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Fitsein ist
Gewohnheitssache
Donald Norfolk

In den letzten Jahrzehnten ist die Medizin der
meisten wichtigen Infektionskrankheiten Herr
geworden. Aber immer noch steht sie machtlos
den von uns selbst verschuldeten chronischen
Beschwerden gegentber, die aus unserer Unfa-
higkeit entstehen, Erkenntnisse in die Praxis
umzusetzen. Fitsein macht Spass oder sollte
zumindest Spass machen. Wenn Sie sich in |h-
rem Tagesablauf von den folgenden Tips leiten
lassen, wird |hnen eine gesunde Lebensweise
fast mihelos zur Gewohnheit werden.

Frihstick

Es besteht gewohnlich aus Kaffee oder Tee und
Brotchen. Die meisten Menschen verzichten
auf ein reichhaltiges Fruhstick, weil sie unbe-
dingt schlank bleiben wollen - und erreichen
damit haufig gar nichts. Untersuchungen haben
namlich gezeigt, dass zum Beispiel junge Mad-
chen, die nicht friihstiicken, zu Ubergewicht
neigen. Im Laufe des Vormittags sinkt ihr Blut-
zuckerspiegel, ihre Leistung fallt ab, und um die
nachlassende Energie auszugleichen, nehmen
sie haufig kalorienreiche Zwischenmahlzeiten
zu sich.

Erndhrungswissenschaftler betonen, dass die
erste Mahlzeit am Tag reichlich Protein enthal-
ten sollte, also Eier, Milch und Vollkornproduk-
te. Da proteinhaltige Nahrung langsamer abge-
baut wird als Zucker, bleibt die Leistungsfahig-
keit wahrend des Vormittags konstanter. Nicht
ohne Grund heisst es: «Iss morgens wie ein Kai-
ser, mittags wie ein Konig und abends wie ein
Bettelmann!»

Atmung

Schon vor 200 Jahren sagte Voltaire: «Manche
Krankheit des Menschen kénnte durch Atmung
geheilt werden.» Das trifft besonders in unse-
rem «sitzenden» Zeitalter zu. Wenn wir uns
nicht bewegen, beanspruchen wir lediglich ei-
nen kleinen Teil unserer Lungen - beim Lesen
oder Schreiben zum Beispiel nur etwa ein Zehn-
tel.

Deshalb sollten wir die nicht genutzten Lungen-
partien durch gezielte Ubungen taglich aktivie-
ren, damit das Blut mit Sauerstoff versorgt und
das uberflissige Kohlendioxyd ausgeschieden
wird. Bewusstes Atmen beim Laufen (5 bis 6
Schritte einatmen, 5 bis 6 Schritte ausatmen)
wire zum Beispiel eine solche Ubung. Jede
Atemgymnastik sollte sich besonders auf das
Ausatmen der verbrauchten Luft konzentrieren,
damit den Lungen gentigend frischer Sauerstoff
zugeflhrt wird. Selbst dann wird bei jedem
Atemzug nur etwa ein Sechstel der Luft in un-
seren Lungen ausgewechselt.

Bei Angst- oder Spannungszustidnden halten
wir die Luft an, atmen hastig und flach. Das ver-

andert die chemische Zusammensetzung des
Blutes und fluhrt zu den klassischen Angst-
symptomen: Schwindel, Muskelverkrampfung,
Schwachegefiihl, Herzklopfen. Wenn einem
zum Beispiel vor einer Prifung oder einer Rede
das Herz wild klopft und sich die Kehle zusam-
menschnurt, sollte man ein paar Sekunden
langsam, tief und regelméassig durchatmen. Die
Spannung lasst nach, und der Atemrhythmus
reguliert sich von selbst.

