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Notwendige Vorsicht beim Wintersport

Es gibt verschiedene Gefahren, die der
Wintersport mit sich bringen kann, wes-
halb es immer wieder gut ist, auf die ver-
schiedenen Vorsichtsmassnahmen fiir jung
und alt aufmerksam zu machen. Je nach
Veranlagung konnen die Bergbahnen fiir
viele Menschen, besonders fiir Betagte,
eine nicht geringe Gefahr darstellen. Wenn
man vom Tiefland in die Hohe gelangt,
kann man es oft kaum erwarten, bis man
sich den Skiabfahrten in vollen Ziigen
hingeben kann, denn darum geht man ja
in die Berge, um sich besonders dieser
Freude widmen zu konnen. Solange je-
mand jung ist, wird ihm der rasche Ho-
henwechsel weniger zur Gefahr. werden.
Aber man sollte gleichwohl nie vergessen,
dass die Adern jedes Jahr etwas ilter ge-
worden sind. Bei Neigung zu hohem Blut-
druck sollte dieser Umstand unbedingt be-
achtet werden. Ist es gelungen, diesen
etwas herabzudriicken, dann ist dieser-
halb die Gefahr keineswegs behoben. Ins-
besondere sollten sich Betagte bewusst
sein, dass fiir sie doppelte Vorsicht ange-
bracht ist. Wenn wir diese nicht walten
lassen, weil wir mit der Jugend Schritt
halten mochten, werden wir von dieser
allzu leicht in die Enge getrieben und
schon beim Aussteigen aus der Kabine der
Bergbahn riicksichtslos hinausgestossen.
Das ungeduldige Tempo der Jugend ent-
spricht der alteren Generation nicht mehr,
und je nachdem setzen wir uns dadurch
einer nicht geringen Gefahr aus, denn
wenn wir anfangen, alles doppelt zu se-
hen, miissen wir schleunigst eine Sitzgele-
genheit aufsuchen, damit sich nicht noch
mehr alles im Kreise herumdreht und es
uns zum Erbrechen elend wird. Wie dank-
bar sind wir, dass es auch in solchen Ge-
fahren noch verstdndnisvolle Menschen
gibt, die Bescheid wissen und uns in ein
SOS-Zimmer fithren, wo wir wenigstens
ruhig liegen und tief atmen konnen !

Giinstige Hilfeleistungen

Wie froh bin ich, wenn ich fiir solch Er-
schopfte jeweils ein gutes Herzmittel, wie

Crataegisan oder Strophanthus, in geeig-
neter Form bei mir habe, denn das hilft
rasch, eine Katastrophe zu verhiiten.
Einstmals erlebte ich dies auf dem Jung-
fraujoch bei einem kraftigen Mann, der
sportlich aussah und sich in den schénsten
Jahren befinden mochte. Da ihm das Blut
aus Mund und Nase floss, veranlasste ich
die Bahnverwaltung zu einer Extratal-
fahrt, wodurch ein grosses Risiko vermie-
den werden konnte. —

Einen anderen Risikofall beobachtete ich
vor Jahren auf der Corvatschbahn, denn
ein prominenter Mann aus St. Moritz ver-

“dnderte sich von der Mittelstation an zu-

sehends, indem seine Augen gross und
glanzig wurden und starr ins Leere zu
blicken begannen. Oben angelangt, war es
hochste Zeit, ihn ins SOS-Zimmer zu
bringen, um durch eine Reflexzonenmas-
sage die eingetretenen Spasmen beseitigen
zu konnen. Nach ungefahr einer Stunde
riet ich dann seiner Gattin, nun mit ihrem
Manne zur Mittelstation zuriickzufahren
und spiter, nachdem sich das Geféss-
system noch mehr erholt und besser ange-
passt hatte, die Talfahrt vorzunehmen. —

Nicht alle Sportler sind so giinstig veran-
lagt, dass sie, ohne ein Risiko einzugehen,
zu rasch in die Hohe gelangen diirfen. Sie
sollten sich jeweils den verdnderten Ver-
héltnissen langsam anpassen, was mit ge-
miitlichem Langlauf erreicht werden kann,
insofern sie dabei das meist iibliche Ren-
nen ginzlich zu vermeiden suchen. —

Wenn die Gefédsse nicht mehr so jung und
elastisch sind, wird es auch giinstig sein,
mit den Fellen gemiitlich aufzusteigen.
Ich kenne manche Sportler, denen es an-
fangs iibel wird, wenn sie keine solchen
Vorsichtsmassnahmen beachten, sondern

.ohne weiteres mit der Bahn aus der Tiefe
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in die Hohe zu gelangen suchen. Steigen
sie aber zu Fuss hohenwaérts oder beniitzen
sie im Winter die Felle, mit denen sie ent-
sprechend langsam vorankommen, dann
konnen sich die Gefédsse ohne Gefahr an
die Hohe und die diinne Luft gewGhnen.




