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Ich möchte mich bewegen!

Dr. med. Fritz Huber

Ich bewundere Ihren unge-
brochenen Willen, aktiv zu
bleiben und durch eine adä-

quate Lebensweise Ihre Kräf-
te zu erhalten und womög-
lieh zu steigern. Sie mussten
leider bisher feststellen, dass

sich Ihnen auf dem Weg zum
angestrebten Ziel gravierende
Hindernisse entgegenstellen.
Dies ist nicht verwunderlich,
denn eine Reihe von schwe-

ren Störungen in verschie-
denen Organsystemen Ihres

Körpers schränken Ihre Leis-

tungen stark ein:
In der geblähten und

wahrscheinlich chronisch
entzündeten Lunge sind die

Möglichkeiten der Sauerstoff-
aufnähme ins Blut deutlich
vermindert, die Atemmusku-
latur muss bereits im Ruhezu-
stand aussergewöhnlich hart
arbeiten, um die Sauer-

Stoffversorgung der Organe
sicher zu stellen. Die Musku-

Ich musste mich vor einiger Zeit einer Herzoperation unterziehen.
Bereits vorher stellte sich ein chronisches Bronchial-Asthma ein, das
meine Lungenfunktion auf unter 30% reduzierte. Eine Ausdauer-
leistung ist heute unmöglich. Ich bemühe mich, täglich etwa eine
Stunde zu gehen, was bergauf wegen des Asthmas, bergab wegen
einer Arthrose kaum mehr möglich ist. Auch beim Altersturnen
komme ich nicht mehr mit. Ich möchte mich aber bewegen. Ich
bemühe mich, fettarm zu essen und und keine Süssigkeiten zu
nehmen, zudem trinke ich keinen Alkohol und rauche seit einigen
Jahren nicht mehr. Was lässt sich noch tun?

latur der rechten Herzkam-
mer ist ebenfalls eine Schwer-

arbeiterin, gilt es doch das

Blut mit erhöhtem Druck
durch die reduzierten Blut-
bahnen in der Lunge zu près-
sen. Muskulatur «im Stress»

ist auf genügende Sauerstoff-
zufuhr angewiesen. Dies ist
besonders für Ihren Herzmus-
kel problematisch. Die Herz-

kranzgefässe sind zwar dank
der Operation wieder leis-

tungsfähiger geworden, bei

aussergewöhnlichem Sauer-

stoffbedarf erreicht ihre Trans-

portkapazität aber rascher
eine Grenze. Weniger schwer-

wiegend, aber nicht minder
lästig und behindernd sind
die Schmerzen, die auf Abnüt-
Zungserscheinungen in Ihren
Kniegelenken zurückzufüh-
ren sind und Bewegungs-
unlust zur Folge haben.

Weihnachten im Ländli

Wir laden Sie ein, die Weihnachtsfeiertage nicht ein-
sam, sondern in der Geborgenheit unseres christlich
geführten Hauses zu verbringen.
Ein reichhaltiges musikalisches und gottesdienstliches
Angebot in weihnachtlicher Stimmung erwartet Sie.
Lassen Sie sich von uns verwöhnen und erleben Sie

Gemeinschaft mit Menschen, die Zeit haben.

Information und Reservation: Kur- und Ferienhaus Ländli,
6315 Oberägeri, Telefon 041 754 91 11, Fax 041 754 92 13

Keine unrealistische
Fitness anstreben
Der Altersmediziner spricht in
einem Fall wie dem Ihrigen
von einer Multimorbidität,
d.h. einem komplexen Krank-
heitsbild, bei dem verschie-
dene Organe gleichzeitig von
Schäden betroffen sind, die
sich gegenseitig ungünstig
beeinflussen und die Lei-
stungsfähigkeit des Patienten
stark herabsetzen. Es wäre
eine gefährliche Illusion an-
zunehmen, allein durch ein
forciertes Bewegungspro-
gramm lasse sich eine Bes-

serung der Beschwerden er-

zwingen. Ich werde den Ein-
druck nicht ganz los, dass das

Erreichen einer unrealisti-
sehen «Fitness» mit tadellos
funktionierenden Muskeln
und einem durch Training
gestärkten Herzkreislaufsys-
tem im Geheimen Ihr Traum-
ziel ist. Messbare Leistungs-
parameter sind für Sie von
grosser Bedeutung.

Ganzheitliches
Behandlungsprogramm
Bei der bestehenden Poly-
morbidität hat aber nur ein
ganzheitlich ausgerichtetes
Behandlungsprogramm, des-

sen einzelne Komponenten
sorgfältig aufeinander abge-
stimmt und behutsam aufge-
baut werden, eine Chance
auf Erfolg. Erhaltung einer

akzeptablen Lebensqualität,
nicht eine Steigerung der kör-

perlichen Fitness muss das

vorrangige Ziel sein. Die
wichtigsten Komponenten
des Programmes stelle ich mir
folgendermassen vor:
• Das Ja-Sagen zur Krankheit,

das Erkennen und Akzeptie-
ren der gesetzten Grenzen
ist die wichtigste Vorausset-

zung für ein erträgliches Le-

ben. Die verbliebenen Mög-
lichkeiten gilt es daneben
voll zu nutzen. Interessante
Diskussionen oder froh-
liehe Plauderstunden im
Kreise von lieben Freunden

bringen Ihnen ebenso viel
Kraft wie das Training am
computergesteuerten Ergo-
meter. Ein geruhsamer Spa-

ziergang darf ohne weiteres
durch Pausen auf einer
Ruhebank unterbrochen
werden, während denen Sie

ein spannendes Buch lesen
oder die Natur beobachten.
Eine Pulskontrolle ist dabei
nicht nötig.

