Acotaciones médico - anecdoticas a

un libro sobre “excursionismo’,

editado en Barcelona

En 1914 se inicio en Barcelona la publica-
cion de una coleccion de libros dedicados a
los diferentes deportes, denominada Bibliote-
ca «Los sports», dirigida por JOSEP ELIAS i
JUNCOSA (1880-1944) destacado periodsita de-
portive. Hemos podido comprobar la aparicién
de 21 volumenes (Football, Atletismo, Lawn-
Tenis, Remo, Boxeo, Sports de nieve, Natacién,
Ciclismo, Pelota vasca, Caza menor, Caza mayor,
Excursionismo, Carreras a pie. Vela —en dos
vola . Juegos Olimpicos, Esgrima, Hoc-
key y Concursos atléticos) entre 1914 y 1919,
originales de distintos autores, con prologos
de conocidos deportistas. En este trabajo
queremos referirnos al publicado en 1916, con-
sagrado al «Excursionismo». Como los demas
libros de la coleccion, tiene wun tamafio de
12 x 17.5 em. y esta encuadernado en tela de
color sepia con un grabado en blanco y negro
en la portada. junto con el titulo, el nombre
del autor y el precio del ejemplar, que era de
dos pesetas, y el anuncie de una industria ci-
clista en la contraportada. El autor de «Excur-
sionismo» era JOSEP M.* CO i DE TRIOLA
(1884 - 1965), periodista deportivo, redactor de
la «Veu de Catalunya», que firmaba con los
pseudonimso de «Passavolant» y de «Aci i
d’Alli». CO DE TRIOLA fue un incansable de-
portista y directivo, dedicado casi totalmente al
deporte de montana, Pionero de los deportes de
invierno y de la espeleologia, animador de las
marchas de montafia, uno de los promotores
del chalet de La Molina y de una organizacion
juvenil modélica, los «minyons de muntanya».
Son innumerables los articulos publicados por

en 1916

Dr. R. Barius JuLL
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CO i DE TRIOLA sobre estos temas, unidos
muchas veces por el comun denominador de la
fotografia, de la que segin parece era un ex-
celente conocedor; son muchos sus trabajos so-
bre técnica fotografica y actividad excursionis-
ta. El libro que cuenta con 104 péginas, se
halla ilustrade con numerosos dibujos, algunos
francamente ingenuos, debido a FRANCISCO
SOCIES v «fotografias del autor y otros».
Pensamos que «Excursionismo» es probable-
mente el primer libro publicado en nuestro
pais sobre problemas de excursionismo depor-
tivo. tanto téenicos como médicos. En Catalu-
fia. desde finales del siglo xix el excursionis-
mo cientifico va cediendo terreno al excursio-
nismo deportivo, pero es en 1908 cuando éste
se va institucionalizando al crearse «La Seccio
d’Esports de Muntanya del Centre Excursionis-
ta de Catalunya». 1916 se ve marcado por
hechos hien dispares como son la fundacion

LOS SPORTS

Excursionismo

POR
JOSE M. CO DE TRIOLA

CON UN PROLOGO DEL MISMO
DIBUJOS DE

FRANCISCO SOCIES

Y FOTOGRAFIAS DEL AUTOR Y OTROS

(@)

BIBLIOTECA LOS SPOTS»
DESPACHO. KOSELLON, 224, PRAL., 1.8

BARCELONA

Primera pagina de «Excursionismo».

Ex-libris de Josep M.®* Co i de Triola.

de la «Libreria Quera», especializada en pu-
blicaciones de tema excursionista, la inaugura-
cion del refugio de la Renclusa y el primer
accidente importante en la historia del alpi-
nismo catalan: la muerte del guia JOSEP
SAYO y del aleman ADOLF BLASS, fulmi-
nados por un rayo en el paso de Mahoma del
Aneto. Estos dos ultimos aconteceres, intimamen-
te relacionados con la montafia aragonesa. En
este ambiente de creciente interés y aficion al
deporte de montaia, aparecio la obra de CO i
DE TRIOLA, que sin duda conocié un notable
éxito, como parece probarlo su reedicion inte-
gra, aunque sin fotografias, en 1930.

Una expresiva dedicatoria, a los explorado-
res de Espana, indica que el autor no quiere
restar cardcter cientifico a las motivaciones de
sus deportivos lectores. El explorador es una
mezela de investigador cientifico y de deportis-



ta, que cuadraba perfectamente con los con-
ceptos imperantes en los primeros aiios del
siglo xx. El explorador era algo mas que un
«sportsmany». CO i DE TRIOLA era el proto-
tipo del explorador.

