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Sport und Hygiene.

Referat von Dr. K. Liips, gehalten am 1. Juni 1932 im Samariterverein Aarwangen.

Ueber die Erndhrung brauche ich
nicht viel zu sagen, da das meiste sich
von selbst versteht. Das Essen sei kriftig,
nicht zu fett und nicht zu stark gewirzt
und in Ruhe genossen, cin Ifaktor, der
heute, wo’s immer pressierl, zu wenig
beachtet wird. Besonders sind Gemiise,
Obst, Brot, Milch zu empfehlen, aber
auch Fleisch in verniinftiger Menge,
Suppe, kurz, was zur iblichen Schwei-
zerkost gehort; und davon esse man, bis
man genug hat, und das wird eben nicht
immer gleich viel sein. Wenn Sie sich an
diese wenigen Angaben halten, brauchen
Sie sich weder um Kalorien noch um
Vitamine zu kiimmern.

Aehnlich einfach ist, was ich tiber das
Trinken sagen mochte: Trinken Sie, bis
der Durst und das Bediirfnis des Korpers
nach I'liissigkeit gestillt ist, aber nicht
zuviel aufs Mal; zum Irithstiick Milch-
kaffee (nicht Kaffee mit einem Tropfen
Milch) oder Schokolade; Tee schiitze ich
da nicht, weil er keinen oder fast keinen
Nahrwert hat; zum Mitlagessen, wenn
das Bedurfnis vorhanden ist, Wasser,
Limonade, etwas Wein cle. und abends
wieder Milchkaffee. Nach vielfachen I<r-
fahrungen beeinflusst Kaffee Hag den
Korper, speziell Darm und Nerven, weni-
ger als gewohnlicher Kaflee. Die jetzt so
beliebte Ovomaltine und ahnliche Pri-
parate sind zweifellos sehr gut; sie ent-
halten viel Nahrstoffe und wenig Abfall-
stoffe und sind angenehm zu nchmen;
sie eignen sich meines Erachtens sehr
gut fiir Rekonvaleszenten, aber gesunde
Leute sollten sich moglichst mit unge-
kiinstelten Produkten ernéihren.

Die I'rage «Sport und Alkohol» ist
rasch erledigt. Wer Sport treiben will,

geniesse wenig oder noch besser keinen
Alkohol, denn er beeinflusst die Lei-
stungsfihigkeit zweifellos, sowohl kurz
nach dem Genuss wie auch dauernd,
wenn er regelmissig genommen wird. Es
héngt natirlich sehr von der Menge ab
und auch von der Art des Alkohols. Nun
mochte ich nicht als Verderber jeglichen
frohen Anlasses gelten. Hie und da ecin
fideler Abend mit mehr IZssen und Trin-
ken ist absolut notig, beeintrachtigt viel-
leicht die Leistungen des folgenden Ta-
ges, aber dauernden Schaden braucht
man nicht zu gewirtigen. Und wenn man
einen schonen sportlichen Erfolg oder
das Zusammensein mit befreundeten
Spielern nach friedlichem Kampf feiert,
so finde ich das absolut am Platz. Tal-
sache ist, dass der Alkoholgenuss im all-
gemeinen als IFolge der immer weiteren
Ausbreitung des Sports eine grosse Lin-
schrinkung erfahren hat, vor allem in
den sogenannten besseren Kreisen; denn
jeder erfahrt an sich selbst, dass er ohne
Alkohol hessere Leistungen erzielt und
verhalt sich demnach. Trotzdem steht die
Schweiz leider im Alkoholverbrauch
immer noch an der Spitze aller Staaten.

Was ich vom Alkohol sagte, gilt auch
tir den Tabak; das Rauchen ist fiir den
Sportler sicher nicht nétig und wirkt ge-
wiss nicht férdernd; aber nach dem Spiel
oder dem Aufslieg eine kleine Zigarelte
oder Pfeife ist kaum schidlich und jedem
zu goénnen, obschon es einem nach mei-
nen jiingsten Erfahrungen ohne Tabak
wohler ist als mit.

