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SVOMMEBADET.

NOGLE HYGIEJNISKE BETRAGTNINGER OVER SV@MNING
Af Lsege H. P. Lunbp.

Blandt de mange former for legemsevelser — det veere sig
nu gymnastik i alle dens afskygninger eller idreet, i hvilket navn
jeg for nemheds skyld sammenfatter alle de andre — indtager
svemningen i flere henseender en seerstilling, og da farst og
fremmest derved, at ikke selve pvelsen, men det element, hvori
den foregaar, er af saa overordentlig stor vigtighed, naar vi
nermere vil udgranske dens betydning for og dens mdvn'knmg paa
de legemlige funktioner.

Naar man skal skrive om legemspevelser, og-iseer hvis man
vil gore dem til genstand for kritik, ger man altid klogt i straks
at bekende kuler, straks at angive, hvad det er, man mener,
der ber veere deres maal, om rekorden og konkurrencerne, ja
publikumsgunst for den sags skyld med, er den gyldne preve-
sten, hvormed deres veerdier maales, eller om man. som sin
hovedfordring til dem stiller kravet om en gunstig ja endog en
befordrende ‘indflydelse paa legemets og derigennem paa aandens

udvikling, om se@tningen ,mens sana in corpore sano“ ikke
blot er et skent daekke over alskens elendighed og menneskelig
forfengelighed, men virkelig er det store maal, hvorefter der
stiles.

Og jeg indremmer derfor straks, at min vurdering af le-
gemsovelser, saavidt mine evner straekker, altid er preeget af
hensynet til sundhed, om de skader eller gavner denne, om
udeveren derigennem henter sig modstandskraft for det daglige
live mange stormangreb, eller han derigennem netop skaffer
disse en lille breche, et sted med mindre modstandsdygtighed,
hvorigennem sygdom og daarlig hygiejne kan fore sit dreebende
angreb.

‘ Og med disse betragtninger for aje vover ]eg at opstille
svemning som en af de allerbetydeligste af alle legemsovelser,
ja maaske som den allerfarste. ) ,

Kun skade at vi herhjemme kun saa kort en tid af aaret

kan dyrke denne idreet, og sergeligt at kun saa faa giver sig
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af dermed; og naar man tenker sig, hvor let vi nesten alle
her i vort land har til de mest ideelle tumlepladser herfor, hvor
lidt denne idret fordrer af tid og penge, drives som den kan
uden apparater og saa godt som paa enhver tid af degnet, og
at syemning ikke er et paafund af en eller anden moderne
sundhedsapostel eller systemfabrikant, men en form for legems-
avelse, der er os overleveret fra vore forfeedre, og neevnes saa
langt tilbage historien rekker, da ryster man uforstasende paa
hovedet ved at se den ringe tilslutning og sperger uvilkaarligt:
hvorfor dog? Der maa da sikkert veere et eller andet galt ved
denne legemspvelse, og man gransker og gransker og synes, at
de fejl, man Hnder, er san uendelig smaa og ubetydelige, at de
dog ikke kan veere grunden, og man kommer uvilkaarlig til at
sige: stakkels svemning! Du er distanceret, labet forbi, i nu-
tidens nervese, rastlose styrten fremad; altfor ligetil og ligeved
er du bleven glemt for de andre, for dem, der lokker mere
med det paaklistrede, med alt det, der slet ikke har noget med
det sande og egentlige { al sund idret at gore! —

Lad mig da preve at fremstille de betragtninger, jeg selv
har gjort mig over svemningens vesen, dens indflydelse paa
legemets funktioner, dens fysiologiske virkning, dens hygiejniske
betydning; omtale af dens teknik derimod tror jeg ikke er paa
sin plads i disse linier, saameget mere som vi jo herhjemme
har en udmerket leerebog heri i Holger Nielsen: Svem.

Jeg nsvnede ovenfor, at svemningens betydning ikke alene
laa i selve ovelserne men for en meget stor del i det elements
virkninger, hvori de foregaar; det vil derfor veere rigtigst forst
at se lidt paa

det kolde vands fysiologiske virkninger.

