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Sßaut .Sîefîlev : 5)e Sktter $oc!. — Sßrof. S)t. SB. SBinterfport unb SBittterfitren im Jpocljgeintge. 191'

beffcr goiifli unb too bettoögc gfägen eïei fcponen
Stugcbticf g£ja pet 'g StiBcit ug.

SBon i efo barn SJÎa nopftubiere, ifcp öppig
unbeitue djo, alt topter ue, unb 'g pet int gletfcpt
gang gfüHt. ©fo mir uüt bit niit berttoütfdji'g
mer: „©g peitigg ißlctßli". fgebtoiibe Saum ïjet
mi Éjetlig bitn'ft unb i pa mi fdpier gfcpüücpt,
nummen uff e ©ragpatnt g'trampe.

Qfiber ifdj emchtggg Bachab, ffîo men ane=
dfmtnt, muefj me gfep, aß aïïeê eg anberê ©ficEjt
macpi ag ftüepner. Sigrpflig! Sie Iitegt bie
Sacp au mit anbeten Slitgen a, toil me gmittg
i bet SIrBet inné ftopt, unb (Sorgen an eint ane
djômé, ©orge, too me fo ag e @pting=i=b'3ßält
ni gepennt pet.

SÏBet einetoäg, i mttefg jage, aß i 'g £ätg ail
no Oppen off Ija für eg peitigg fßläßli. grptig,
püt brucp i bettocige nümmen an eg Sjttaörtli
g'gop. ©puntnten i neumen ane, toon i toeiß,
bo toopnt.e SftBntfcp, too gfcpafft unb glitte pet,

ifcp's met jebegmot, bet Satter näpm mi a bet
£>anb. S gfpür, toie ft gitteret. Unb buffen
ifdj'g: ,,©g peiligg ißlcißti". ©pg ieg bctito bei

Ort e ©iuBe, too eine fpni letfc^te ©ptämpf gpa
t)et, ober e îôâfdjcpucpi, too neg SSpbti fgopt unb
Sag fpni tpänb btau riBIet, ober e tueßtgi
©pänglerButtig, too ft eine teedpig toärdpet, für e

großi tpitgpoltig buregrpße.
2Bie otter ag i toirbe, umfo rnept gfefjir i'g

p: SBo me gopt unb ftofjt, cfja me Bjeiltgi ißläßti
finbe. Sutane, too ne Stöntfdj labt mit fpne
gorge, fgne Spbe, febtoäbeg örili, too eine
toärcpet, aß er ft reblig bur'g £äbe tf>a fcplo unb
a| er ben anbeten übptg nüßt, ifcp eg tjeiligg
Stäßti. Unb toenn efo neg (gggli au noo fo
unfdjpmBer toeer, tauft me berBp, fo nimmt eint
öpper a ber £anb, toie beigtnol, too mi Der Sat=
ter a ber £anb gno pet. Unb'g ifcp, toie toenn
eg fpng ©tinrmti eint i b'öpre faiti: „@g pei=
Iigg fßteißti. gieß bpni grauet) ab! 'g gpört fi."

2)e Keffer 3och.
Sott Stock onb Söck onb Scßnöögge,
©n gotbige üumor —
Sfcpt mengs au ober en ine,
© Sptaag epomtf fette oor.

üetoept, no afe=n=atte

Stacpt er be Sunge SRuet,

© üerg fcbloof onberem Srofcptfuecp
Onb gropfinn tpt im 33tuet.

gafept attne Süüte Setter
Onb mengem guette grönö;
Qltit Sün3ge no fo mockber,
SSie's roobrti tobet fönb.

So ©ronb uuf graab onb Iuuter
Onb böör unb böör en Qltaa.

6eeb get em üttter 's üebi:
— © fuubers ©roöffe 3'baa! 33aul Regler.

Söinierfport unö QBittferfcuren im 6ocf)gebtrge,
SSon SSrof. ®r. SS. §.

