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Paul Sepler: De Yetter Jocf. — Prof. Dr. W H.: Winterjport und Winterfuren im Hochgebivge.  191°

beffer gangi 1und o deviwdge fdgen efei jdhonen
ugeblicf gha Het '8 Laben us.

Won 1 efo dam Vea nobftudiere, ijd) dppis
undenue dyo, all wyter ue, und ’s het mi 3letjcht
gang gfitllt. Gfo mir niit dir niit bertwiitiht’s
mer: , &% Deiligs BPlapli”. Jedmwade Baum het
mi Deilig dunft und i ha mi jdhier gichitiicht,
mmmnen uff e Graghalm 3’ trampe.

Biiber ijd) emanggs badhab, Wo men  ane-
dunnt, muey me gieh, aff alled s anbders Giicht
madyt as fritehner. Vigrpflig! e [uegt bdie
©ad) au mit anderen Yugen a, wil me 3mitts
i der Arbet inne jtoht, und Sorgen an eim ane
dhonte, Sorge, wo me o as e Spring-i-b’Walt
ni gdyennt het.

Aber einendg, i muef jdige, af i '3 Havy all
no oppen off ha fiir es heiligs Plash. Frylia,
bitt brud) i derivdge nitmmen an eg rtradrtli
3'g0h. Chummen i neumen ane, won i iveif,
po obnt e Mont{d, wo gidafit und glitte bet,

jd’s mer jedesmol, der Vatter ndhm mi a dex
Hand. ¥ afpiir, wie ji zitteret. Und bduffen
ijdys: ,C8 beiligs Plabli”. Spg iez derno da
rt ¢ Stube, o eine jyni letjdte Chrampf gha
bet, ober e Wajdhchuchi, wo nes Wybli Jobr und
2ag jhni Hand blau viblet, oder e rueRigi
Spanglerbuttig, wo i eine reedhig wavdet, fiir e
gropi Husholtig durezrype.

Wie olter as i virde, umjo mehr giehn 1's
p: Wo me goht und {toht, dha me Heiligi Plabli
finbe. Durane, wo ne Mont{d (@bt mit fyne
©orge, fyne LVybde, jedvddes Ortli, o eine
wardyet, af er ji redlig dur’s Labe dha {hlo 1nd
aB er Den anbdeven Hppis niiht, ijh e8 beiligs
Plagli. Und wenn efo ned Eggli au noo o
unjdpmber veer, lauft me verby, jo nimmt eim
opper a der Hand, ivie deidmol, o mi der BVat-
ter a ber Hand gno het. Und’s ijdh, wie wenn
s fyns Stimmli etm i D’'Ofre faiti: ,ES fHei-
ligd Plasl. Jieh dyni Schueh ab! ’s ghovt ji.”

De Vetter Jodh.

Boll Nock ond Tock ond Sdynddgge,
En goldbige Humor —

Sicbt mengs au DBber en ine,

€ Cblaag dhonnt felte vor.

SHetodht, no afe-n-alfe

Macht er de Junge MWruef,

€ SHerz {dhloot onderem Brojchifuech
Ond Frobfinn Iyt im Bluet.

Fajdyt allne Riiiife Vefter

Ond mengem guetfe Frond:
Mit Niingge no jo mockber,
Wie's wohrli [Dhel {ond.

Bo Grond uuf graad ond luufer
Ond dbdr und dddr en MWaa.
Seeb gef em Ulfer 's Hebi:
— € juubers Gwidfje 3'haa!

Paul fepler.

Winterjport und WinterkRuren im Hodhgebirge.

Vo Prof. Dr. W, H.