Vermeiden von Unvorsichtigkeiten

Je élter man wird, um so mehr Zeit be-
notigt man, durch langsames Training
sich seine gewohnte Leistungsfahigkeit
wieder anzueignen. Ich selbst lernte in
dieser Hinsicht aus meinen Fehlern und
auch aus den Beobachtungen, die ich
bei anderen wahrnehmen konnte, dass
man diese Regeln beachten muss, damit
man die Unvorsichtigkeiten nicht bitter zu
bezahlen hat. Auch Abfahrten mit kalten,
durchfrorenen Gliedern hat schon vielen
Sportlern Muskelrisse, ja sogar schon
Knochenbriiche eingebracht. — Gesund-
heitlich ungiinstige Voraussetzungen ver-
schafft es auch jenen, die in sattange-
schlossenen Kunststoffhosen lange Zeit
beim Skilift anstehen und warten miissen
trotz der manchmal durchdringenden

Kalte. o
Was viele als unwichtig erachten mogen,

sind gewisse Erndhrungsfragen, denn ein
Glas Veltliner zum Essen ist fiir jenen
giinstig, der es gewohnt ist, bezeichnet
man diesen Genuss doch als gutes Kur-
venol. Anderseits aber nimmt ein grosse-
res Quantum Alkohol zuviele Hemmun-
gen und Vorsichtsmassnahmen weg, so
dass schon mancher Sportler dadurch
einem schweren Unfall preisgegeben war,
den er durch verniinftiges Masshalten
hatte vermeiden konnen.

Um uns sportlich nicht unnétigen Gefah-
ren auszusetzen, ist es auch notig, die Wit-
terungsverhaltnisse in Betracht zu ziehen,
denn bei Nebel und Schneesturm ist es

verniinftiger, mit der Bahn zuriickzukeh-
ren, als sich unnoétigen Gefahren auszu-
setzen, nur weil man seine sportliche Ehre
nicht opfern mochte. Gleicherweise soll-
ten wir auch unnétiges Frieren und
Schwitzen zu vermeiden suchen, weil wir
uns auch dadurch gesundheitlich schaden
konnten. Vorbeugend nehmen wir daher
statt zuviel Nahrung lieber als Ersatz
etwas Unterwische im Rucksack mit, da-
mit wir zur gegebenen Zeit die Wische
wechseln konnen. Wir werden dieserhalb
nicht hungern miissen, denn in der Regel
bendtigen wir nicht alle Speisevorrite, die
wir mitgenommen haben.

Manche zeigen beim Autofahren gern ihre
Kiinste durch schnelles Fahren und Uber-
holen, ungeachtet dessen, dass sie sich da-
durch unnotigen Gefahren aussetzen konn-
ten. Auch beim Skisport mégen wir unser
besonderes Konnen zeigen wollen, doch
solche Schaustellungen konnen zu Unfél-
len fithren und womdéglich zum Verlust
unserer Gesundheit, weshalb wir sie mei-
den sollten, ist es doch nicht ausgeschlos-
sen, dass uns sogar der Tod dadurch er-
eilen konnte, was doch bestimmt nicht
den Zweck sportlicher Bemiihungen dar-
stellt. Was niitzt uns ein Gesundheits-
sport, wenn wir durch ihn unsere Gesund-
heit, wenn nicht gar unser Leben einbiis-
sen, statt es zu erfolgreicher Leistungs-
fahigkeit erstarken zu lassen? Seien wir
daher verniinftig, damit wir den ange-
strebten Nutzen nicht etwa verlustig gehen
miissen.

Vermehrte Infektionsgefahren

Es ist begreiflich, dass wir uns wahrend
der kalten Jahreszeit vermehrten Infek-
tionsgefahren aussetzen konnen. Dies ist
besonders dann der Fall, wenn wir uns
unter grossere Ansammlungen von Men-
schenmengen begeben miissen. Sind wir
gleichzeitig noch infolge Ubermiidung
erschopft, dann konnen wir iiberall da, wo
viele Menschen zusammenkommen, beim
Einkaufen, bei Vortrdgen, auf belebten
Strassen oder in iiberfiillten Gaststatten
leicht mit Viren und Bakterien versehen
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werden. Manche unserer Mitmenschen,
denen wir begegnen, sind womoglich
schwer erkiltet und husten, ohne ein
schiitzendes Taschentuch vor ihren Mund
zu halten. Dadurch streuen sie ihre In-
fektionskeime durch kleine Wasserblas-
chen um sich herum, so dass sie sich me-
terweit ausbreiten und damit manch einen
Arglosen erreichen konnen. — Es ist vor
allem wihrend kalten Wintertagen mit
ihrem feuchten Nebel und den durchdrin-
genden Winden nicht leicht, sich stets vor
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