Sag tointerlidje ipodjgebitgsflima ift ajg ein
fReigïlima aufgitfaffen. Sa bie Slnpaffuitg eine
getoiffe geit Btaucpi, um toitïfam gu toerben, fo
barf Bei Seginn beg Sfufentpatteg im tpodj=
geBirge auep Bei ber fportlicpen SIrbeit feine 31t

groffe Slrbeitgleiftung bertangt toerben. gonft
maepen fiep allgemeine unb orttiepe @tniübungg=
erfcpeinttitgen, nantentlicp am tpergen geltenb.
Softoenbig ift baper tangfameg unb fpftema=
tifepeg Staining, ingBefonberg auep für ben

tointerlitpeu gfilauf. Sie 3frBeitgIeiftung im
tpoepgebirge füprt toeiter bei Serüdfficptigung
beg gfifapreng gu einer fepr ftarfen Seanfprtt»
cpung ber SItntunggorgane, bie gubent mit
einem erpebtiepen 3Bärnie= unb 3Safferberluft
auf biefem SBege berbunben ift. Sei langen
tointerlidpen ^otpiburen fommt eg niepf feiten
gu einem plöpticpen Serfagen ber f-eelifdpen
Snergie unb gu feptoeten @rftpöpfunggguftän=

ben, bie eine ber größten ©efapren für ben

gportgniann im tointerlidjen .öoepgebirge bitben.
Set SBinterfport füprt in feinen betfepieben»

ften formen in biete unb feptoere ©efapren.
Saper ift eg nur für ben ^unbigen mögtiep, fiep
mit Süßen in bie SSintertoeft, Befonberg beg

^ocpgeBirgeg pinauggutoagen. ©r btaueff eine

ernfte ttnb lange SorBereitung in ©efdpidEIidp-
feit unb Stugbauer, ein getoiffeg Siafg bon ^ör=
perfraft ttnb ein fiepereg Sluge, um bie bielfacp
bropenben ©efapren gu erfennen uttb oft auep

borauggufepen. Set SeiricB beg äBinterfportg
erforbert neben ber botten ©efunbpeit unb pin=
reiepenber ^rafi einen augreicpeitbeit gipuß
gegen alle fcpäbticpen ©intoirfttngen beg Älimag
unb eine boUfontntene förpertiepe unb feelifpe
©ignung, fotoie genaue »tntniffe für ben tecp=

niftpen ©ebrautp eineg fepterfreien gportge«
räteg. ©ine Befonber-e Sfufperffamfeit berbienr

Paul Keßler: De Vetter Jock. — Prof. Dr. W. H.: Wintersport und Winterkuren im Hochgebirge. 191'

besser gangi und wo derwäge zsägen ekei schöllet!
Uugeblick gha het 's Läbeir us.

Wan i eso däm Ma nohstudiere, isch äppis
uudenue cho, all whter ue, und 's het mi zletscht
ganz gfüllt. Eso mir nüt dir nüt vertwütscht's
mer: „Es heiligs Plätzli". Jedwäde Baum het
mi heilig dunkt ulld i ha mi schier gschüücht,
ilummen uff e Grashalm z'trampe.

Zsider isch enmnggs bachab. Wo men ane-
chunnt, muetz me gseh, aß alles es anders Gsicht
macht as früehner. Bigryflig! Me luegt die
Sach au mit anderen Augen a, wil me zmitts
i der Arbet inne stoht, und Sorgen an eim ane
chôme, Sorge, wo me so as e Spring-i-d'Wält
ni gchennt het.

Aber einewäg, i mueß säge, aß i 's Härz all
no öppen off ha für es heiligs Plätzli. Frylig,
hüt bruch i derwäge nümmen an es Äxtraörtli
z'goh. Chummen i neumcn ane, toon i weiß,
do wohnt.e Möntsch, wo gschafft und glitte het,

isch's wer sebesmol, der Vatter nahm lili a der
Hand. I gfpür, wie si zitteret. Und wissen
isch's: „Es heiligs Plätzli". Syg iez derno dä
Ort e Stube, wo eine syni letschte Chrämpf gha
het, oder e Wäschchuchi, wo nes Wybli Johr und
Tag syni Händ blau riblet, oder e rueßigi
Spünglerbuttig, wo si eine reechig wärchet, für e

