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gétique plus grande que celle des confi-
tures. Aliment naturel formé par des
apports de matieres sucrées provenant des
arbres (fruitiers, tilleuls, sapins, chénes,
etc.) et de certaines fleurs de prairies
(pissenlit, colza, bleuet, thym, etc.),

richesses végétales captées par les abeil-
les et qui constituent les différences de sa-
veur et d’arome des divers miels. Miel de
plaine ou miel de montagne, ce produit
est un adjuvant excellent, tonique et nu-
tritif, de tout régime alimentaire familial.

Hygiene beim alpinen Wintersport.
Von Paul Gut, St. Moritz.

Der alpine Wintersport in dem be-
gliickenden Milieu von Sonne und Schnee,
a grande distance von Auto, Telephon
und Schreibmaschine, leistet dem «Unter-
lander» mehr, als er bewusst ermessen
kann. Er férdert Lebensleistung und Le-
bensgenuss. Der Sinn und Wert des
Sportes ist ein kérperlicher und seelischer
zugleich.

Die Sporthygiene gilt zum Teil (Trai-
ning und Erndhrung) tur alle Sportarten,
zum andern Teil ist sie spezifisch (Kilte-
schutz und Lichtschutz) fur gewisse
Sportarten. Sie vermeidet Gesundheils-
schidigungen durch den Sport.

Die nachfolgenden Ausfithrungen sind
eine Zusammenfassung unseres Interver-
band-Lehrbuches «Unfille und Hygiene
beim Wintersport».

Training. Ohne aktiven Sport verfilzt,
verfault und verfettet der Geistesarbeiter
kérperlich.  Schachspielen und Briel-
markensammeln zihlen wir nicht zum
Korpersport. Im Gegensatz zum Aulo-
fahren macht das motorlose Radlahren,
welches nebenbei ein ausgezeichnetes
Skitraining ist, angenehm korperlich
miide, und nicht «abgespannt-nervos»,
weil bei aul Gasgeben und Volantdrehen
beschrinkter Muskelarbeit das Nerven-
system einseitig beansprucht wird.

Die Grundrezeple [iir jedes Training
heissen: «Langsam anlaufen, gleichmis-
sig zulaufen» und «frith anfangen, nie

aufhoren». Zielarbeit macht glicklich,

deshalb ist Training ein Vergniigen, auch

wenn es harte Arbeit bedeutet. Viel-
fachen Sinn bekommt es, wenn man
wihrend dem der gulen Allgemeinaus-
bildung folgenden Spezialtraining die
kleinen Alltagssiinden und Schédlich-
keiten: Alkohol, Tabak, Kaffee, Tee und
andere Genussmittel, reduziert.

Das Spezialtraining einer alpinen Ab-
fahrtsstrecke zerfallt in drei Etappen:

1. Training der einzelnen Schwierig-
keiten und Etappen in fehler- und
sturzireier FFahrt. Stiirze zahlen wie
beim Reiter im Concours hippique
enorm, sowohl aul der Stoppuhr als
auch in den Muskeln.

2. Pausenfreie Erledigung der ganzen
Strecke. Erst

3. und- letztes: Tempo. Meistens aber
siecht man, dass von Anfang an mit
und

Tempo

Uebermiidungsstiirzen
auf

vielen
Muskelschmerzpausen
trainiert wird.
Erndhrung. Grundregel: «wenig essen
und trinken; viel schlafen.» «Ein voller
Bauch studiert nicht gern», marschiert
nicht gern und schlaft nicht gut.
Schwerer  Hochgebirgssport — eignet
sich keineswegs dazu, um, kombiniert
mit gewollter Unterernihrung, den Aus-
tritt aus dem Hundertkiloverein zu er-
zwingen: Erschopfungs- und Erfrierungs-
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gefahr. Im tbrigen aber wird der Sport
mit Recht dazu benutzt, tbermaéssiges
Ruhefett und -wasser durch Korper-
arbeit «abzutrainieren».