En carta-prologo al director, ya que CO i DE
TRIOLA no quiso prologuista a su libro, pues
éste «siendo malo el libro, no tenia que decir-
lo francamenten. indica que se proponia «dar
algunos consejos a los excursionistas incipien-
tes. deseoso de poder facilitar en algo las duras
jornadas que les aguardan recorrer». Afirma
que si «con la lectura de «Excursionismo», lo-
grara yo hacer un solo excursionista, tal como
yo deseara fueran todos) se sentiria sinceramen-
te satisfecho.

El primer capitulo esta dedicado a excursio-
nes y excursionistas, generalidades y consejos.
Insiste en que le interesa «el excursionismo por
Sport», pere que sport no es sinénimo escueto
de placer. «que dentro la excursién por sport
hay algo mas que empleo fisico, que una excur-
sion debe dejar un recuerdo ya que por ella
«hayamos aumentado nuestros conocimientosy.
Para CO i DE TRIOLA (el excursionismo es
también poderosa escuela reformadora del ca-
racter», que acrecentara el companerismo, pues
«la solidaridad es grande entre los excursionis-
tas». Se extiende en consejos que van desde la
época mas adecuada para la excursion y las
condiciones topograficas del itinerario, los dife-
rentes tipos de excursionistas —de llano y de
montaia-— la necesidad de un Jefe y su res-
ponsabilidad., hasta detalles tan curiosos como
el lugar mas apropiado para viajar en tren y
lo que hay que hacer en caso de choque («pro-
curar levantar las piernas y tumbarnos en el
piso del vagon longitudinalmente. Si nos fue-
ra posible. lo mejor seria colgarnos fuertemen-
te con las manos de la barra que mantiene la
rejilla donde colocamos los equipajes. Mejor
aun tenderse sobre esta rejillax).

En el capitulo dedicado a la marcha, insiste
en que «nunca debemos ir a la buena de Dios»
para lo cual es preciso repartir el tiempo segun
el itin~rario, de acuerdo con su topografia. «En
terreno llano un excursionista debe recorrer un
hectometro en unos 125 pasos y por tanto que
cada paso tendra unos 80 cms.; el hectémetro
se recorrera aproximadamente en un minuto».

Estudia aspectos biomecanicos, tales como la
necesidad de desplazar los pies paralelamente
al eje del sentido de la marcha. pues de hacer-
lo en angulo se pierde terreno en cada paso
y la posicion del cuerpo en las cuestas y en
los descensos. Aconseja bafarse los pies con
formol para endurecer su epidermis, aplicar
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Demostracion gréfica del terreno perdido en cada
paso, por una posicién viciada del pie.

icido picrico para evitar la transpiracion o es-
polvorear el calcetin con tanino para curtir la
planta del pie. Para la proteccién de la cara,
prefiere un sombrero de alas anchas y de color
oscuro. a utilizar un preparado de vaselina y
negro de humo o a pintarse simplemente el
rostro con un corcho quemado.

Durante la tormenta «;cuidado con la clase
de drbol que escojamos como abrigo!, pues los
hay que tienen la propiedad de atraer el rayo».
«De hallarse en el triste caso de ser arrastra-
dos por un alud, no tenemos mas que entregar-
nos en manos de la Divina Providencia».

Sefiala la necesidad de viajar con una bru-
jula. pero si ésta se estropea, es preciso cono-
cer métodos de orientacion por el sol, la estre.
lla polar o la luna. para lo cual explica dete-
nidamente los distintos procedimientos. con la
avuda de demostrativos graficos.
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Método de orientacién por e! sol.
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Aunque hasta 1918 no se generalizé el uso
de cuerdas como medio de asegurar a los esca-
ladores, CO i DE TRIOLA insiste en la pre-
cision de usarlas al «entrar en terreno peligro-
so». Menciona la calidad de las cuerdas, su dia-
metro minimo y su peso, mostrando graficamen-
te los nudos mas oportunos.

En relacién a la contratacion de guias, dice
es preciso «dejar bien sentados los puntos de la
contratacién —jornal, comida (;por su cuen-
ta?), si tiene que acarrear nuestra mochila u
otra impedimenta, etc., elc.— y luego que su
equipo esté en condiciones para efectuar el re-
corrido por nosotros fijado».