großi Husholtig durezryße.
Wie älter as i wirde, umso mehr gsehn i's

y: Wo me goht und stoht, cha me heiligi Plätzli
finde. Durane, wo ne Möntsch labt mit syne
Sorge, syne Lyde, jedwädes Örtli, too eine
wärchet, aß er si redlig dur's Läbe cha schlo und
aß er den anderen öppis nützt, isch es heiligs
Plätzli. Und wenn eso nes Eggli au noo so

unschhmber weer, lauft nie verby, so nimmt eim
öpper a der Hand, wie deismol, wo mi der Vat-
ter a der Hand gno het. Und's ifch, wie wenn
es fyns Stimmli eim i d'Ohre saiti: „Es hei-
ligs Plätzli. Zieh dyni Schueh ab! 's ghört si."

De Vetter Jock.
Voll Nöck ond Töck ond Schnövgge,
En goldige Äumor —
Jscht mengs au ober en ine,
E Chlaag chonnt selle vor.

àtocht, no ase-n-alte

Macht er de Junge Muet,
E àrz schloot onderem Broschttuech
Ond Frohsinn lyt im Bluet.

Faschk allne Lüüte Vetter
Ond mengem guette Frönd;
Mit Nünzge no so mvckber,
Wie's wohrli lötzel sönd.

Vo Grond uuf graad ond luuter
Ond dvvr und döör en Maa.
Seed get em Alter 's àbi:
— E suubers Gwösse z'haa! Pam K-M«.

Wintersport und Winterkuren im Hochgebirge.
Von Prof. Dr. W. H.

Das winterliche Hochgebirgsklima ist als ein
Reizklima aufzufassen. Da die Anpassung eine
gewisse Zeit braucht, um wirksam zu werden, so

darf bei Beginn des Aufenthaltes im Hoch-
gebirge auch bei der sportlichen Arbeit keine zu
große Arbeitsleistung verlangt werden. Sonst
machen sich allgemeine und örtliche Ermüdungs-
erscheinungeil, namentlich am Herzen geltend.
Notwendig ist daher langsames und systema-
tisches Training, insbesonders auch für den

winterlichen Skilauf. Die Arbeitsleistung im
Hochgebirge führt weiter bei Berücksichtigung
des Skifahrens zu einer sehr starken Beanspru-
chung der Atmungsorgane, die zudem mit
einem erheblichen Wärme- und Wasservcrlust
auf diesem Wege verbunden ist. Bei laiigen
winterlichen Hochtouren kommt es nicht selten
zu einem plötzlichen Versagen der seelischen

Energie und zu schweren Erschöpfungszuftän-

den, die eine der größten Gefahren für den

Sportsmann im winterlichen Hochgebirge bilden.
Der Wintersport führt in seinen verschieden-

sten Formen in viele und schwere Gefahren.
Daher ist es nur für den Kundigen möglich, sich

mit Nutzen in die Winterwelt, besonders des

Hochgebirges hinauszuwagen. Er braucht eine

ernste und lange Vorbereitung in Geschicklich-
kett und Ausdauer, ein gewisses Maß von Kör-
Perkraft und ein sicheres Auge, um die vielfach
drohenden Gefahren zu erkennen und oft auch

vorauszusehen. Der Betrieb des Wintersports
erfordert neben der vollen Gesundheit und hin-
reichender Kraft einen ausreichenden Schutz

gegen alle schädlichen Einwirkungen des Klimas
und eine vollkommene körperliche und seelische

Eignung, sowie genaue Kenntnisse für den tech-

nischen Gebrauch eines fehlerfreien Sportge-
rätes. Eine besondere Aufmerksamkeit verdient
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ûïe ridftig burdtbadfie unb gtoeifentfpred}enbe
Sudritftung. Sie muff Sdjuh gegen SHilte unb
SonnenI}iiie, gegen Stub unb Setter, foinie
gegen bie bielfadjeit Sanblungen in ber gefam=
ten Sd}neelnelt bieten. §8on ber Sieibitng muff
bedangt toerben, baff fie ben Börger gtoar
toarmhalte, aber jo leidjt toie möglich 51t tragen
fei unb bie freie Söetoegung in feiner Seife be=

