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Auch der Wirmezufuhr solltest du besondere
Aufmerksamkeit schenken. Hast du weitere Helfer
zur Seite, so schicke einen nach Wolldecken, Wir-
meflaschen und heissem Kaffee, Tee oder Bouillon,
den andern bittest du, Kérper und Beine des Schein-
toten zu reiben, um diesem Wirme zuzufithren. Bei
Kilte soll der Scheintote so rasch wie moglich in
ein Haus gebracht werden.

Die kiinstliche Atmung wirst du ohne Unter-
bruch ausfithren, bis die natiirliche Atmung wieder
einsetzt. Wenn der Scheintote wieder schwache Le-
benszeichen von sich gibt — Roétung der Haat,
Glucksen, Stohnen, Bewegung einzelner Glieder —
so fiahrst du trotzdem mit der kiinstlichen Atmung
fort, bis die natiirliche Atmung wieder voll einsetzt.
Darauf drehst du den Verunfallten auf den Riicken.

RATSCHLAGE

Niemals in erhitztem Zustand ins Wasser springen. Vor-
her abduschen oder — wenn dies nicht méglich ist — lang-
sam annetzen. Weshalb? Bei zu rascher Abkiihlung kann
plotzlich Herzstillstand eintreten.

Nicht mit gefiilltem Magen baden. Nach dem Essen be-
findet sich der Hauptteil des Kérperblutes zur Besorgung
der Verdauungsarbeit in den Bauchorganen. Dem Gehirn
wird dadurch Blut entzogen. Wird dem Korper neben der
noch durch
Schwimmen zugemutet, kann die Blutleere im Gehirn so

Verdauungsarbeit anstrengende Muskelarbeit

stark werden, dass der Schwimmer bewusstlos wird und

ertrinkt.

Eine Zeitlang vor dem Baden und Schwimmen keine
alkoholhaltigen Getrinke zu sich nehmen.

Rekonvaleszenten sollten mit Baden und Schwimmen sehr
bediichtig beginnen. Gefahr von Herzschwiiche!

Aeltere und untrainierte Personen diirfen niemals lange
und intensiv schwimmen. Allmihliche vorsichtige Leistungs-
steigerung, sonst Gefahr einer Herzschwiche.

#

Nie
Wasser dringt bis ins Mittelohr und trifft dort die Aussen-

mit einem durchlocherten Trommelfell tauchen!
wand des statischen Organs, das uns — einem Kompass ver-
gleichbar — iiber unsere Korperlage unterrichtet. Dieses
Organ ist gegen Umspiillung sehr empfindlich, und seine
Arbeit wird gestort. Wir vermégen nicht mehr zu erkennen,
was oben und was unten ist, und schwimmen dann, der
Schwere folgend, in die Tiefe. Es ist ratsam, vor der Bade-
saison einen Ohrenarzt zu konsultieren.

.,,

Vorsicht beim Springen und Tauchen in unbekanntem

Gewiisser! Zuerst Absuchen des Grundes nach scharfen

Steinen, Felsen, Wurzeln und Feststellen der Wassertiefe.

Beim Baden in Fliissen Vorsicht vor Strudeln und Wir-
beln. Geraten wir in einen Strudel, schwimmen wir méglichst
flach in Brustlage. Durch Stromschnellen schwimmen wir
mit den Fiissen voran, leicht angehockt in Sitz-Riickenlage.

Durch Massagebewegungen — immer von den Extre-
mititen gegen das Herz — kannst du die Blutzirku-
lation anregen und beschleunigen.

Wenn der Scheintote das Bewusstsein wieder er-
langt hat, wirst du ihm das inzwischen gebrachte
Getrink einflossen. Je nach seinem Zustand ldssest
du den Geretteten durch Helfer ins Spital oder nach
Hause transportieren.

Jetzt darfst du an dich selbst denken, trockene
Kleider anziehen, dich ausruhen; denn du hast eine
schwere und anstrengende Tat vollbracht. Sie konnte
sich eines Tages wiederholen. Bereite dich darauf
vor! Melde dich bei der Schweizerischen Lebensret-
tungsgesellschaft zu einem Kurs iiber Rettungs-
schwimmen! Kiinstliche Atmung erlernst du auch
in einem Samariterkurs.

FUR BADENDE

Im Fluss schwimmen wir immer flussabwirts, um Pfeiler,
Schiffe und Stege rechtzeitig zu bemerken. Die Nihe der
Briickenpfeiler wegen Saugstrudel auf der Pfeilerriickseite
vermeiden.

Wenn wir von einem Strudel in die Tiefe gezogen
werden, lassen wir uns nach tiefem Einatmen, ruhig und
ohne emporzustreben, bis auf den Grund mitreissen. Dort
durch Abstossen
schwimmend, nicht aufwirts, sondern seitwirts in die nor-

versuchen wir mit den Beinen wund
male FluBstromung zu gelangen, um dort wieder aufzu-

tauchen. i

Beim Langstrecken- oder Dauerschwimmen schiitzen wir
uns gegen Wirmeverlust, indem wir uns mit einem Gemisch
von einem Drittel Bienenwachs, einem Drittel Schweinefett
und einem Drittel Olivensl einfetten.

Beim Baden in hochalpinen Seen denken wir daran, dass
wir wegen Sauerstoffmangels in der diinnen Héhenluft sehr
rasch ermiiden. Muten wir uns nicht zu langanhaltendes
Schwimmen zu!

Bei Wadenkrampf Aufwiirtsziechen des Fusses mit der
Hand oder Anstemmen entweder gegen das andere Bein
oder gegen einen festen Gegenstand. Beim Krampf im Ober-
des Unterschenkels gegen das Gesiiss.

Handriickenkrampf 16sen wir durch Ballen der Faust.

schenkel Beugen

Bei Gefahr rufen wir ruhig, in vereinzelten grosseren
Abstinden und laut, in Richtung des Ufers oder niichsten
Bootes und moglichst mit Windrichtung um Hilfe.

Wenn wir im Meer schwimmen, denken wir an Ebbe,
Flut und Meeresstromungen.

Wir schiitzen uns vor Sonnenstich, indem wir uns im

Sonnenbad bewegen. Das so modern gewordene Herum-
liegen und an der Sonne Résten ist ungesund. Bei Dauer-
schwimmen in praller Sonne schiitzen wir den Kopf mit

Miitze Tuch.

Sonnenbaden zweimal tiglich zehn

einer aus hellem Anfinger beginnen mit

Minuten und steigern
bis zweimal eine halbe Stunde. Nach dem Sonnenbad eine
Dusche.
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