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nach thm sind die Januartage in den win-
terlichen Bergen, also Januarferien, der Ge-
sundhert besonders forderlich. Und — last but
not least — preislich werden Sie bestiimmmt bes-
ser «fahren und wohnen», was schliefflich

doch der Vorterl aller Vortetle ist.

LA SUISSE, PARADIS D’HIVER .

Das beste (auch hier) ist immer die person-
liche Erfahrung. Darum sei mein Rat: Ver-
suchen Sie es einmal mit Januarferien, und
urtetlen Ste selbst. In jedem Fall aber wiinscht
IThnen recht gute Winterferien — vielleicht

schon im Januar 1958  Heinz von Bidder

DIE SCHWEIZ, DAS WINTERPARADIES

VACANCES D’HIVER ET SANTE ® WINTERFERIEN UND GESUNDHEIT

Il est avéré qu'un nombre de maladies apparais-
sent plus fréquemment en certaines saisons que
dans d’autres. La plupart de ces «pointes sai-
sonniéres » apparaissent pendant I’hiver et au
printemps. On est obligé d’admettre qu’une
modification de la résistance de l'organisme,
ainsi que les conditions climatiques défavo-
rables pendant I’hiver, constituent les causes
principales de ce phénomeéne.

Les journées courtes, de méme que le temps
froid et humide de I’hiver, ne permettent guere
aux enfants de se tenir dehors au grand air.
En méme temps, le manque de soleil accom-
pagné d’un défaut de rayons ultraviolets favorise
Papparition du rachitisme, retarde la croissance
normale du squelette, et provoque la fatigue et
la disposition générale aux maladies. En effet,
des études ont démontré que les enfants pré-
sentent fréquemment pendant les mois d’hiver
des modifications du métabolisme du phosphore
et du calcium, ainsi qu’un abaissement du taux
de 'hémoglobine dans le sang. Nous constatons
donc, en hiver, dans I’ensemble, un affaiblisse-
ment général de la santé, accompagné d’une
diminution de la résistance de I'organisme.
Dans la plaine, la durée moyenne de la radiation
solaire est fortement diminuée en hiver; en
méme temps, 1’on assiste & une réduction consi-
dérable dela radiation ultraviolette si importante
au développement des enfants. C’est aussi pen-
dant I'hiver et dans la plaine que nous trouvons
le plus grand nombre de journées nébuleuses
avec un degré d’humidité relativement élevé.
L’enfant qui a I'avantage de passer quelques
semaines en montagne, 1’hiver, échappe pour
cette période a ces inconvénients climatiques.
En effet, le climat de montagne présente en hiver
les avantages que voici: grace a la pureté de Iair
et a la réflexion par la neige, la radiation solaire
et ultraviolette est particuliérement intense. La
radiation solaire est, 4 une altitude de 1500 m, ac-

crue de 40% par rapport a la plaine, et la radiation
ultraviolette s’y trouve méme doublée. Le climat
est caractérisé par un air pur et sec, avec peu de
brouillard. A ces avantages climatiques s’ajoutent
les effets précieux de 'altitude, parmi lesquels
nous retiendrons ici le renouvellement du sang
ainsi que la stimulation du systéme nerveux
végétatif, que nous pouvons interprétér comme
une augmentation de la résistance physique.
Les sports d’hiver permettent aux enfants de se
tenir au grand air, ce qui ne leur est guére pos-
sible en ville a la méme époque. L’activité phy-
sique des sports d’hiver favorise le développement
de I'organisme entier et de sa résistance.

Ainst, les vacances d’hiver en montagne consti-
tuent un gain considérable pour la santé grice au
changement de climat et aux sports en plein air.

Es ist seit langem bekannt, daB3 gewisse Krank-
heiten in einer bestimmten Jahreszeit haufiger
auftreten als in andern. Von diesen «Jahres-
gipfeln » entfallen die Mehrzahl auf den Winter
und das Frithjahr. Die wichtigsten Ursachen fir
diese Anhaufungen von Erkrankungen miissen
in einem jahreszeitlichen Wechsel der Dispo-
sition, d.h. der Erkrankungsbereitschaft des
menschlichen Organismus, und in den klima-
tischen Bedingungen der winterlichen Jahres-
zeit liegen.

Die kurzen Tage und das hiufig naBkalte Wetter
im Winter erlauben den Schulkindern nur sel-
ten, sich im Freien zu bewegen. Der gleichzeitige
Mangel an Sonnenstrahlung mit dem entspre-
chenden Mangel an Ultraviolettstrahlung be-
giinstigt die Entstehung der Rachitis, fithrt zu
einer Verlangsamung des Knochenwachstums
und soll auch fiir die im Winter gréBere Ermiid-
barkeit und Krankheitsanfilligkeit mitverant-
wortlich sein. Tatsichlich hat man allgemein
bei Schulkindern wihrend der Wintermonate

Anderungen des Phosphor- und des Kalzium-
gehalts sowie ein Absinken des Himoglobin-
gehalts festgestellt. Es kommt somit im Winter
zu einer allgemeinen Schwichung der Gesund-
heit mit entsprechender Herabsetzung der
Widerstandskraft.