hinbern bitrfe. ©rünblidje SßorBereitung unb
gute ©inüöimg ber mic^tigften ©runbfätje gur
gitlfrung ber ©tier ift unerläffltd}. ©ine ltnfitte
ift ed, menu bie Sfiläufer möglidjft unbebeclt

fid} ber Senne auêfeigen. ©aburd} finb, oft
SSexbrennungen unb ©djäbigungen ber Stieren«

tatigïeit entftanben. Sd}äbigung buret) Sixilte

gelangen an geben unb gingern oft gur 3fe=

obadjiung. ©iefed ift bann ber gad, menu gu
enged unb ;räffecbitrch I iiîiigcè Sd}ut)inert getra«
gen toirb; gang Befonberd, toemt bttrdjläffige
gingerl}anbfd}itl}e anftatt ber unburd}Iäffigen
gäuftlinge gebraitd}i toerben. gür bad Sftlait«
fen ift bor allem eine gefunbe Sefifaffentjeit bed

bergen» erforberlid). Stud) bei anfdjeinenb ge«

funben .Spergeu treten oft erufte ©rma'hnungen
auf in gorrn bon ©eitenftedjen, Slremimt, §erg=
tiopfen unb 2lngftgefuf}len; madifenbe ©nip«
finbung bon Sdjtoere in ben Seinen, fotoie ein
©efübl gunetjmenber Sraftlofigteit bedangen
boUfonurtene Sufje unb entfpredienbe Star«
îungêmittel. Sei liingerbauernben ober plölg«

lidjen fieftigen Scudïelanftrengungen treten
nid}t feiten gang unberniutet fyeftige ©Emergen
in ben Sabett unb Dbertdicnfeln auf. @d tnirb
babitrd) bie $raft unb Sicherheit Der Selnegun=
gen gehemmt. ©ie llrfadfe fofdfer Störungen ift
entmeber in ' mangelhafter Sorbereitung für
greffe Seiftungen ober in einer ungenügenben
©rtiolung nad) groffen Stnftrengungen gu fudfen.

©ad Sintertlima bed .Spodjgebirged luirft auf
gatilretdjc ©rfranfungen tjcilfam. (Sitte große
Bat)» bon gaftoren ïomtnt hier in Setracfit:
ber geringe Suftbrucf, bie betmehrte Sonnen«
ftrafilitng unb bie gntenfität ber Strahlung,
bie ßufttrodent)eit, Die Staub« unb keimfrei»
Igeit ber Suft, bie Sinbarmut, bie feltenen Sie=
berfdjläge unb bie geringe ßufttemperatur Bei

großen ©agedfdjlnanfungen. ©ad Hochgebirge
tnirb mit ©rfolg bon Slfttpnafranfen unb ©u=

Bertulöfen aufgefudit. 2tftl)matrante berlieren
int Hod}gebirge oft ilfreStnfäHe, lueil bie aftt)ina=
erregenben Stoffe fid} faft nie in ber reinen
Apocbgebirgbluft finben. ©ied gilt befonberd für
ben Sinter mit feiner alten 5ßflangentoud)d be=

betfenben ©djneefd)idjt. ©erabe im ^inßlic! auf
Sungenetfranfungen ift bad Sintertlima toich«

tiger aid alle anbeten ga'fjredgeiten, tneil int
Sinter bie ^eilfaïtoren in ftärferem SÄaffe

toirffam finb aid im Sommer. Sad} ben @t=

fal}rungen bon fßrof. geer haben Stinber bon
einer Hochgebirgdfut int Sinter inelgr ©elnittn,
aid bertn fie bie glcidfe geitbauer im Sommer
bort herbringen, ©a bad .Hochgebirge aid Dteig«
unb Übuttgdflima eine gemiffe SBibetfianbd«
fähigfeit boraudfelgt, fo pafft ed atterbingd
nicht für alle ftranfheiten. Sd}merc Hetgfehler,
Sheitmatidmud, fd}tnere gönnen bon Slutarumt
unb ©ntfräftung gehören nicht in bad -Spodh=

