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IL CANTUCCIO DEL MEDICO

Si possono evitare gli incidenti sciatori?
Ogn! anno, durante la stagionfe invernole, succedono innu-
merevoli infortun! agli sciatori e molti, scoraggiati, abba-n-
donono per sempre lo sciare. Cio è mol to irragionevole
poichè sciare è una delle poche occasion! che restano agli
obitanti délia città per poter godere dell'oria pura e del
sole. Senza questo sport il numéro di quellt che durante la

stagione invernole intristiscono nelle oamere troppo riscal-
date sarebbe molto mogglore.
Ma si possono evitare gli incidenti? Certo. Chi afferma che
solo una fouona capacité tecnica basti a rendere immum
contro gli incidenti pensa esattamente come colui che non
va nell'aequa finchè non sa nuatore a perfezione. Tutti coloro
che imporarono da bambini a sciare sanoo che una caduta
nella neve non vuol dire un incidente. 1 bambini possono
anche restore illesi o quasi onche se cqdono sul terreno durol
E ciô perché essi cadono o meglio si lasciano cade île molle-
mente invece di irrigidirsi. Solo colui che vuol resistere alla
oaduta cade in imodo doloroso. La maggiore porte delle frat-
ture non sono causate dalla caduta stessa, bensi dalla ten-
sione e resistenza che vogliono impedirle di cadere. La frat-
tura che si osserva più sovente negli incidenti sciatori è

quella délia gamba che dal mallealo interno sale a forma
di spirale fino all'estremità superiore del peroneo. Osservando

questa fessura si direbbe che qualcuno abbia voluto svitare
la gamba cosi colpita. Questo q-uolcuno erano i muscoli
stéssi d'ell'accidentato. 'L'osso si è spezzato sotto la ten-
sione dei muscoli. Molto probabilmente ciô non sarebbe avve-
nuto se egli avesse osservato alcune regole importanti.
La prima è che il corpo ed i muscoli per pot'er cornpiere H

lavoro da loro richiesto dovrebberq essere sufficientemente
riscaldati. Solo il muscolo riscaldato e ben irrigato dat sangue
obbedisce corne si desidera. Cosi anche l'osso, perché con-
servi la sua élasticité, deve essere suffici'entemente nutrito
dal sangue, cosa che si ottiene solo con una buona circola-
zione. La posizione rigida e forzato che si è obbligati di
tenere sulla teleferica non ci oiuta a cornpiere poi degli
strapazzi per i quai! non siamo préparât!, poichè orriviomo
in alto irrigiditi e pieni di freddo. In queste condizioni arri-
schiamo anzitutto di essere stanch i a rnetà délia discesa e
il rischio di una frattura si fa sempre più certo. Chi per man-
canza di tempo o altro si serve délia teleferica per la salita
davrebbe fore, prima di incominciare la discesa, un po' di
movimento onde attivare la circolazione del sangue e riscal-
dare il corpo. Preferibile e raccamandabile è perciô il fare
almeno la prima salita colle proprie forze; anche il vostro
corpo ve ne sarà riconoscente.
La seconda regola è che è preferibile prendere filosofica-
mente una caduta che irrig id i rsi nella speranza di evitarla.
Buon soiatore non è solo colui che cade laramente, bensi
anche quello che col suo portamento rilassato sa rendere
innocue ie cadute. Colui che davanti al pericolo di una
caduta riesce a evitarla irrigidendo i propri muscoli e ci
riesce, vuol so'lo sailvare il suo prestigio e mostrate: una
capacità che non possiede! Il vero conoscitore non si lascerà
ingannare da questa manovra ed infine una. caduta non
dovrebbe essere una questione di prestigio.
Una terza regola è che il novizio deve evitare fin d'à! prin-
cipio i movimtenti bruschi e le strappate. Il paesaggio nevoso
è cosi blando e amichevole oH'occhio che non si accorda
colla violenza. Si ammirerà uno sciatore dallo stile fluido
piuttosto di quello che si sforza di prendere un cristiania
ad una distanza il più possibilmente breve. Il movimento
disarmonico richiesto sottopone i muscoli ad una prova che
non sono capaci di sostenere. Colui che ha imparato a