Das winterlide Hochgebivgstlima ift als ein
Rezflima aujzufaffen. Da die Anpafjung eine
gelniffe Feit braucht, wm wirtjam 3u werden, jo
darf bet Veginn ded Aufenthaltes im Hoch-
gebivge audy bei der fportlichen Urbeit feine gu
grofe rbeitsleijtung verlangt werden. Sonjt
maden jich allgemeine und orvtliche Ermiidungs-
erfdjeinungen, namentlih am Herzen geltend.
Jotiendig ift daher langjames und jyftema-
tijges ZTraining, insbejonders auc) fiir ben
winterliden Stilauf. Die Arbeitsleiftung im
Hodygebivge fithrt ieiter bei BVeriidfichtigung
be8 Sfifahrens zu einer jehu ftarfen Beanjpru-
dung ber Atmungsorgane, bdie zudbem  mit
elnem erheblichen Warme- und Wafferverluft
auf diefem Wege verbunden ift. Vei [angen
winterlichen Hodhtouren fommt cs nicht jelten
3 etnem ploblichen Verjagen ber jeelijdhen
Cnergie und zu jdweven Sricdhdpfimgdsujtan-

ben, Die eine der guohten OGefahren fiiv den
Sportsmann im winterliden Hochgebivge bilden.

Dex Winterfport fithrt in jeinen verjchieden-
jften Formen in bdiele und jdhivere Gefahren.
Daber it es nux fiir den Kunbdigen moglid, fich
mit Nupen in die Winterivelt, bejonders bdes
Hodhgebivgesd hinauszumwagen. ©r braudyt eine
ernjte und lange Vorbereitung in Gejdictlic)-
feit und Ausdauer, ein geiviffes Mak von Kor-
berfraft und ein jigeres uge, um die vielfad)
orohenden Gefabhren zu erfennen und oft aud
botauszujehen. Der Vetrieh ded Winterjportd
erfordert neben ber vollen Gefundheit und hin-
reidhender Rraft einen audreidhenden Scdup
gegent alle {hadlichen Einwirfungen des Klimas
und eine vollfommene forperlidhe und jeelijdye
Eignung, joivie genaue Kenntniffe fitr den ted)-
nijden Gebraud) eined fehlerjreien Sportge-
vates, Eine befonbeve Aufmertiamteit verdient
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die vidhtig duvchdachte und wedentjpredpende
Jusriiftung. Ste mufy Sdut gegen Kalte und
Sonnendipe, gegen Wind und Wetter, joivie
gegen die dielfadhen Wandlungen in der gejams
fen Sdyteeivelt bieten. Vou der Kleibung muf
verlangt terdenr, daf jie Dem Korper 3var
warmbalte, aber jo leid)t wie moglid) 3u tragen
jet und die freic Vewegung i feiner Weije be-
hinmbern Dditrfe. Grindlide Vorbereitung und
gute Cinitbung der widtigiten Grundjdge 3urx
sithrung der Sfier ift unerlaflid). Gine Unfitte
1jt es, wenn bdie Sfilaufer moglidhft unbedectt
jich Der ©onne ausjefen. Daburd) jind oft

Lerbrennungen und Sdhadigungen der Jtieren-

tatigfeit entftanben. Sdadigung bdurd) Stalte
gelangen an Zehen und Fingern oft zur Ve
obadhtung. Diefes ift dbann der Fall, wenn au
enges und wafferdurchlaijiges Schubhert getra-
gen wird; gang bejonders, wenn durdlaffige
Fingerhandidubhe anftatt der undurdylafiigen
Sauftlinge gebraudit werden. Fiiv dag Sfilou-
fen ift bov alfem eine gejunde Vejdaffenheit des
Herzens erforderlich). Aucd) bei anjdeinend ge-
junden Herzen treten oft ernfte Grmahnungen
auf i Form bon Seitenftedjen, Utemnot, Herz-
flopfen und Ingjtgefithlen; wadfende Enip-
finbung von Sdivere in den Veinen, oivie ein
Gefiihl zunehmender Kraftlofigfeit berlangen
pollfommene Rube und entjprechende Star-
- fungsmittel, Vel [dugerdamernden ober plok-
lihen beftigen Diusfelanjtrengungen treten
nidyt jelten gang unvermutet heftige Schmerzen
in den Waden und Oberfdenteln auf. €3 wird
paburd) die Kraft und Sidherheit ver Bewegiin-
gen gehemmt, Die Urjache jolder Storungen ijt
entiveder in -~ mangelhajter Vorbereitung fiiv
grofe Reiftungen ober in einer ungeniigenden
Crhohing nad) grofen Anjtrengungen zu juden.
Das Wintertflima des Hodygebirges wirvft auf
sablreiche Crfranfungen Heiljam. Eine qrofe
Babl von Faftoven fommt GHier in Vetrvadt:
der gevinge Quftdrud, die vermebhrte Sonnen-
ffrablung und bie Jntenjitat der Strabhlung,
bie Rufttrodenfeit, die Staub- und Keimfrei-
bheit ber Quft, die Windarmut, die feltenen Nie-
perjdhldge und bie geringe Lufttemperatur bei
groBen Zagesjdmwanfungen. Dag Hodhgebirge
wird mit Erfolg von Afthmatranfen und Tu-