• Prüfen Sie als Ersatz für den

täglichen Marsch die Vari-
ante einer Velofahrt auf
ebener, leicht ansteigender
oder abfallender Strasse. Die
Kniegelenke werden dafür
dankbar sein.

• Das Ergometer soll nicht un-
genutzt im Keller stehen.
Warum aber nicht zweimal
täglich 5-10 Minuten gegen
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geringen Widerstand lust-
voll strampeln, anstatt sich
eine halbe Stunde bis zur
Erschöpfung quälen. Ein
aerobes Training, d.h. viele

Muskelbewegungen gegen
wenig Widerstand, erhöht
die muskuläre Sauerstoff-

kapazität. Dies ist durch vie-
le Untersuchungen belegt.
Herz und Lungen dürfen
aber gleichzeitig nicht über-
fordert werden. Das Bewe-

gungsprogramm soll Sie

zwar anstrengen, aber kei-
nen «Dysstress» auslösen.
Setzen Sie sich auf keinen
Fall unter Leistungsdruck,
der von unerfüllbaren Vor-

aussetzungen ausgeht.
• Ich will Sie keineswegs von

einem gesundheitsbewuss-
ten Lebensstil abhalten. Es

ist richtig, dass Sie Ihr
Körpergewicht regelmässig
kontrollieren und vor allem
Ihren Fettkonsum ein-
schränken. Aber ist es wirk-

lieh nötig, dass Sie nur
noch unattraktiven 14-Fett-

käse essen und auf alle Süs-

sigkeiten verzichten? Fa-

stenkuren sind nicht ange-
bracht, die arbeitende Mus-
kulatur braucht genügend
Eiweisse und Kohlehydrate.
Das Essen soll eine Freude

bleiben, ein Gläschen Rot-
wein steigert den Genuss
und ist nicht verboten.

• Die vom Arzt verordnete
medikamentöse Therapie
ist gewissenhaft durchzu-
führen. Besonders das Inha-
lieren mit modernen Gerä-

ten ist wichtig. Auf diesem

Wege kann auch ein Teil der

notwendigen Corticoide zu-
geführt werden. Ich könnte
mir zudem vorstellen, dass

eine tägliche mehrstündige
Sauerstoffzufuhr Ihnen Er-

leichterung bringen würde.
Entsprechende Geräte kann
man auf ärztliche Verord-

nung mieten.

• Eine von einer Physio-
therapeutin oder einem
Physiotherapeuten über-
wachte Atemgymnastik
lehrt Sie, Ihre Atemmusku-
latur richtig und ökono-
misch einzusetzen. Wenn
eine entsprechende Instruk-
tion noch nie stattgefunden
hat, sollte sie dringend
nachgeholt werden.

Viel Gelassenheit
und innere Kraft
Ich kann mir sehr gut vor-
stellen, dass Sie von meinen
wortreichen Ausführungen
enttäuscht sind. Das meiste
haben Sie wohl schon öfters

gehört oder gelesen. Sie er-
warteten die knappe klare
Schilderung eines effizienten,
rasch wirkenden Bewegungs-

programmes, das Ihnen Ihre
verlorene Kraft wieder zurück-
geben könnte. Ein solches

Programm existiert aber
nicht. Ich bin zwar über-

zeugt, dass auch der alte Or-

ganismus trainierbar ist. Die

Reservekapazitäten der le-

benswichtigen Organe, auf
die in jedem Alter ein Trai-

ningsprogramm aufbauen

muss, sind im höheren Alter
schon normalerweise redu-
ziert und in Ihrem speziellen
Falle durch die krankhaften
Prozesse noch weiter herab-

gesetzt. Es braucht deshalb ei-

ne aussergewöhnliche Gelas-

senheit und innere psychi-
sehe Kraft, um in winzigen
Schritten die verbliebenen
Möglichkeiten Ihres Organis-
mus zu nutzen und zu för-
dern. Ich bin überzeugt, dass

Sie die nötige Kraft und Ener-

gie mobilisieren können, und
hoffe, dass es Ihnen möglich
sein wird, die Ihnen noch ge-
schenkten Lebensjahre bei

befriedigender Gesundheit
zusammen mit Ihren Freun-
den zu geniessen.

Dr. med. Fritz Huber
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Deine ZUKUNFT- Dein STRANDHAUS

ab Fr, 35'000,- hast Du Deine eigene Palme
auf der Insel Ko Samui / Thailand
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Holzhäuser:
gesund wohnen,
gesund leben.

Ligu GmbH Postfach 726 CH-8302 Kloten

Fax Ol / 815 58 59 Fax in Thailand (0066) 38/37 05 22

Ein Treppenlift...
damit wir es bequemer haben!

«Wir warteten viel zu lange»

Die Spezialisten fur - - jramstrasse 46î H C RAG AG 8707 Uetikon a/See
innen und aussen

• für Jahrzehnte
• passt praktisch

auf jede Treppe
• in einem Tag

montiert

ZL.Dez.98

sofort Auskunft
01/920 05 04

fßitte senden Sie mir Unterlagen
Ich möchte einen Kostenvoranschlag

Name/Vorname

Strasse

PLZ/Ort

Telefon
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