funktion. Man kann ihn aber nicht
missen. Er ist notwendig gegen steinigen Boden, Kilte, Nasse
und Schmutz. Dies ist keine Feststellung unserer Tage: Schon
1783, also vor zweihundert Jahren, klagt der hollindische Arzt
und Anatom, Peter Gampers, dass man die Sorge fiir Pferde
und Ochsen bis auf Kleinigkeiten erstrecke, wihrend man die
menschlichen Fiisse striflich vernachlissige. Das Unzweckmissige
schwicht die Muskulatur, die Arbeit der Muskeln wird gehemmt.
So kommt es zur Senkung und Spreizung der Fiisse und zu
anderen statischen Vorgingen. Die Flisse werden durch das
Gebot der Mode, dem besonders die Frauen untertinig sind, in
spitze Schuhe mit zu hohem Absatz hineingezwingt. Dadurch
kommt es zu Schidigungen, zu Deformititen, zu Abnutzung und
Reizung der Fussgelenke, Zirkulationsstdrungen, venoser Stauung
in den Beinen. Auch die Haltung wird ungiinstig beeinflusst.
Storungen 1m Ricken und im Hiftgelenk und in der Wirbel-
saule bletben nicht aus.

Bei primitiven Voélkern, wo die Menschen noch barfuss gehen
und die Frauen obendrein noch Kriige auf dem Kopf tragen,
trifft man diese Zivilisationsschiden nicht an.

Wir geben zum Schluss dem bekannten Orthopiden Professor
Schede das Wort fiir seine lebensnahen Ausfihrungen: «Es gibt
wohl kein Organ unseres Korpers, das so viel guten Willen
und so viel Regenerationskraft besitzt wie unsere Muskulatur.
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Es tiberrascht mich immer wieder, wie schnell und griindlich
auch 1m hoheren Alter die Muskulatur aufblithen kann, wenn
man thr nur das gibt, was sie braucht: ausgiebige, abwechselnde
Bewegungen, natiirliche Arbeit. Hier regt sich nun bei allen
Patienten ein Widerspruch: Arbeit?! Ich bin doch schon tibet-
arbeitet! meine Fisse schmerzen, weil sie tberanstrengt sind,
und Ste empfehlen noch mehr Fussarbeit! Insbesondere die Haus-
frauen und Miitter, die ja das Hauptkontingent der Patienten mit
Fussbeschwerden bilden, erheben hier energischen Protest und
schen wieder einmal bestitigt, dass der Mann in seiner Verstind-
nislosigkeit den Beruft und die Arbeit der Hausfrauen unter-
schitzt. Aber das liegt mir ganz fern. Als Arzt und Ehemann
habe ich lingst gelernt, den Beruf der Hausfrau richtig zu
werten, und ich weiss, dass keine Tatigkeit fir die Fisse an-
strengender ist als diese. Aber trotzdem bleibe ich bet meiner
Meinung. Gewiss, die Hausfrau arbeitet schwer: ihr Kopf, ihr
Wille, thre Nerven sind hochst aktiv! Der Korper aber, und ins-
besondere die Fiisse, arbeiten passiv, sie tragen! Das ist aber nicht
Arbeit, nach der unsere Muskulatur verlangt. Sie verlangt den
Wechsel zwischen Anstrengung und Ruhe, diese ihre natiirliche
Funktion bleibt ihr versagt. Wenn man so miude ist, dass die
Fiisse den Koérper kaum noch tragen wollen, mache man ein-
mal 20 Minuten energische Fussgymnastik oder einen barfiis-
sigen Lauf tber den Rasen, man wird mit Ueberraschung
feststellen, dass alle Schwere und Mudigkeit aus den Fissen ver-
schwunden ist. Die Fussgymnastik ist also auch fiir die hoheren
Jahre die Grundlage der Fusshygiene. Schon in der Frihe vor
dem Aufstehen kann man im Bett Zehenbewegungen, Fuss-
tibungen und eine griindliche Durcharbeit aller Beinmuskeln
vornehmen. Anschliessend soll eine griindliche Atmungsiibung
erfolgen. Besonders tibe man die sogenannte Bauchatmung, d. h.
die Zwerchfellatmung mit energischer Betdtigung der Bauchmus-
kulatur bei der Ausatmung. Sie st eines der wirksamsten Mittel,
um das vendse Blut aus der unteren Korperhilfte zu entfernen
und Bein und Bauch mit frischem Blut zu versorgen.

Dr. med. A. L. Viicher
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