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Schweizerisches Rotes Kreuz

HILF DIR SELBST

Die Goldidee

Blindheit in Landern ohne
Sozialhilfe und ohne Alters-
versorgung bedeutet flr
die betroffenen Menschen
Verarmung und Elend. Des-
halb arbeitet das Schweize-
rische Rote Kreuz mit dem
Erlds aus Altgoldspenden
in Drittweltldndern in der
Augenmedizin.

Um auch in Zukunft ver-
meidbare  Blindheit be-
kdmpfen zu kénnen, beno-
tigt das SRK dringend Alt-

goldspenden aller Art. Viel-
leicht glanzt bei lhnen et-
was aus Gold, das Sie nicht
mehr benodtigen? Ein Kett-
chen, Ohrringe, Besteck,
Zahngold...? Stecken Sie es
in einen Umschlag und sen-
den Sie es an das Schwei-
zerische Rote Kreuz, Alt-
gold, Rainmattstrasse 10,
3007 Bern. Sie kénnen da-
mit einem Menschen das
Augenlicht zurtickgeben.
Herzlichen Dank.
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Blutspendedienst SRK

”Chunsch ou?”
Auch Deine Blutspende zahit!

Spende Blut. Rette Leben.

Sport

Keine Lust am Wintersport?
Kleiden Sie sich richtig!

Frage

Vion Jahr zu Jahr — ich habe in
der Zwischenzeit die Zahl 50
erreicht — nimmt bei mir das
Vergntigen am Wintersport ab.
Ich habe einfach keine Lust
mebhr, zu frieren und das Risiko
des schlechten Wetters auf
mich zu nehmen. Trotzdem
sptire ich deutlich, dass ich et-
was unternehmen sollte.

Lilo Kennel antwortet

Beim Wintersport kann sich
niemand dem Wetter entzie-
hen. Gut ausgeristet und in
Begleitung von Freunden kann
jedoch selbst ein Schnee-
sturm in der Bergwelt zu ei-
nem positiven Erlebnis wer-
den. Hingegen sind kalte Han-
de und Flsse auch am sonnig-
sten Wintertag unangenehm.

Sport im Freien ist keine An-
gelegenheit der Witterung,
sondern der Bekleidung. So
sollten beispielsweise Schuhe
nie einengen, vor allem die Ze-
hen nicht. Fausthandschuhe
bringen den Vorteil, dass sich
die Finger gegenseitig schit-
zen, ohne dass deren Beweg-
lichkeit behindert wird (War-
meproduktion durch Muskel-
aktivitat). Uber Hals und Kopf
geht sehr viel Kérperwarme
verloren. Deshalb brachte die
Bekleidungsindustrie modi-
sche Schals fir Damen und
Herren mit den dazugehoren-
den Mitzen auf den Markt.
Ebenso besteht eine reiche
Auswahl an warmer Unterwé-
sche, die nicht nur Schutz vor
Erkéltungen, sondern auch vor
dem Absinken der Kérpertem-
peratur ist. Merken Sie sich zu-
dem, dass eine mehrschichti-
ge Bekleidung vorteilhafter ist
als ein einziges dickes Klei-
dungsstuick.

Sportliche Aktivitaten, das
erwdhnen Sie versteckt, sind
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im Winter nétiger denn je. Es
muss ja nicht immer alpines
Skifahren oder sonst ein kost-
spieliges Hobby mit grossem
zeitlichem und finanziellem
Aufwand sein. Ein Schlitten
zum Beispiel genlgt, um ein
neues Stick Natur zu erleben,
um das Herz-Kreislauf-System
in Schwung zu bringen und mit
Freunden Spass zu haben.

Wenn Sie sich aber lieber an
einen Skilift hangen, so mer-
ken Sie sich, dass ein warmer
«Kaffee avec» im Bergrestau-
rant lhren Korper nicht aufzu-
warmen vermag. Die richtige
«Betriebstemperatur» ist be-
kanntlich vor einer Skiabfahrt
sehr wichtig, kann jedoch aus-
schliesslich durch Gymnastik
und Stretchiibungen erreicht
werden. Fahren Sie mit wohl-
dosiertem Einsatz, also nicht
standig mit voller Kraft. Ver-
meiden Sie unnodtiges Herum-
stehen, das kihlt Ihren Korper
ab. Es wird lhnen bekannt
sein, dass mit zunehmender
Hohe die Luftfeuchtigkeit ab-
nimmt. Es ist deshalb ange-
bracht, ausreichend Flissig-
keit zu sich zu nehmen, jedoch
nicht in Form von Alkohol, weil
dadurch das Reaktions- und
Konzentrationsvermégen be-
eintréachtigt und das Unfallrisi-
ko erhéht wird.

Wintersport kann eine Ge-
sundheits-, Lebens- und Freu-
denquelle sein, vorausgesetzt,
dass das ndhere Umfeld, das
bei uns selbst beginnt,
stimmt. Packen Sie es mutig
an! E
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