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Firdie Gesundheit

im Februar
JIise Wald

IFolo: Wermter Heidelberg — Lichtbildstelle Liga L.

Die Anfangstage des Januar gehoren noch der inneren Sammlung, nicht nur fir uns
Menschen, sondern fir die ganze Natur: Innerlich wandeln sich bereils die Knospen
und bereiten sich vor zu ihrer grofien Zeil. Das Sternbild ,Steinbock” wird jetzt
vom Wassermann® abgelosl, um das ihm Anveriraute bald vom Eis zu befreien,
damit mit dem Zu-Ende-Gehen des leizten Winlermonats neues Leben sich tummeln mége.

Mit dem Wassermann kampft auch die Sonne gegen die Winternacht an und im
Februar schon mit Erfolg!

Auch in den Menschen hal sich den Winter iber so manches eingekrustet, das
jetzt hinweglauen muf, wenn wir frohe Frilhlingstage erleben wollen. Deshalb wurde
von Allers her in den sechs Wochen vor Ostern gefastet,

Im sidlicheren Morgenland ist es um diese Zeit warm, wie bei uns im Mai,
wahrend bei uns noch Schnee und Kalle drohen kénnen. Zum Fasten aber bedarf es
der Warme, da bei jedem Frieren oder Frosteln die durch das Fasien geldsten
Schlacken sich wieder ins Blut zuriickschlagen und von neuem einnisten.

Wir kénnen dennoch viel in solcher inneren Reinigung und Vorbereitung fun,
wenn wir unser Essen einschranken und mehr die Ausscheidung anregen. Das alfe
uberwinterte Obst und Gemiise verliert jetzt auch an Geschmack und Kraff. Treibhaus-
gemuse hat nichl den Werl, Blichsengemiise schon gar nicht und das auslandische isf
fir die heulige Zeit zu feuer. Vor allem muly man jetzt die Eiweiljnahrung meiden,
also Eier, Kase und Fleisch. Eiweily zersetzt sich leicht, und wenn die Verdauungskraft
zu schwach ist, kann Darmféule eintrefen.

Unheilschwanger ist die Hornungszeil, weil Ende Februar schon oéffer der Schnee
wegtaut und die modernen Stoffe ihre schadlichen Dinste aussenden. Feuchligkeit
dringt viel in den Korper ein. Isl dieser geniigend gekraftigl, so Uberwinde! er diese
Diunste; ist er aber durch Schlacken gefribl und im Atem schwach, so wird er iiber-
waltigt und in eine der gefirchieten Frithjahrskrankheiten geworfen.

Wenn wir aber richlig dagegen anarbeilen durch Halbfasten und Reinigungskuren,
so werden diese den Korper anregen, auch die kleinsten Schlackenreste auszuscheiden.
Darum zeilgeméale Didt und — hinaus in die Wintersonne!

Die beste Medizin ist ein Winterlag voll Sonne und Wind. Die kalte Temperatur
der Winterlult beldhigt uns, mehr Sonnenwarme zu verbrauchen, als die driickende
Schwile des Sommers. Und das ist der Vorleil der Winterirische, das die Losung des
Ratsels, warum das Skigirl viel braun gebrannier nach Hause kommt, als der Bergsteiger
im Sommer. Richtig ausnitzen konnen wir diese Sonnenheilkraft nur, wenn wir sie
auf den ganzen Korper wirken lassen. Und deshalb erhebt sich auch hier wieder die
Forderung, unbekleidet Wintersport zu freiben. Nur so — hinaus in die Wintersonne!






\/erletzungen beim Wintersport

Eine notwendige Ergéinzung zu den vorirefflichen Ausfihrungen von K. Stelter im Januar-Heft.

Von Hanns Gellenthin.
Mit Fotos von Anny Seiler, Schweizer Lichtbildbund Bern. Aus der Zeitschrift ,die neue zeit”

Es sind ja verhalinismahig wenige unter uns, die
Wintersport in richtiger Bergeswelf ken-
nen. Wohl den Lichtireunden, die in der Ndhe vom Ge-
birge wohnen! Fir die anderen aber, die weiler entfernt
leben, ist zur Zeit angesichis der schlimmen Wirlschafts-
lage das Fahrgeld zu den Bergen meis! unerschwinglich.
So ist naturgemaly der Kreis der wirklich ,zinftigen”
Wintersportler vorldufig noch verhélinismahig gering, be-
sonders in dem flachen Norddeuischland. So gut z. B
ein ,Ski-Trockenkursus" in der Turnhalle als
Uebung ist, so neft z. B. Berliner jeglichen Geschlechts
und Alters ihre Kiinste im Grunewald und in den
Miggelbergen zu vervollkkommnen suchen: Dort
oben in den richtigen Bergen sieht die Geschichte nach-
her doch noch etwas anders aus! Ich dachte einstmals
auch, ich sei auf Grund meiner sportlichen Bemihungen
auf heimatlichen Breslauer Hiigeln ein ,zackiger
Sporismann” und gedachte nun im Riesengebirge
als Kanone zu gldnzen. Die, der ich imponieren wollte,
blieb heil und lachte — ich aber verbog
mir allerhand und meine neuen Brelter wur-
den zu Kleinholz . . .

Deshalb: Grokte Vorsicht beim
Wintersport! Er soll eine Erholung
sein — und es ist schon so oft vorge-
kommen, dalf er eine Quelle ward fur
dauerndes Siechtum! Nur wirkliche
Kénner sollen sich an schwierige Abfahrien
wagen. Es missen doch aber gar nicht
immer Bravoursticke geleisiel werden; das
Tummeln auf sanftem Hange mit Schneeball-
schlacht und Sonnenbad ist doch weily
Goft auch elwas herrliches! — Bedenke auch
ein jeder, daly er unter Umstanden mutter-
seelenallein liegen bleibt, wenn er ver-
ungliickt! Fir alle Verletzungen aber, die
bei der Ausibung des Wintersportes eni-
stehen, ist es von grohller Wichtigkeit, daf
die erste Hilfe rasch und sach-
gemaly geleistel wird. Denn beim Winfer-
sport sind die Verhélinisse insofern kom-
pliziert, als nicht allein Ricksicht auf die
Verletizung zu nehmen ist; der Verletzie ist
iberdies noch der ‘Kialte ausgesefzt, und
unter Umstinden ist ein mihsamer Transport
ndtig, der bei unzuldnglicher Durchfiihrung
den Kranken noch weiter schadigen kann.
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Aulierordentlich verschieden ist die Art der
Wintersport-Verletzungen. Nahezu alle Scha-
digungen an den Bewegungsorganen freten da auf, von
der einfachen Zerrung und Quelschung der Muskulatur
bis zum schweren Knochenbruch. . . Als ginstiges Mo-
ment mufy allerdings dabei die Tatsache gewertet werden,
daff die Verunglickien meisiens kerngesunde, kréftige
Personen sind, deren Korper im allgemeinen fir den
Heilungsprozely gule Aussichlen bielel. Die Erfahrung
lehrt, dafy bei den einzelnen Sportarien zwar gewisse
typische Verletzungen vorkommen, die ganz
spezielle Maknahmen erfordern, doch gelien aber im

grohen und ganzen fir die Behandlung die allgemeinen
Grundsalze der Chirurgie. Die auch nur einigermaljen
bekannten Wintersportplatze haben alledem Rechnung
getragen und Einrichtungen fir die erste Hilfe geschaffen.
Dort stehen Gberall geschulte Hiliskrafte bereit. Fur uns
Anhanger der Freikorperkultur ist gerade auch
das wieder von Wichligkeit.

Wir suchen ja aus sehr
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