gebirge, bagegen eignen fid} grt Sinterturen im
•Hochgebirge allgemein fd}toäd)Iid}e ®onftitutio«
nett; ber flache Sntfbfnrb tnirb bort gefräftigt
unb erlneitert, bad Hetg geftärft unb ber erhöhte
Stofflnechfel fteigert ben Appetit unb führt gur
Seubilbung bed Sluted. ©ad Hodjgebitgdflima
im Sinter ift ferner für Sefonbaledgenten ge=
eignet. Suffer für SungentuBerïuIofe entfaltet
ed heroorragenbe Heülnir'fungen bei ©uber=
fulofe ber ©rüfen, .Shtodjett unb ©elenïe. ©ie
englifdie Äranfheit fittbei audgegeichnete H^i=
Inngdbebingungen. ©ie für ben madjfenben ©r=
ganidmud fo tnirïfamen itltrabioletten Strahlen
finb im Sinter im Hochgebirge breimal ftärfer
aid in ber ©iefebene, bedlnegett tritt bie eng=
lifthe ibranfheit im Hodjgebirge nur fefjr fel=

fchtoach auf. Sad bie allgemeine Ser=
bofität anlangt, .fo finb boit großer Sebeutung
bie treuen feelifd}ett ©inbrüde ber Sdhneelattb=
fd}aft, unterftütgt bon Seinegung unb Sport,
©ie turmittel müffen in jebem eingelnen gall
bout SIrgt borfichtig erlnogen unb abgeftuft lner=
ben. gn erfter Sinie tomrat in Setrad&t bie
Siegefitr unb bie greiiuft'fur. ©ie Sonnen«
bäber finb eined ber toichttgften turmittel. Sie
müffen aber cirgtlid} iibermad}t unb bürfett nur
langfam gefteigert tserben. gh^e Sirfung in
ber Schneelanbfchaft bed Ho<hgabirged ift biet
ftärfer aid int ©ieflanbe.

Sîebaïtion : Dr, ©rit ft (Sfdhutdntt, 3iirtc^ 7, Sîiitiftr. 44. (^Beiträge ttur an biefe Stbreffe!) XlnbGrlangt eingefanbten $8ei^
trägen muß bag Stüdgorto Beigelegt toerben. ®ruct unb SBerlag bon SJliiller, Sffierber & Eo„ SBolfBacBftraße 19, 8ürict).

Snfertionëbreife für fCfitoeia. Steigen: Vi Seite &r, 180.—, Va Seite St. 90.—, Vi Seite Sr. 45.—, Ve Seite Sr. 22.50, Vie Seite Sr. 11.25
für auêtanb. llrfbrungê: Vi Seite Sr. 200.—, '/a Seite St. 100.—, Vi Seite Sr. 50.—, Vs Seite Sr. 25.—, Vie Seite Sr. 12.50
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vie richtig durchdachte und zweckentsprechende
Ausrüstung. Sie muß Schutz gegen Kälte und
Sonnenhitze, gegen Wind und Wetter, sowie
gegen die vielfachen Wandlungen in der gesam-
ten Schneewelt bieten. Von der Kleidung muß
verlangt werden, daß sie den Körper zwar
warmhalte, aber so leicht wie möglich zu tragen
sei und die freie Bewegung in keiner Weise be-

hindern dürfe. Gründliche Vorbereitung und
gute Einübung der wichtigsten Grundsätze zur
Führung der Skier ist unerläßlich. Eine Unsitte
ist es, wenn die Skiläuser möglichst unbedeckt

sich der Sonne aussetzen. Dadurch sind, oft
Verbrennungen und Schädigungen der Nieren-
tätigkeit entstanden. Schädigung durch Kälte
gelangen an Zehen und Fingern oft zur Be-
obachtung. Dieses ist dann der Fall, wenn zu
enges und wasserdurchlässiges Schuhwerk getra-
gen wird; ganz besonders, wenn durchlässige
Fingerhandschuhe anstatt der undurchlässigen
Fäustlinge gebraucht werden. Für das Skilau-
fen ist vor allem eine gesunde Beschaffenheit des
Herzens erforderlich. Auch bei anscheinend ge-
sunden Herzen treten oft ernste Ermahnungen
auf in Farn, von Seitenstechen, Atemnot, Herz-
klopfen und Angstgefühlen; wachsende Emp-
findung von Schwere in den Beinen, sowie ein
Gefühl zunehmender Kraftlosigkeit verlangen
vollkommene Ruhe und entsprechende Stär-
kungsmittel. Bei längerdauernden oder plötz-
lichen heftigen Muskelanstrengungen treten
nicht selten ganz unvermutet heftige Schmerzen
in den Waden und Oberschenkeln auf. Es wird
dadurch die Kraft und Sicherheit der Bewegun-
gen gehemmt. Die Ursache solcher Störungen ist
entweder in mangelhafter Vorbereitung für
große Leistungen oder in einer ungenügenden
Erholung nach großen Anstrengungen zu suchen.