monovraire il peso del proprio corpo adopera, sciando, il mi-
niimo delle sue forze. È questa naturalezza che fa ricono-
scere a prima vista il buon sciatore.
La quarta regola è infine quella dell'adattamento. Il solo
esercizio sportivo invernale di molti di noi consiste nell'in-
dossare il soprabito o al massimo in un piccolo goloppo fino
al tram. Bisogna perciô sapere dosore in giusto modo il
divertimento domenicale. L'aria délia montagna, il
movimento inusitato dei muscoli, gli sforzi inconsueti agiscono
sullo stato generale. Lo sciatore domenicale, se vuol appro-
fittare veramente di questo sport, deve imoltre spicciarsi.
L'adattomento alla differenzo di altitudine non è perà una
cosa che si puô regolore a piacimento: esso si compie nel
nostro corpo Indipendentemente dalla nostra volonté. Biso-
gnerebbe perciô almeno preparore gradotamente i propri
muscoli e anche per questa ragione è consigliabile fare la salita
senza. l'oiuto délia teleferica o délia funicolare. Si dovrebbe
evitare il più possibile la fretto e la furia: anche queste non
giovano alio stato generale. Fate piuttosto giornolmente un
po' di ginnastica, delle passeggiate: ;i vostri muscoli ve ne
saranno riconoscenti e non sapranno cosa sia essere indolen-
ziti. Non dimenticate che molti infortuni con gli sei succedono

perché si è gié offaticati e di conseguenza i muscoli
lavorano disord'inatomente.
Infine, tornando agli incidenti stessi, in orima linea tro-
viamo le fraitture délia gamba e le fratture o lacerazionî
délia caviglia e del ginocchio. La cagione ne è quasi sempre
una forza rotatrice esercitata dai muscoli che con uno sforzo
indesieferato vogliono imuovere il corpo nella posizione oppo-
sta a quella del piede fissato alio sei. In questi cosi le fratture

sono molto estese e la superficie dell'osso è molto scheg-
giata. Che la: superficie délia frattura sia molto estesa non
è in sè più grave, poichè sappiomo che puô moite voile ri-
marginarsi più in fretta che una piccola fessura.. Per una
frattura comminute (cioè se l'osso è scheggiato) bisogna
sempre rimettere l'osso nella posizione normale stirando la
gamba ferita. In generale perô è .raccomandabile toccare il
meno possibile il memibro ferito. Bisogneré perô levare gli
sei e se 11 ferito si trova su un pendio si scaveré una buca
orizzontate e lo si deporré finchè giunge fa slitta di salva-
taggio. Muovendo il ferito si useronno la massima precau-
zione e la maggior calma possibile. Si aifferreré il piede del
membro malato mettendo una mono sotto il oaleagno e
l'altra sul collo délia Scarpa, evitando cosi il movimento in
qua e in là, che potrebbe ferire maggionmente i tessuti. In
nessun caso bisogneré levare la scarpa., ipoichè non bisogna
dimenticore che 11 membro ferito è maggionmente esposto
al freddo in seguitoalla sua immobilité forzato. E se il piede
délia gamba colpita prende una posizione anormale che non
ci si lasci tentare, Der amore dell'ordine, d;i volerlo rimettete
al suo posto! Si potrebbe causare un danno maggiore!
L'aiuto approprioto differisce anzitutto da quello inappar-
tuno ;in modo che il primo' fa il meno possibile. Anche un
viso sgomento, magari tragico o compossianevole, non è al
suo posto presso l'infortunato. Chi dunque non sa dominarsi,
se non puô renders! utile, continu! la sua discesa. La frattura
dt una gamba non è poi più un avvenimento tanto tragico
e a parte alcunl giorni spiacevoli l'infortunato ho davanti a
sè moite ore riposanti colle quoi! ipotrô infine ricuperare tutto
ciô per il quale non aveva mai temipo. Con un po' dl buona
volonté e fllosofia si potrô gié incominciare sul luogo del-
rincidente a trovare in questo la sua parte piacevole. In
ogni caso non dovrebbe bastare a farci obbandonare la
carriera di sciatore, bensi solo ad arricchirci di un'esperienza
ed insegnarci a far meglio. v
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