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pure lui, ed è présidente dell'asscciazione svizzera délié

guide e di quella delle scucle di sei, ha evocato la

bellezza délia mentagna, la nobiltà délia prefessione
di guida, parlando deN'alpinismo dai suoi primi albori
al giorno d'eggi e del suo straordinario sviluppo.
Già rtel^Medicevo si conoscevano guide e portatori nel-
la regione del Gran San Bernardo dove questi monta-
nari acccmpagnavano ricchi commercianti o pelle-
grini e nel 1129 ben dieci di queste guide furono sepol-
te da una valanga pcco distante dall'Ospizio del Gran
San Bernardo. Trattavasi di contadini montanari che
andava.no sulle cime alla ricerca di cristal I i (ce ne sono

ar.eera in alcune regioni del Vallese, del canton
Uri e dei Grigicni e sono bell issi m i) o alla caccia del
camcscio. Il ginevrino Horace de Saussure, medico
illustre, fu il primo a scalare il Monte Bianco nel 1786
e se da quell'anr.o fîno al 1850 la cima del Monte Bianco

fu raggiunta soltanto da trentadue cordate in quat-
tro anni, dal 1950 al 1954- compreso ben sessanta cor-
date raggiunsero la stessa cima.

L a célébré ccmpagnia delle guide di Chamonix fu fon-
d ata già nel 1822, mentre da noi si ebbero i primi corsi
per guide da mentagna nel 1882 a Interlaken e un corso

di sei per guide nel 1902 a Zermatt. Gli alpinisti di
allora erano soprattutto inglesi, perché da noi esi-
steva ancora la leggenda che le alte cime fossero abi-
tate da spiriti maligni e quindi nessuno o quasi si azzar-
dava a fare delle ascensioni, e questi inglesi utilizza-
vano le guide quali ccnsiglieri ed accompagnatori. Fu

ccsi che Whymper si fece^accompagnare dalla famosa
guida Christian Almer, di Grindelwald, quando con-
quistô per la prima volta il Cervino e scrisse allora di
Almer che egli aveva il cuore ed il piede più sicuri
delle Alpi.
Venne la prima guerra mondiale e mclti furono gli
svizzeri che in servizio militare presero a concscere
la montagna e la tecnica dell'alpinismo, perché la
nostra armata ha adettato, per l'istruzione alpina, il reaola-
mento dell'asscciazione delle guide di montagna. L'alpin

ismo fece grandi progressi, ma contemporaneamen-

te si videro sempre più alpinisti che tentavano da soli
delle ascensioni non ricorrendo più aM'ausilio delle
guide. Questo movimento si sviluppo in modo ancora
maggiore durante la seconda guerra mondiale e le

guide conobbero dei tempi magri a tal punto che il
loro numéro è considerevolmente diminuito. Oggi ab-
biamo alcune centinaia di guide, ma quasi tutte sono
obbiigate ad esercitare un altro mestiere siano esse
contadini montanari, casari, maestri di sei nel période
invernale e primaverile, impiegati d'albergo od altro.
Fu cosï che Hermann Steuri, autentico tipo di monta-
naro bravissimo, disse quasi piangendo che un bel giorno

dello scorso anno, vedendo che era senza lavoro
da alcune settimane, decise di cambiar mestiere. Si

fissô perô un limite fïno al giorno dopo aile otto del mat-
tino e fortuna volle che un'ora prima una telefonata
lo chiamasse a dirigere un gruppo di alpinisti che vc-
levano effettuare una facile ascesa. « Fu quella la mia
gita più bel la » disse Hermann Steuri, « perché mi
permise di restare fedele alla mia vocazione di guida ».
E Cristiano Rubi proclamé che è la montagna che
conserva la nostra patria montanara.
Noi amiamo e desideriamo le nostre guide corne
amiamo e desideriamo le nostre montagne, delle
quali esse sono figli e che personificano nella qualité

di saldezza e di forza. Perciô anche i profani all'al-
pinismo non possono negare un senso di rispetto a

questi uomini sempre esposti al pericolo délia vita,
sempre pronti a ritentare le salite più difficili corne un

compito ambito che loro reca onore.
Se quindi consigliamo a tutti gli alpinisti, principianti
od esperti, di ricorrere il più sovente ai consigli ed

all'accompagnamento delle guide, raccomanderemo loro

anche di seguire un corso di istruzione alpina. Ci
sono da noi parecchie scuole di alpinismo o di roccia
di cui la più famosa è quella di Rosenlaui creata e di-
retta dalla giovane ed esperta guida Arnold Glatthard,
scuola che fu frequentata anche dai migliori sherpa
dell'lndia Testate scorsa. Non dimenticate mai che la

montagna ha le sue insidie e che non bisegna prove-
carla, ma amarla, amarla profondamente e con rispetto.

IL CANTUCCIO DEL MEDICO

Il sonno - miglior cosmetico
Nella vita umana tutto si avvicenda. Movimento e tregua, lavoro e

riposo sono i cicli più grandi che formano la giornata. Con il
loro avvicendarsi rinnovano le forze deM'organismo ed è perciô
che essi devono avvenire in modo armonioso e regolare onde
rendere possibile un rinnovamento totale. Si puô dunque, a ra-
gione, parlare dell'effetto cosmetico del riposo e del sonno. Ogni
lavoro e stanchezza eccessiva, sia dei muscoli, sia dei nervi, si im-

pronta sul nostro viso. L'espressione riposata fa posto a quella
stanca, la pelle perde la sua elasticità ed il colore sano e si sembra

più vecchi. Se si ha abbastanza tempo per riposarsi la stanchezza

scompare e ci si sente di nuovo freschi e riposati. Se perô non si

puô mai riposare sufficientemente la brutta cera passeggera di-
venta permanente. Poichè la cosmetica vuole combattere appunto
l'invecchiare, bisogna anzitutto poter e sapere riposare bene. Nul-
la è più dannoso alla salute e usa l'individuo maggiormente del

continuo mancato riposo. L'espressione stanca di colui che ha

dormito poco e maie è pure lo specchio délia sua anima. Anche i

più piccoli strapazzi, che normalmente non avrebbero richiesto

nessun sforzo, vogliono uno sforzo fisico che sembra immenso

e alla lunga non è più possibile ricuperare le forze perdute. Pochi

sono coloro che oggigiorno sanno dormire veramente bene. Il sonno

bisogna saperlo preparare con saggia ponderazione corne se

fosse un compito. La camera deve essere ben arieggiata e non

bisogna dimenticare l'importanza di un buon letto. Con lo stomaco

pieno o dopo aver preso delle bibite eccitanti si dorme maie e

sebbene in generale tutti lo sappiano, molti si comportano in questo

caso molto irragionevolmente e poi si meravigliano se alio sve-

gliarsi si sentono rotti di stanchezza e presi da nausea. Per la durata
del sonno non si possono fissare delle regole. Ci sono delle
nature che con poche ore di sonno ben sodo si sentono molto me-

glio di altri che credono di dover dormire dieci ore al giorno.
Non è raccomandabile usare prodotti chimici contro l'insonnia

poichè alla lunga essi possono essere molto dannosi alla salute.
Se il corpo è sano bisogna cercare di riacquistare il sonno con mez-
zi naturali. E non dimentichiamo che un sonno sano è il miglior
espediente cosmetico, che ci aiuta tutta la vita a conservare il
nostro bel aspetto.

W. M.
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