und Winterfuven im Hodygebivge.

bextulojen aufgejucht. Ajthmatrante verlieren
it Hodygebivge oft ihre Anfalle, weil die afthnia-
erregenden Stoffe jich faft nie in der reinen
Hodygebirgsliuft finden. Dies gilt bejonders fiir
pen Winter mit jeiner allen Pilanzemouds be-
Dectenden Schneejdyicht. Gevade tm Hinblict auf
Qingenerfranfungen ijt das Wintertlima wid-
tiger als alle anberen Jabhresgeiten, el im
Winter die Heilfaftoren in ftavterem Niafe
wirfjam jind alg im Sommer. Nad) den Gr-
fahrungen von Prof. Feer hHaben Kinder von
einer Hochgebivgsfur int Winter mehr Gewinn,
als enn fie die gleihe Zeitdbauer im Sommer
dort berbringen. Da dag Hochgebirge als Reiy-
und  Nbungsflima cine gewiffe Widerftands-
fabigfeit vorvausjeht, fo paft 3 allerdings
nidt fiir alle Sranfheiten. Sdhere Herzehler,
Nheumatismus, jdere Formen von Blutarmut
und Entfraftung gehoren nidgt in bas Hod-
gebirge, bagegen ecignen {id) 3u Winterfuren im
Hodygebivge allgemein jdhwddlide Konftitutio-
nen; der flache Bruftforb wird dort gefriftigt
und eviveitert, dag Hery geftart und ber erfhobte
Stoffwedyiel fteigert den Appetit und fiihrt jur
Jeeubilbung bes Vlutes. Das Hodygebirgstlima
im Winter ift ferner fiiv Nefonvalezenten ge-
eignet. Aufer fitr LQungentuberfulofe entfaltet
3 Dhervorvagende eilivivfungen bei Tuber-
fulofe ber Dritfenr, Knodhen und Gelenfe. Die
englijdhe Stranfheit finbet ausgezeidhnete $Hei-
lungsbedingungen. Die fiir den wad)jenden Ot-
ganisnued jo wirffamen ultravioletten Strahlen
jind im Winter im Hodygebirge dreimal ftarfer
als i ber Tiefebene, Desivegen fritt bie eng-
[fjhe Stranfheit im Hodgebivge nux fehr fel-
ten und jdwad) auf. Was die allgemeine RNer-
bojitat anlangt, fo fiud von grofer Bebeutung
bie meuen feelijchen Ginbdriicfe bder Sdneeland-
jdhaft, unterftiit von Vewegung und Sport.
Die Kurmittel mitfien in jebem eingelnen Fall
bom Arst vorficdhtig erivogen und abgeftuft wer-
ben. Jn erfter Linie fommt in Betrad)t die
Riegefur und die Freiluftfur. Die Sonmnen-
baber find eines der widtigiten Surmittel, Sie
miiffen aber dratlich itberivacht und ditrfen nux
langjam gefteigert 1werden. Shre Wirfung in
Der @dyneelandidaft des Hodigebirges it viel
jtarfer als tm Tieflande.

SRedaftion: Dr, Ernft Eidmanmn, Biirid 7, Rittiftr. 44 (Beitrdge nur an diefe Udbzeffe!) PP~ Unberlangt eingefandten Bets
trigen muf bas Riidporto beigelegt werden. Drud und Verlag von Miiller, Werbder & Co., Wolfbaditrage 19, Bitrid.
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