Wir sprachen vom Essen und Trin-
ken, also von den Einnahmen des Kor-
pers; es gehort zum heutigen Thema,
dass man auch ither die Abgaben spricht,
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die meist viel weniger beachtet und
haufig vernachlassigt werden. Ich
mochte da wiederholen, was ich meinen
Patienten oft sagte und auch Ihnen in
den Kursen jeweils rate: Sorgen Sie fiir
regelmissigen Stuhlgang; denn erstens
fithlt man sich wohler, und zweitens ist
es fir den Korper gut, wenn die Abfall-
stoffe nicht zu lange liegen bleiben.
Wenn wir dem Koérper regelméissig zu-
fithren, miissen wir auch fiir Entlastung
sorgen. Das alte Soldatenwort, dass man
vor der Schlacht essen und trinken, aber
auch fiir Leerung des Darmes und der
Blase sorgen solle, birgt eine grosse
Wahrheit und gilt auch fiir das Verhal-
ten vor einem sportlichen Kampl oder
vor einer Uebung. Das soll nun nicht
heissen, dass man mit vollem Magen an-
treten soll, aber geniigend ernidhrt und
mit so viel Vorrat im Reservoir «Magen»,
dass man nicht frithzeitig vor Hunger
zusammenklappt. v

Ein Korper, der zu Anstrengungen
fahig sein soll und durch diese ermiidet
wird, bedarf auch reichlichen Schlafes.
Eine Stundenzahl vorzuschlagen oder
vorzuschreiben, bin ich nicht im Stande,
da das Bedirfnis der einzelnen Men-
schen sechr verschieden ist, aber als
Minimum mochte ich eine durchschnitt-
liche Schlafzeit von 7, lieber 8 Stunden,
rechnen. Weniger macht sich auf die
Dauer in IForm von allgemeiner Ermii-
dung geltend. Und dabei ist rechtzeitiges
Zubettgehen und frithes Aufstehen dem
spiten Betrieb vorzuziehen.

Leuten, die vor einem Wettkampf vor
Aufregung nicht schlafen konnen und
deshalb miider aufstehen, als sie sich
niederlegten, empfehle ich mit gutem
Gewissen ein Schlafmittel. Es gibt jetzt
mehrere solche, die gut und absolut un-
schiidlich sind. Und wenn sie zudem nur
ausnahmsweise genommen werden, so

ist das gewiss besser und gesiinder, als
miide und schlapp zu einer Anstrengung
zu gehen. |

Eine wesentliche Rolle bei hygie-
nischem Sportbetrieb spielt die Kleidung.
Allgemein kann da nur eines gelten fir
alle Sportarten: die Zweckmissigkeil.
Und die wird immer wieder anderes vor-
schreiben; denn man wird sich zum
Bergsteigen anders kleiden als zum Rei-
ten, und zum Schwimmen anders als
zum Polo oder Tennis. Zudem tritt, be-
sonders bei den Damen, noch ein weiterer
FFaktor hinzu: die Mode. Ich finde, wenn
man sich nicht die Mithe nehmen mag,
sich zum Sport richtig anzuziehen, so
soll man’s liecber ganz bleiben lassen;
denn vor allem in den schweren Herren-
anzigen, aber auch in mancher Stras-
sentoilette der Damen, sind gewisse Be-
wegungen und besonders die Geschick-
lichkeit und Wendigkeit sehr beein-
trachligt, und so wird die Uebung nicht
so angenehm und erfrischend wie in ent-
sprechender Kleidung, ganz abgesehen
von der geringeren Leistung. Wichtig ist
dann aber auch, dass man nach Abbruch
der Uebung oder des Spiels wieder trok-
kene Wische und Kleider anzieht.

Hier muss ich nun doch einzelne
Sporte speziell besprechen.

Zum DBergsteigen sind  warme, gu[
schliessende Kleider von grosser Wich-
tigkeit, damil man auch gegen uner-
wartete Stirme und Kalte gewappnet ist.
Und zu Hochtouren und Kleltereien sind
auch fiir die Damen Hosen sicher vorzu-
ziehen, da sie weniger leicht in die Ge-
fahr, hangen zu bleiben, bringen, als die
Rocke. Wichlig ist auch gute, am besten
wollene, Unlerwésche,
Uebernachten im IFreien oder in Hiitlen.
Zu dem Zweck ist auch eine weitere
Garnitur im Rucksack ein dringendes
Erfordernis, um ein Erkalten in den

besonders zum
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meist verschwilzten Kleidern zu vermei-
den. Dass man zum DBergsleigen ge-
nagelte, reichlich grosse Schuhe und
wollene Striimpfe, eventuell zwei Paare,
lragt, ist heute wohl allbekannt.