Un apartado especial esta dedicado a los
alimentos y régimen. Estudia las necesidades
caloricas del excursionista y los diferentes tipos
de alimentos, considerando que «el “desidera-
tum” seria hallar alimentos concentrados, sin-
téticos, que permilieran proveer nuestras ne-
cesidades, ingiriendo una pequena pastilla y unas
gotas de liquido. Como que el aforismo cata-
lan dice que «el ventre porta les cames y nada
mas cierto como ello», considera que serdn ex-
celentes manjares para el excursionista «las
carnes de cerdo y sus preparados —jamén, bu-
tifarra, longaniza— de buey y carnero; vola-
teria, foie-gras; el pan en abundancia; la leche
y sus derivados —mantequilla, queso; merluza,
sardina, salmonete, langosta, huevos, pataias,
judias, garbanzos, habas. Como postre, ciruelas,
higos, pasas, avellanas, almendras, cerezas, pe-
ras, uva, confituras y mermeladas, bizcochos y
galletas, chocolate». Generalmente la comida se
lleva «preparada, dispuesta en ligeras fiambre-
ras de aluminium o simplemente envuelta en
papeles llamados de barba» comiéndola sin ca-
lentarla o cocinarla. «En excursiones inverna-
les o de alta montafia, es conveniente comer
caliente, con facilidad se prepara una sopa
Maggi...». En cuanto a la hebida, considera es
problema de costumbre y muy relacionado con
la clase de manjares consumidos, evitando un
«régimen de vida irritante y que en lo posible
no salga del acostumbrado». Asi, «si no tene-
mos costumbre de almorzar de tenedor —des-
ayuno— y nos zampamos un par de chuletas,
una tortilla, butifarra, u otros alimentos soéli-
dos, seguramente que durante la mafnana anda-
remos sedientos, sed que no apagara la bebi-
da. S6lo un café claro o té, devolveran en parte
la requerida frescor y humedad a las faucesy.

El autor piensa es necesaria una buena ali-
mentacién para evitar «el angustioso mal de
montana, que se cebara y desarrollara mejor si
nos halla debilitados». «Soélo en caso de gran.
des fatigas de poca duracién, cuando debe ha-

cerse un supremo esfuerzo y el organismo fla-
quee, usaremos de los estimulantes rapides. Un
par de pastillas a base de kola y coca, kola
granulada, un sorbo de buen cognae, seran po-
derosos y rapidos regeneradores».

«La mejor cena, después de un dia de ex-
cursiéon, sera un tazon de leche con café o un
chocolate. Seguramente que descansaremos me-
jor durante la noche que si comiéramos en abun-
dancia.

Un extenso capitulo esta destinado al Equipo
y en él el autor pormenoriza sobre las caracte-
risticas del vestido que «debe ser siempre cé-
modo, holgado, fuerte, de forma especial, deno-
minado de sport» con amplios bolsillos, pan-
taléon corto, abrochado por debajo de las ro-
dillas y las piernas cubiertas con bandas tipo
«molletiére». Analiza las calidades de los te.
jidos y el color mas adecuado, que considera
«debe ser terroso, sucio mejor algo oscurox. El
calzado debe ser especial y «no se pretenda
ahorrar unas pesetas en el calzado». «Un buen
par de borceguies para excursion, debe costar
alrededor de unas 30 pesetas; mucho dinero
diréis que es, pero ganaréis en ello a la lar.
ga))-

Aconseja llevar siempre en la mochila unas
alpargatas «que serviran de zapatillas al final
de la jornada o para transitar por el hotel u
hospedaje sin molestar a los otros huéspedes».

Elementos imprescindibles seran la brijula,
un bastén, unos gemelos prismaticos, un barg.
metro anaeroide —para medir alturas—, un
aparato fotografico. un silbato —«por si que-
damos rezagados»—, un farol plegable con ecris-
tales de mica, sin olvidar una vela y cerillas,
un buen cuchillo, sacacorchos y abre-latas, pla-
tos, tenedor, cuchara, vaso, todo en aluminium
y un «podometro-cuenta pasos, no cuenta-kilé-
metros». De menor necesidad, un hornillo por-
tatil «entre los excursionistas de nuestra region
denominado escudellometro».