Bewegung

Nach Hippokrates, dem Begrinder der Medizin,
«entwickelt sich, was benutzt wird, und ver-
kimmert, was ungenutzt bleibt». Wenn sich
der Mensch nicht bewegt, verkimmern die Or-
gane, er wird dick, gerat bei der kleinsten An-
strengung ausser Atem, ist standig mude und
anféllig fir Herzerkrankungen und rheumati-
sche Beschwerden. Zuwenig beanspruchte
Muskeln werden kraftlos und schlaff. Mangeln-
de Bewegung flhrt auch zu einer Schwachung
des Knochengewebes und damit zu einer ver-
starkten Anfalligkeit far Briche.

Zu den haufigsten Todesursachen bei Mannern
mittleren Alters gehoren Herzgefasserkrankun-
gen. Es ist erwiesen, dass Manner mit sitzender
Tatigkeit doppelt so haufig unter Herzanféllen
leiden wie Manner, die korperlich arbeiten. Wie
jeder Muskel braucht auch das Herz regelmaéssi-
ges Training, um leistungsfahig zu bleiben.
Bewegung baut sogar Spannungen und Frustra-
tionen ab. Der bekannte Stressforscher Dr.
Hans Selye bewies mit einem Experiment, dass
intensiv trainierte Ratten extreme Stresssitua-
tionen wie Schock, Krach, grelles Licht und
Schmerz Uberlebten, an denen untrainierte Tie-
re zugrundegegangen waren.

Verzichten Sie auf die Benlitzung von Rolltrep-
pen und Aufzligen. Benltzen Sie die Treppe;
steigen Sie dabei mit zlgigen, regelmassigen
Schritten. Nehmen Sie das Fahrrad statt des

Autos. Schalten Sie den Fernseher ab, arbeiten
Sie statt dessen im Garten, bewegen Sie sich.
Kurz gesagt, gewohnen Sie sich an einen akti-
ven Lebensrhythmus. Sie sollten sich minde-
stens dreimal in der Woche 20 Minuten Zeit fir
ein intensives Korpertraining wie Laufen,
Schwimmen oder Tennis nehmen; |hr Herz
muss ab und zu richtig «durchgepumpt» wer-
den, um die Funktion der Herzgefasse zu for-
dern. Wenn Sie allerdings unter zu hohem Blut-
druck, Arteriosklerose oder Herzkranzgefassver-
engung leiden, sollten Sie besser lhren Arzt
nach dem geeigneten Training fragen. Der Ge-
schaftsfihrer einer Firma fihlte sich standig
mude, kam schnell ausser Atem und hatte an
nichts mehr Freude. Sein Arzt konnte bis auf ei-
nen leicht erhéhten Blutdruck keine organische
Erkrankung feststellen. Sein Rezept lautete:
«Viel Bewegung, taglich etwas mehr und so
lange, bis ich Halt sage.»

Sonnenbaden

Ein altes englisches Sprichwort lautet: «Die
Sonne ist der beste Arzt, aber der mit den unre-
gelméassigsten Sprechstunden.» Sonnenlicht
spielt eine wichtige Rolle bei der Produktion von
Vitamin D, das die Bildung der Knochenzellen
fordert und den Kalziumhaushalt des Korpers
regelt. Ausserdem dient es dem Schutz der
Haut und fordert die Heilung verschiedener
chronischer Hautkrankheiten.

Sonnenbaden kam kurz nach dem Ersten Welt-
krieg in Mode, als die Bedeutung des Sonnen-
lichts bei der Behandlung von Tuberkulose, Ra-
chitis und anderen Krankheiten erkannt wurde.
Spater warnten Berichte vor fritzeitigem Al-
tern der Haut und sogar Hautkrebs bei zu aus-
giebiger Bestrahlung. Diese Gefahr besteht
zwar, aber auf die Sonne als Heilmittel kann
man dennoch nicht verzichten. Wie bei jedem
anderen Medikament kommt es auf die Dosie-
rung an. Hautempfindliche Menschen sollten
Sonnenschutzmittel benutzen, die teilweise bis
zu 90 Prozent der Sonnenstrahlen absorbieren.