Im Aarwanger «Strandbad» werden
natarlich, wie tberall, nur moderne
Schwimmbkostiime gelragen. Soweil diese
den Anspriichen der heute nicht allzu
strengen Sitlenrichter geniigen, sind sie
entschieden zweckmaéssiger, als die Ko-
stiime vor 20—30 Jahren mit ihren lan-
gen, weiten und volantbesetzten Verhil-
lungen, die zum Schwimmen wie zum
Sonnen ungeeignet waren. Aber wenn
die Mode sie wieder bringen sollte, ist die
Vernunft machltlos.

Das Tenniskleid der letzten Jahre
darf als richtig bezeichnet werden. Nun
haben Sie vielleicht Bilder einer neuen
Mode geschen: Damen in Héschen bis
zum Knie und schliesslich von gleicher
Linge wie die Badeanziige. Das ist nicht
mehr Zweckmiissigkeit, sondern IKxtra-
vaganz. Wenn schon die Hose den Rock
beim weissen Sporlt verdringen will,
warum dann nicht die lange weisse
Herrenhose, aber nicht im Schnitt der
Strand- oder Salonpyjamas mit unend-
lich weilen unleren Enden.

Zur Zweckmissigkeit gehort auch
das Unbehindertsein, besonders wenn
rasche Bewegungen erforderlich werden.
Und da sind die Damen wegen der
Striimpfe und dem zu deren Befestigung
notigen Hiftgurt sicher iibel dran. Aus
diesem Grunde begreife ich, wenn sie
keine Strampfe tragen, obschon ich sonst
gar nicht I'reund dieser Sitte bin. Lange
Hosen wiirden die Blosse decken oder
das Tragen von Sockenhaltern ermog-
lichen. Nur nicht ringférmige Gummi-
Strumpfbiander, die die Blutzirkulation
-in der Haut storen und Krampfaderbil-
dung beglinstigen.

Ein wichliges Kapilel ist noch die all-
gemeine Korperpflege. Wir wollen nicht
tiher diese sprechen im Sinne ihrer
idealen Form, da diese zu viel Zeit und
auch, Geld beansprucht, aber das Mog-
liche sollte getan werden, und dazu ge-
hort ausser der selbstverstindlichen
taglichen Toilette das regelmissige
Baden oder ganze Abwaschen; wie haufig
das geschehen soll, hingl wieder davon
ab, wie fleissig gesportet wird, und be-
sonders auch davon, ob der Belreffende
stark oder wenig schwitzt, ob die Haut
trocken oder fett etc. Ist sie trocken, tut
man gut, sie mit einer fetten Créme zu
behandeln. Bader sind besonders auch
nach grossen Anslrengungen, wie Hoch-
touren, Wettkdmpfen ete. zu empfehlen.
Da man beim Sport viel schwitzt, ist auch
Kopfwaschen haufiger notig als sonst.
Sehr gul ist Massage, aber von den
wenigsten durchfithrbar, und zum Sport,
wie er vom Grossteil von uns getriehen
wird, auch nicht unbedingl notig. Zur
Korperpllege kann man auch das Sonnen
nehmen, das, verniinftig geiibl, sicher
von Vorteil ist, nicht nur fiir Kranke.
Aber auch das geschehe mit Mass; man
beginne mit kurzen Zeiten, 10—15 Minu-
ten, und steigere allmahlich je nach Lr-
triiglichkeil. Dabei tut man gut, die
Augen zu schiilzen, sei es millelst dunk-
ler Brille, einem zusammengefalteten
Taschenluch oder einem breitrandigen
Hul, der gleichzeilig zu slarke Bestrah-
lung des Kopfes und Schidigungen des
Gehirns verhiitet (Sonnenstich). Dabei
sind Menschen mit ganz kurzen Haaren
oder mit Glatze begreiflicherweise mehr
gefihrdet als solche mit reichlicher Haar-
zierde. Man nehme auch Bedacht, ab-
wechselnd die verschiedenen Korper-
leile, vor allem Brust und Riicken, den
Sonnenstrahlen auszusetzen, nicht an-
haltend die gleichen. IFerner sei nichl
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vergessen, dass die Sonnenbestrahlung
besser ertragen wird bei Bewegung als
bei Stille, sei es, dass man sich selber
bewegt oder dass der Wind die uns um-
hilllende Luft immer erneuert und wech-
selt. Bei sorgfaltigem Vorgehen wird
man vom Sonnenbrand, dem sogenann-
ten «Brénnen», wenig geplagt. Empfind-
liche bestreichen besser vorher die Haut
mit einer guten Créme.