Para la practica del excursionismo de altura
y sobre todo en invierno, es preciso aumentar
la indumentaria, con «un par de buenos guan-
tes de piel forrado y otro de lana», un grueso
jersey de lana y un pasa-montafas». «Un boti-
quin reducido, deberia siempre hallarse en la
mochila del execursionistan. En excursiones de
varias jornadas, sera muy conveniente dispo-
ner de una tienda de campafa, inclinandose el
autor por las que se montan mediante elemen.
tos individuales, aprovechando los bastones de
los excursionistas; varios dibujos ilustran el
montaje y aspecto final de la tienda.

Un ultimo capitulo esta dedicado a Higiene,
Fisiologia y accidentes en relacién al excursio-



nismo. Es preciso resaltar que CO i DE TRIO-
LA se muestra en este apartado equilibrade,
prudente, exhaustivo y casi nos atreveriamos a
decir, que aun valido en algunos aspectos. Co-
mienza sefialando que el excursionismo «puede
ser perjudicial para aquellos que locamente, sin
la debida preparacién, sin entrenamiento, ni
poseer la forma requerida, se lancen a grandes
marchas o a dificiles ascensiones y escalamien-
tos». Asimismo sera pernicioso la practica del
excursionismo «a causa de estados fisiolégicos
anormales, pasajeros o cronicos». «Individuos
dotados de un temperamento nervioso, excitan-
te, otros padeciendo irregulavidades cardiacas,
arterio-esclerosis, los propensos a enfisemas, la
senectud, veran agravarse sus achaques». Les
esta especialmente vedado el excursionismo «que
las mas de las veces sus andanzas seran por
montana, llegando a alturas considerables». En
«las alturas. en la montafia, el aire que respi-
ramos, tiene muy diferente composicién que en
la llanura» y los mismos rayos solares «tienen
un poder calorico superior». Todos estos agen-
tes «que en general seran utiles estimulantes
del organismo humano» pueden tener «efectos
fatales en las contraindicaciones apuntadas».
«Para practicar el excursionismo de altura, hay
que tener una complexién robusta y estar de-
bidamente preparado. (El pulso es el mejor
revelador del estado fisico del excursionista. de
su entrenamiento y de su resistenciax.

En otro aspecto considera la montaiia. con
todas sus caracteristicas como «un verdadero y
poderoso agente terapéutico», no sélo en lo
fisico, sino en el orden moral. «En un corazén
que se goce en las manifestaciones naturales, no
pueden anidar ruindades y miras rastreras».

Estudia a continuacién los efectos del frio
v de los rayos solares sobre el organismo. En
cuanto a los cambios de temperatura, con las
protecciones debidas de abrigo y la alimenta.
cion apropiada, raramente tendremos compli-
caciones molestas. Por efecto de los rayos sola-
res son de temer, la insolacion, el tabardillo, la
oftalmia y las inflamaciones cutaneas, de «ahi
la necesidad de protegernos contra la influen-
cia luminosa. con un sombrero de alas anchas
v unos lentes ahumados». Contra las irritacio-
nes de la piel, lo mejor es el aislamiento, para
lo que el autor recomienda unas caretas, pre-
feribles a «embadurnarse el rostro con una po-
mada que nos tifia de negro».

Cuando «la violencia de la practica del ex-
cursionismo, el ambiente en que se desarrolle,
nuestra idiosincrasia, la temeridad «aboquen al
accidente, es bueno que sepamos la manera de
intervenir en ellos».

13

Frente a posibles heladuras de los pies, ma-
nos, orejas y nariz, «guardaremos muy mucho
de calentarnos, en tal caso, junto al fuego».
Propone las fricciones con nieve o agua fria,
«cuidando que reaccione lentamente».

«Una temperatura envolvente muy baja, pue-
de llegar a producir la muerte». «El atacado
por el frio, entrara en un estado de amodorra-
miento grande, perdiendo, poco a poco, toda
sensacién exterior». «No vacilemos, para vol-
verle a la realidad, para sacarle del marasmo,
en emplear procedimientos de alguna violencia
v brutalidad». «Saciudase el cuerpo, abofetéese
el rostro, zarandéese al individuo hasta cuando
recobre su lucidez y entre en reaccién paula-
tinamentex.,

Para las quemaduras solares, aconseja com-
presas empapadas de alcohol diluido, agua de
Colonia, vaselina con 6xido de zinc, polves de
arroz o almidén. En caso de insolacion, bebi-
das calientes, sudorificas como la quinina y «la
intervencion médica sera de urgencia».