Im Tiefland ist im Winter die Sonnenschein-
dauer und die fiir das Gedeihen der Kinder so
wichtige Ultraviolettstrahlung stark vermindert;
gleichzeitig ist die relative Feuchtigkeit und die
Zahl der Nebeltage am héchsten. Kénnen die
Schulkinder im Winter einige Wochen in die
Berge, so werden sie fiir diese Zeit diesen klima-
tischen Nachteilen entzogen.

Das Bergklima weist im Winter folgende ent-
scheidende Vorziige auf: die Sonnenstrahlung,
inshesondere die Ultraviolettstrahlung ist sehr
intensiv wegen der Reinheit der Luft und wegen
der Reflexion durch den Schnee. Gegentiber dem
Tiefland ist die Warmestrahlung der Sonne im
Winter auf 1500 m um nahezu 40 9%, gesteigert,
wihrend die Ultraviolettstrahlung mehr als ver-
doppelt ist. AuBerdem ist die Luft trockener und
der Nebel seltener. Zu diesen allgemeinen kli-
matischen Vorziigen kommt noch die wertvolle
Wirkung der Hohe hinzu, die neben der schon
lange bekannten Bluterneuerung auch wesent-
liche Anderungen der nervésen Steuerung des
Organismus hervorruft, die als Ausdruck einer
erhohten Reaktionsfahigkeit und Abwehrbereit-
schaft interpretiert werden kénnen.

Der Wintersport erlaubt den Kindern, sich im
Freien zu bewegen, was in der Stadt zu dieser
Jahreszeit kaum moglich ist. Durch die korper-
liche Titigkeit wird die Entwicklung des ganzen
Organismus angeregt, seine Widerstandskraft
erhoht und somit die Gesundheit gestarkt.
Ferien in den Bergen sind im Winter sowohl in
bezug auf den Klimawechsel als auch in bezug auf
die Moglichkeiten der korperlichen Betdtigung be-
sonders gewinnreich.



Der Schweizer Meister im Skisprung, Andreas
Discher, anlifilich der Schweizer Skimeister-
schaften 1956 in Gstaad. Discher siegte auch
1957 in St. Moritz. Die nichsten Schweizer Ski-
meisterschaften in den nordischen Disziplinen fin-
denam 1.und 2. Februar 1958 in Kandersteg statt.

Il campione svizzero di salto, Andrea Discher,

in occasione dei campionati svizzeri di scii nel
1956 a Gstaad. Diischer trionfo pure nel 1957 a
St. Moritz. I prossimi campionati svizzeri di scii
(discipline nordiche) avranno luogo a Kander
steg dal 10 al 2 febbraio 1958.

Le champion suisse de saut, Andreas Discher,
lors des Championnats suisses de ski 1956, a
Gstaad. Discher fut également vaingueur en
1957, a St-Moritz. Les prochains Championnats
sutsses de ski (disciplines nordiques) auront lieu
le 1er et le 24/1"1‘7‘1‘4'1‘ 1958, a /{1111(/1']'.\‘!‘1’;’4

Andreas Discher, Swiss ski-jumping champion,
during the 1956 Swiss Championships in Gstaad.
Discher was also winner of the 1957 hampion
ships in St. Moritz. The 1958 Ski Championships
in nordic disciplines will be held on 18t and 2nd
February in Kandersteg. Photo Giegel, SI'Z




Le télésiége Kreuz—Maschgenkamm facilite I’ac-
cés des Flumserbergen (aw sud du lac de W allen-
stadt), Uune des régions de ski de la Suisse orien-
tale les mieuxr desservies par télésiéges et skilifts.

La seggiovia Kreuz—Maschgenkamm sui monti di
Flums, una fra le zone sciistiche della Svizzera

Eine Skiwanderung zwischen Rigi-Staffel und
dem seit alten Zeiten beriihmten Aussichtspunkt
« Kinzeli» bringt das Erlebnis herrlicher Aus-
blicke gegen das Urnerland. Photo Rob.Gnant

Sesselbahn Kreuz—-Maschgenkamm inden Flumser-
bergen, einem durch Skilifts und Seilbahnen viel-
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v fach erschlossenen Skigebiet der Ostschweiz.

orientale, rese piw accessibili da scilifts e funi-
colari. Photo Giegel SVZ

The Kreuz—Maschgenkamm chair-lift in the
Flums Mountains in Eastern Switzerland, a skiing
region, made accessible by numerous skilifts and
cableways.



Une promenade a ski de Rigi-Staffel au belvédere
de « Kinzeli», connu depuis tres longtemps, per-

met de découvrir un fort beau panorama du Pays
d’Uri.

Un’escursione con gli sci da Rigi-Staffel al « Kin-
zeli», un belvedere ﬁlnu:,w da lunga data, che

lf[ﬁ'l' ['(H'K'Il)l"l’.’l' di a/l[:’llt[i([l’ vedute del /uu’u[‘_';.'_!l‘u
urano.

A ski hike between Rigi-Staffel and the ““ Kinzeli”
—famous for centuries as a vantage point—gives
you the thrill of wonderful views off into the Alps
of Uri.
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