Weiter gehort zur Korperpftlege gute
Luft und verniinftige Temperatur, d. h.
16 bis 18 Grad Celsius im Aufenthalts-
raum. Schlafen bei offenem IFenster ist,
wenigstens im Sommer, sicher gut, im
Winter auch, wenn es nicht gar zu kalt
und das Zimmer heizbar ist. Man decke
sich im Bett gut zu, lasse aber die Nase
freil Dagegen gehéren Schminken und
Lippenanstreichen nicht zur hygieni-
schen Koérperpflege, sind eher schidlich,
indem die Poren der Haut durch sie ver-
schlossen werden und die Hautatmung
verhindert wird. Und es ist da wie mit
dem Teufel: wenn man einmal angefan-
gen hat, kann man nicht mehr aufhéren,
weil diec Haut immer welker und schlaf-
fer wird. Es passt in meinen Augen auch
nicht zum Sport, der uns doch der Natur
und dem natiirlichen Vérhalten niher
bringen soll.

Meine Damen und Herren: die I'reu-
den, die man ubertreibt, verwandeln sich
in Leiden! Hiiten Sie sich vor Ueber-
treibungen; denn man kann in jeder
Sportart auch zu viel des Guten tun. Und
wie bekannt, gibt es mancherlei Aus-
wiichse; zu diesen zahle ich vor allem
Radrennen iiber grosse Strecken und
Sechstagerennen, dann Boxkimpfe, bei
denen der eine oder beide am Ende mehr
Leichen als Menschen sind, aber auch
die vielfach ftbertriebene Rekordsucht.
Diese extremen Anstrengungen koénnen
auf das Pradikat «gesundheitsfordernd»

keinen Anspruch machen, sie fithren im
Gegenteil haufig zu Krankheiten und
dauernden Schadigungen, vor allem des
Herzens, einen Zustand, den man mit
«Sportherz» bezeichnet. Auch die Lungen
werden zuwellen verdorben und friith-
zeitig erweitert, und das Nervensystem
wird eventuell derart beansprucht, dass
die Leute zu keinem Berul mehr tauglich
sind.

Um derartige FFolgen des Sporles zu
verhiiten, werden in den lelzten Jahren
bei allen grésseren Veranstaltungen und
zum Teil auch von Sporiklubs Aerzte zu-
gezogen, die die Spieler und Kampfer
vor und nach den Uebungen kontrollieren
und auf etwaige Schiadigungen aufmerk-
sam machen; es ware zu winschen, dass
jeder Sportler und jede Sportlerin sich
von Zeit zu Zeit kontrollieren liesse, und
ebenso ist es ratsam, Kinder vor Aul-
nahme des Sportbetriebes einer griind-
lichen Untersuchung zu unterwerfen und
zwar am besten durch einen Arzt, der die
Anforderungen der verschiedenen Sport-
arten kennt. Damit erhebt sich auch noch
die I'rage, in welchem Alter man begin-
nen soll, respektive beginnen lassen darf.
Auch das hiangt wieder von der Entwick-
lung und den I[Fihigkeiten des Kindes
einerseits und dem gewihlten Sport an-
derseits ab. Wir wollen die Kinder lange
genug bei ihnen zusagenden Spielen mog-
lichst im I‘reien lassen, ohne Vorschrif-
ten, Regeln und Wettkdmpfe; so iiben
sie sich unbewusst fiir das spéitere Leben
und auch fiir den Sport. Die Lust nach
einer besonderen Art der Korperbetiti-
gung erwacht mit der Zeit von selber,
besonders wenn Eltern oder Geschwister
es auch tun. Mit dem richtigen Training
beginne man im allgemeinen nicht vor
dem 10. bis 12. Lebensjahr. Dass die
Kleinen schon frither schlitteln und auf
kitrzere und ldngere Spazierginge mil-
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genommen werden, betrachte ich nicht
als Sport.