Las contusiones simples seran tributarias de
friccion rapida y si el dolor persiste, «o el
choque ha sido brutal y entra hinchazon, vén-
dese un poco justo la parte contusionada, apli-
cando fomentos de timol u otro emolientex.

Si se producen heridas «la intervencion debe
ser antiséptica si son de cierta importancia,
aséptica si sélo se trata de aranados, rasgufos
0 escoriaciones». Propugna el lavado con su-
blimado, permanganato, agua hervida o agua de
fuente o manantial. «El agua que no debe ser
nunca usada es la estancadav.

Herida y compresion de una arteria.

Cuando se produce una intensa hemorragia
que «puede producir la muerte por desangra-
mientoy, se impone una fuerte presion, «en tan.
to no puede intervenir el cirujano». En estos
casos «un ligamento agarrotado se practicara
por sobre la herida si es arterial o por debajo
si es venosa. Como aclaracién entiéndase mds
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cerca o mds lejos del corazén». Aconseja re-
huir de hemostaticos como el percloruro de
hierro y polvos astringentes o absorbentes. So-
bre la herida una torunda de algodén hidréfi-
lo, embebida de agua bien caliente, agua oxige-
nada o alcohol.

Frente a las torceduras, que «son en extre-
mo dolorosas», puede mitigarse el dolor «con
massage, aplicacion de fomentos y la inmovili
dad de la parte lesionada». «La inmovilidad se
lograra por medio de un vendaje adecuado, en
el que se insertaran, a necesidad, cuerpos ri-
gidos. un palo, hojalata, cartéon, previamente en-
vueltos en algodén en rama.

Ante una luxacién para su reducciéon «requié-
rese la experiencia y conocimientos técnicos del
cirujano y en su defecto contentémonos en in-
movilizar la articulacién dafiada, en tanto se
esperan los auxilios de la eienciay,

«En las fracturas totales debe ponerse es-
pecial cuidado en no complicarlas —si no lo
son ya— esto es, que los fragmentos éseos ras-
guen los tejidos y se manifiesten al exteriors.
Lo adecuado en estos casos, considera el autor

Sistema de transporte para un lesionado.

Sistema de transporte para un lesionado.

es realizar una traceion longitudinal y proce-
der a su inmovilizacién con tablillas o férulas
¥ «en su defecto, con un bastén, un piolet, un
palo, varias ramas, un haz de paja o hierbas
altas, ete., etc.».

Explica el modo de confeccionar unas anga.
rillas mediante los esquis, dos piolets, con bas.
tones y cuerdas o con una chaqueta, insistien-
do en la necesidad de mostrar frente al acci-
dente «tranquilidad de espiritu v s0siegox.

En las quemaduras, aislar la parte dafada
del aire, con glicerina, vaselina o una pasta
compuesta con bicarbonato sjdico y agua fria.
En quemaduras de grado superior, apésito hu-
medo, impregnado de aceite, aceite de linaza,
lignimento ¢leo calcaneo o acido picrico.

Si «la mala suerte nos lleva a molestar invo-
luntariamente un avispero o nido de abejas,
recibiendo el castigo merecido, consistente en
alguna picadura», procurar retirar el aguijén y
aplicar seguidamente un algodon empapado en
amoniaco.

«Para picaduras o mordiscos» de escorpién,
viboras, o ratas, «reclirrase cuanto antes a los
cuidados facultativos».

El libro de CO i DE TRIOLA se complemen-
ta con nueve fotografias con paisajes del Mont-
seny y del Pirineo y ron numerosos anuncios
dedicados entre otras cosas a material y vestua-
rio deportivo, a productos alimenticios utiliza-
bles en las excursiones e incluso a un Instituto
Fisioterapéutico. «montado con los adelantos
modernos, necesarios en todos los cases de acci-
dentes traumaticosy.



Fotografia procedente del libro «Excursionismos, con
la imagen del Chalet-refugio de la Renclusa antes
de Su Inauguracién en 1916,
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iDEPORTISTAS!

Si en la practica de vuestro deporte
favorito sufris algin accldente acddid al

INSTITUTO FISIOTERAPEATICO

para su pronta y segura curacion

El Gnlco de Espaiia montado con los adelantos modernoa,
necesarios en todos las casos de accidentes Traumdticos

Cortes, 619. pral. - BARCELONA

Director: Doctor J. RIERA VAQUER
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Uno de los anuncios presentes en el libro

«Excursionismos.
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