Nur wer mehr Einnahmen (Essen und
Trinken) hat als Ausgaben (Kérper- und
Geistesarbeit), macht Erparnisse (I'ett-
depot). Mache deshalb beim Essen und
Trinken keinen Saldovortrag, der als
Fettreserve in die Bilanz kommt, so blei-
ben Dir alle Gewichtssorgen erspart und
Du bleibst sportfihig.

Kilteschutz. Die biologischen Kalte-
faktoren setzen sich zusammen aus der
harmlosen tiefen Lufttemperatur an sich,
der gefiahrlicheren Luftbewegung und der
llléchtig wirksamen Luftfeuchtigkeit.
Als Kilteschutz eignet sich beim alpinen
Wintersport eine innere Schicht aus
Wolle und eine dussere Schicht aus glat-
tem Tuch, Segeltuch, Ballonseide, Leder.
Die Wolle schiitzt nur gegen die tiefe
Lufttemperatur an sich. Zwischen beiden
Schichten muss ein Luftraum eingeschal-
tet sein: Vorfensterprinzip.

Dass das, was eng anliegt, schlecht
vor Kalte schitzt, weiss der winterliche
Reiter in seinen eleganten Stiefeln und
engen Handschuhen.

Lichtschutz. Wohl weiss man, dass
man aul dem hellen Sand des Meeres-
strandes und auf dem Hochgebirgsschnee
die doppelte Strahlendosis bekommt. Wer
sich aber nicht Zeit lasst zum Braunwer-
den, kommt mit hésslicher Haut und
Schleimhaut nach Hause. '

Die Sonne kann uns, gerade wie der
Alkohol, viel niitzen und viel schaden,
je nachdem wir sie zu nehmen wissen!
Der erste verfithrerische, besonders helle
Aufheiterungstag nach langen Schnee-
fallen bringt am meisten Lichtschiden
und Lawinenunfalle.

Wir beniitzen fiir die Augen braun-
griine, unzerbrechliche und wie ein
leeres Portemonnaie zusammenlegbare
Zelluloidbrillen mit Seitenschutz und fur
die Haut Tanninlésungen, z. B. Skol.

Immer wieder werden Mitmenschen,
welche es eilig haben, das Wort belegen:
«Wer nicht horen will, muss fithlen.»

,» « - - an den Folgen einer Operation gestorben.”
Gedanken eines Chirurgen.

«Hier ist der bekannte Industrielle
Dr. h. ¢. Friedrich Krayenbiihl im Alter
von 72 Jahren an den FFolgen einer Ope-
ration gestorben.» — Wer liest nichl tig-
lich in den Zeitungen solche Mitleilun-
gen! Was muss der Chirurg fiir ein eigen-
artiger Mensch sein, der sozusagen tig-
lich Menschen durch seine Operationen
einfach in den Tod schickt! Gehen wir
doch der Sache einmal nach. Statt vieler
Worte zwei Beispiele: Ein Mann in den
besten Jahren beginnt sehr schlecht aus-
zuschen und abzumagern. «Er hat IFerien
notig.» Aber nach den Ferien geht es

bald wieder schlechter. Er wird appetit-
los, kriinklich und nimmt weiter ab. Da
er keine Schmerzen hat, sucht er vor-
liulig keinen Arzt auf. Schliesslich ge-
wohnt er sich an seinen krianklichen Zu-
stand, bis eines Tages hellige Magen-
schmerzen ein ernsthaftes Leiden ver-
Zuletzt fuhrt ihn sein
Leidensweg nach verschiedenen Kuren

muten lassen.

in eine Klinik. Der Professor macht
gleich ein bedenkliches Gesicht, das

Rontgenbild bestitigt es: kein Zweilel, es
ist ein weil lortgeschrittener Magenkrebs
vorhanden! Die Aussichten sind schlecht.



	Hygiene beim alpinen Wintersport