Lachen

Vor tber 2000 Jahren beschrieb Aristoteles
das Lachen als «eine fir das Wohlbefinden vor-
treffliche korperliche Ubung». Philosophen und
Psychiater von Plato bis Freud erklaren tberein-
stimmend, dass Lachen mit einem pl6tzlichen
Nachlassen von Spannungszustanden verbun-
den ist. Kaum etwas hat eine so weitgefacherte
gesundheitsfordernde Wirkung. Lachen erhoht
die Drisensekretion und aktiviert dadurch die
Verdauung, Lachen entspannt die Muskeln,
sorgt fir eine bessere Durchblutung der Haut
und lasst die Augen glanzen. «Ich muss selten
Patienten behandeln, die Sinn fir Humor ha-
ben», erklarte ein Psychiater, «und Menschen,
die Uber sich selbst lachen kénnen, sind noch
nie zu mir in die Sprechstunde gekommen.»
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Ruhepause

Viele Menschen finden es unangebracht, wéah-
rend des Tages dem naturlichen Bedirfnis nach
einer Ruhepause nachzugeben. Der amerikani-
sche Dichter Henri Thoreau hat jedoch einmal
treffend gesagt: «Ein Mensch, der etwas lei-
stet, zeichnet sich meistens nicht durch einen
gedréangt vollen Stundenplan aus.»

Bei den meisten Funktionssystemen des Kor-
pers lassen sich Arbeits- und Ruhezyklen beob-
achten. Das Herz schafft seine 100000 Schla-
ge pro Tag muhelos, weil die Systole (Zusam-
menziehungsphase) jeweils von einer langeren
Diastole (Ruhephase) unterbrochen wird. Expe-
rimente haben bewiesen, dass regelmassige
Pausen die Leistungsfahigkeit maximal fordern,
gleichzeitig den Energieverbrauch auf ein Mini-
mum reduzieren und der Mudigkeit vorbeugen.
Man sollte sich jeden Tag ein paar Minuten gon-
nen, um einmal «abzuschalten».

Ferien

Die meisten Arzte halten die Ferien fiir das wohl
beste Mittel gegen Stress, Krankheit und Mi-
digkeit. Die Ergebnisse der medizinischen For-
schung zeigen jedoch, dass viele Menschen
nicht richtig Ferien machen.

Ferien miissen sorgféltig geplant werden, denn
sie sollen ein Ausgleich sein zum Alltagstrott,
eine Gelegenheit, zu sich selbst zu finden und
seine Personlichkeit zu entfalten. Ferien kann
Freude in die langweilige Routine bringen,
Stadtbewohner wieder zur Natur fahren, Einsa-

men den Anschluss erleichtern und Menschen,
die sich unterdrickt fihlen, die Moglichkeit zum
«Dampfablassen» geben. Zwei bis drei kurze
Pausen sind meist nttzlicher als nur einmal Fe-
rien im Jahr. Die glinstigste Zeit sind Frihjahr
und Herbst, weil man sich dann haufig schlapp
fahlt, im Juli oder August ist der Stoffwechsel
ohnehin am aktivsten.

Abendmahlzeiten

Friher war man der Ansicht, man musse viel zu
Abend essen, damit der Magen die Nacht ber
durchhalt. Inzwischen weiss man, dass man
mit vollem Magen unruhig schlaft.

Mit leerem Magen zu Bett gehen ware naturlich
genauso falsch, denn Hungergefihl fihrt eben-
falls zu Schlafstérungen.

Ein bisschen Alkohol vor dem Schlafengehen
kann entspannen, aber zuviel mindert den Wert
der Nachtruhe. Besser ist eine Tasse warme
Milch. Arzte eines Krankenhauses in Edinburgh,
die ihren Patienten abends eine Tasse Malz-
milch gaben, beobachteten, dass die jungeren
Kranken daraufhin tiefer und die alteren langer
schliefen; ausserdem fiel es ihnen leichter, wie-
der einzuschlafen. Und je langer die Malzmilch-
therapie dauerte, desto erfolgreicher war ihre
beruhigende Wirkung.