Vor einer Unsitte mochle ich aber
dringend warnen, die bei uns sehr ver-
breitet ist, n#imlich zu radeln auf zu
grossen Velos, wobei die Kinder, seitlich
am Rad hingend, mit verbogener Wirbel-
siiule und verrenkten Gliedern sich ab-
mithen. Die Gefahr bleibender Verbie-
gungen und auch der Unfille ist dabei
sehr gross.

Ueber Sportunfille zu sprechen,
wiirde zu weit fithren und ginge auch
allzu sehr iber den Rahmen des Themas,
das Sie mir stellten, hinaus. Imn Wesent-
lichen stimmen sie auch mit den Un-
fallen des gewohnlichen Lebens iiberein,

obschon ecinzelne IFFormen fir gewisse
Sportarten typisch sind.

Meine Damen und Herren! Ilindlich am
Schluss meiner Ausfithrungen, méchte

ich mich mit einer Mahnung an die

weiblichen Zuhérer wenden:

s ist aus vielen Griinden erfreulich,
dass auch Sie Sport treiben und in man-
cher Beziehung dem sogenannten starken
Geschlecht ebenbiirtig oder sogar iiber-
legen sind; vergessen Sie aber nicht, dass
der Sport Sie nicht nur stirken und er-
freuen soll, er soll auch etwas erhalten
und férdern, das oft in Gefahr ist, durch
ithn zerstort zu werden und dessen
Schwinden ein sehr bedauerlicher Ver-
lust wire: die weibliche Anmut!

La Croix-Rouge au service des ceuvres de paix.

A la suite de I'exposé que le Dr Ischer
fit 4 'assemblée des délégués de Coire en
juin dernier, M. le Dr Alec Cramer, prési-
dent de la section genevoise de la Croix-
Rouge, prit a son tour la parole pour en-
gager les sections de notre Croix-Rouge
nationale a s’intéresser toujours davan-
tage aux ccuvres sociales. Dans ce but il
fit part aux délégués des expériences
faites récemment dans ce domaine hu-
manitaire par la section genevoise.

Aprés avoir remerci¢ le secrétaire
général pour son intéressant travail, le
Dr Cramer poursuivit:

Dans une Europe, hélas perpéluelle-
ment bouleversée par la guerre ou par
des menaces de guerre, la Croix-Roug,
depuis sa fondation, fidéle au premicr
idéal que lui avail fixé Henri Dunant,
réservait toutes ses forces pour répandre
un peu de charité sur les champs de ba-
taille. Malgré¢ la gravité de 'heure pré-
sente, nous voulons espérer que la guerre
ne pourra plus exister, nous voulons es-

pérer qu'on arrivera a enrayer le plus
terrible et le plus meurtrier des fléaux!

Est-ce a dire pour cela que la Croix-
Rouge n’ait plus de raison d’exister? Non.
Comme M. le Dr Ischer vient de nous le
montrer, un programme d’aclivité et
d’entre-aide sociale en temps de paix est
offert 2 nos organisations. Nous vou-
drions que, dans chacune de nos sections,
le «secours aux blessés de guerre» dés a
present devienne «un secours aux blessés
de la vie». Telle fut I'idée qui inspira au
Dt Guyot, mon prédécesseur a la prési-
dence de la section genevoise, la nouvelle
orientation de notre activité, sitot apres
la fin de la guerre.

Permettez-moi de vous en faire un
rapide expos¢, car bien que nous ne pré-
tendions pas nous donner en excimple,
cela vous montrera ce qu’'une section de
Croix-Rouge organisée pour une période
de guerre, a ¢té en mesure d’accomplir en
temps de paix.
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