Das Winterklima des Hochgebirges wirkt auf
zahlreiche Erkrankungen heilsam. Eine große
Zahl von Faktoren kommt hier in Betracht:
der geringe Luftdruck, die vermehrte Sonnen-
strahlung und die Intensität der Strahlung,
dne Lufttrockenheit, die Staub- und Keimfrei-
heit der Luft, die Windarmut, die seltenen Nie-
derschläge und die geringe Lufttemperatur bei
großen Tagesschwankungen. Das Hochgebirge
wird mit Erfolg von Asthmakranken und Tu-

berkulösen aufgesucht. Usthmakranke verlieren
im Hochgebirge oft ihre Anfälle, weil die asthma-
erregenden Stoffe sich fast nie in der reinen
Hochgebirgsluft finden. Dies gilt besonders für
den Winter mit seiner allen Pflanzenwuchs be-

deckenden Schneeschicht. Gerade im Hinblick auf
Lungenerkrankungen ist das Winterklima wich-
tiger als alle anderen Jahreszeiten, weil im
Winter die Heilfaktoren in stärkerem Maße
wirksam sind als im Sommer. Nach den Er-
fahrungen von Prof. Feer haben Kinder von
einer Hochgebirgskur im Winter mehr Gewinn,
als wenn sie die gleiche Zeitdauer im Sommer
dort verbringen. Da das Hochgebirge als Reiz-
und Übungsklima eine gewisse Widerstands-
fähigkeit voraussetzt, so paßt es allerdings
nicht für alle Krankheiten. Schwere Herzfehler,
Rheumatismus, schwere Formen von Blutarmut
und Entkräftung gehören nicht in das Hoch-
gebirge, dagegen eignen sich zu Winterkuren in,
Hochgebirge allgemein schwächliche Konstitutio-
neu; der flache Brustkorb wird dort gekräftigt
und erweitert, das Herz gestärkt und der erhöhte
Stoffwechsel steigert den Appetit und führt zur
Neubildung des Blutes. Das Hochgebirgsklima
im Winter ist ferner für Rekonvaleszenten ge-
eignet. Außer für Lungentuberkulose entfaltet
es hervorragende Heilwirkungen bei Tuber-
kulose der Drüsen, Knochen und Gelenke. Die
englische Krankheit findet ausgezeichnete Hei-
lungsbedingungen. Die für den wachsenden Or-
ganismus so wirksamen ultravioletten Strahlen
sind im Winter im Hochgebirge dreimal stärker
als in der Tiefebene, deswegen tritt die eng-
tische Krankheit im Hochgebirge nur sehr sei-

Wh und schwach auf. Was die allgemeine Ner-
vosität anlangt, so sind van großer Bedeutung
die neuen seelischen Eindrücke der Schneeland-
schafft unterstützt van Bewegung und Spart.
Die Kurmittel müssen in jedem einzelnen Fall
vom Arzt vorsichtig erwogen und abgestuft wer-
den. In erster Linie kommt in Betracht die
Liegekur und die Freiluftkur. Die Sonnen-
bäder sind eines der wichtigsten Kurmittel. Sie
müssen aber ärztlich überwacht und dürfen nur
langsam gesteigert werden. Ihre Wirkung in
der Schneelandschaft des Hochgebirges ist viel
stärker als im Tieflande.

Redaktion: Dr. Ernst Eschmann, Zürich 7, Rütistr. 44. (Beiträge nur an diese Adresse!) linderlangt eingesandten Bei-
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