Ein altes Sprichwort sagt: «Gott schickt die
akute Krankheit, aber chronische Leiden schaf-
fen wir uns selbst.» Auch Millionen Kranken-
hauser konnen keinen gesunden Menschen
schaffen, ebensowenig wie der Gesundheits-
dienst, gesetzliche Massnahmen oder Parla-
mentsbeschlisse. Den grossten Einfluss auf
unser Wohlbefinden haben wir selbst.

Aus «Das Beste» Nr. 8/79

Fuss- und Wanderwege -
Die Kleinarbeit
hat begonnen

ARF. Wer von einer beschaulichen Wanderung
auf einem fussgangerfreundlichen, verkehrs-
freien Weg durch eine prachtige Naturland-
schaft nach Hause kehrt, wird das « Wanderpa-
radies Schweiz» lobpreisen. Wer dagegen stun-
denlang dem Rand einer geteerten Strasse ent-
lang marschieren muss - womaglich an einem
Ort, wo sich noch im Sommer zuvor ein stiller
Naturweg durch die Gegend schlangelte -, der
argert sich, genau so, wie der Fussganger inner-
orts, der sich oft inmitten des Verkehrsgetim-
mels wie ein Spiessrutenldaufer vorkommt.
Manch einer mag sich in einer solchen Lage fra-
gen, ob es denn nicht einen 18. Februar 1979
gegeben habe, an dem fast 1,5 Millionen
Stimmbdrger Ja zu einem Verfassungsartikel
fur Fuss- und Wanderwege gesagt haben, und
ob man denn «in Bern oben» schlafe?

Seit der Volksabstimmung vom Februar ist es
zwar um die Fuss- und Wanderwege ruhiger ge-
worden, doch heisst das nicht, dass auf diesem
Gebiet nichts mehr geschieht. Das Eidgendssi-
sche Departement des Innern hat eine Arbeits-
gruppe eingesetzt, welche die Aufgabe hat,
Grundlagen fir ein Bundesgesetz fur Fuss- und
Wanderwege auszuarbeiten. Aber auch auf pri-
vater Ebene ist der Wille nicht erlahmt, die wah-
rend der Abstimmungskampagne gemachten
Versprechen einzulésen.

So hat sich die Arbeitsgemeinschaft Rechts-
grundlagen fir Fuss- und Wanderwege (ARF)
mit Sitz in Zurich, die seinerzeit mit ihrer (spater
zugunsten eines parlamentarischen Gegenvor-
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schlags zurtickgezogenen) Volksinitiative den
Stein ins Rollen gebracht hatte, nach der erfolg-
reichen Abstimmung keineswegs aufgelost.
Vielmehr wurden im Rahmen der ARF Fach- und
Arbeitsgruppen eingesetzt, die den Behdrden
von Bund, Kantonen und Gemeinden bei der L6-
sung von Fussgadngerproblemen helfen und die
von staatlicher und privater Seite unternomme-
nen BemUhungen um den Schutz und die Forde-
rung der Fuss- und Wanderwege unterstitzen
sollen. Die ARF wird vom «Schweizerischen
Aktionskomitee Recht fur Fuss- und Wander-
wege» unterstitzt, dem grdsstenteils die Mit-
glieder des ehemaligen Abstimmungskomitees
angehoren, das heisst rund 90 eidgendssische
Parlamentarier und etwa zwei Dutzend Vertre-
ter von Organisationen, welche die Ziele der
ARF unterstitzen. Ausserdem besteht eine en-
ge Zusammenarbeit mit der Schweizerischen
Arbeitsgemeinschaft fur Wanderwege (SAW),
der Dachorganisation der kantonalen Wander-
wegsektionen.

Die Anstrengungen fir eine Verbesserung der
Situation der Fussganger haben aber nur dann
Aussicht auf Erfolg, wenn nicht nur die Behor-
den und die auf diesem Gebiet tatigen privaten
Organisationen ihren Beitrag dazu leisten, son-
dern moglichst viele aktiv mitmachen, nicht zu-
letzt dadurch, dass sie die Fuss- und Wander-
wege auch benutzen.

Besser, billiger und sicherer waren einfache
Fusswege abseits der Strassen.
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