Den virkning af det kolde vand (og ved strandbade eller
bade i indseer, som her jo alene er tale om, drejer det sig
altid om temperaturer med kuldevirkning), der forst falder i
ginene, er indvirkningen paa legemets varmeligeveegt. Som be-
kendt skaffer under vanlige forhold (d. v. s. naar huden er be-
kleedt) varmeproduktionen ligeveegt mod det normale varmetab,
der med et rundt tal beleber sig til 100 Kalorier i timen; mens
luftens indflydelse paa det negne legeme i dette forhold ikke er
steerkere, end at en lufitemperatur, der er c. 10° C. lavere end
legemstemperaturen, stadig giver varmeligeveegt, er vandets
varmeledningsevne saa meget sterre, at vi maa helt op paa
en varmegrad af 34—35° C. for at varmetabet ikke skal
overstige den normale varmeproduktion; regner vi nu med
en vandtemperatur paa 20° (et tal, der allerede er ret hejt for
et svemmebad under almindelige forhold) stiger varmeafgiften i
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de forste to min. til det 6-dobbelte, og det il trods for at le-
gemet spger at hindre dette foregede varmetab ved sterk kon-
traktion af hudens og hudkarrenes muskler — idet nemlig herved
huden og underhudsvsevet bliver mere blodfattigt, et forhold der,
iseer hvis det drejer sig om.individer med tykt fedtlag, gor disse
veev mindre varmeledende, — og til trods for at den afkelede
hud i sig selv ger differencen mellem vandet og huden mindre
og til trods for at fordampningen fra hudens Kkirtler er langt
mindre fra blodfattig og kold end fra blodfyldt og varm hud.
Det er da indlysende, at legemet paa anden maade maa mod-
arbejde dette tab, og det sker ved en foreget varmeproduktion;
denne finder iser sted i musklerne, idet nerveirritamentet segger
dem til arbejde, hvorfor de fyldes steerkt med blod, der midler-
tidigt har veeret dreven fra huden og ind i de indre organer,
og vi faar da i hele muskellaget en forsget forbreending; blod-
overfyldning ger i sig selv musklerne mere arbejdsduelige og
folgen af den egede forbreending er en vis energiforogelse og
en senere indtreedende treethedsfornemmelse, idet forbreendingen
er mere fuldsteendig, affaldsprodukterne mindre; desuden giver
den sterre trang til tilfersel af ilt og rigeligere kulsyreindhold
i veneblodet, hvilket betinger en dybere og hyppigere respiration,
bedre gennemluftning af lungerne. Imidlertid skrider afkelingen
fremad, gaar dybere og dybere, og det sjeblik kommer, hvor
varmeproduktionen ikke kan holde varmetabet stangen, men
som en sidste kraftanstreengelse fra organismens side vil musk-
lerne sattes i en krampagtig sammendragning, det vi alle kender
under navn af kuldegysning.

Hele dette apparat for at bevare ligevesegten kommer selv-
folgelig ikke igang uden en betydelig medvirken fra nerve-
systemets side, idet den pludselige varmedifferens paa hudens
overflade giver en nerveirritation, undertiden saa meegtig at
vi kan tale om smerter, kuldesmerter, noget alle kender, der
blot een gang har badet i temmelig koldt havvand, en smerte,
der imidlertid snart svinder, naar huden afkeles og differencen
derved formindskes. Gennem denne nerveirritation holdes det
meste af ovennavnte varmereguleringsarbejde vedlige og gen-
nem den ‘tvinges hjeertet til kraftigere arbejde, men ogsaa til
hurtigere arbejde, hvorved blodtrykket i de forskellige kar, der
allerede ved den perifere karforsneevring er sterkt foreget, faar
en yderligere forpgelse, til tider endog ret betydelig; denne
foregelse af hjerteaktionen er noget vi alle har iagttaget, idet
pulsen efter et bad altid vil veere hurtigere og kraftigere, noget
som dog hos sunde mennesker normalt fortager sig i lebet af
den ferste time; ogsaa legemstemperaturen vil selvfalgelig for-
andres, dog mindre, end man skulde tro; efter langvarigt bad
kan man dog se, at den daler med indtil et par grader, noget
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der ogsaa fortager sig i lebet af farste time, ja det sker endog
ikke saa sjeldent, at den stiger lidt over normalen, idet den
agede varmeproduktion vedbliver lidt efter badets opher, det der
netop bevirker den velkendte behagelige varmefornemmelse, na-
turligvis i forbindelse med den reaktive udvidning af de perifere
kar og dermed forbundne rigeligere blodgennemstremning af
hud og underhudsveev,

Men til disse koldtvandsvirkninger, som finder sted i ethvert
koldt bad, maa vi ved svemmebadet leegge virkningerne af de
kraftige muskelbevaegelser; disse vil forst og fremmest foraarsage
en rigeligere blodtilstremning til de arbejdende muskler og derved
en forogelse af den i forvejen foregede forbreending, noget der
altsan yderligere faar legemsvarmen til at stige; herved udliges
rigeligt det varmetab, som svemmeneveegelserne forvolder, fordi
de stadig fremkalder et nyt vandlag om legemet af stadig den
samme lave temperatur, saa der ikke som f. eks. i karbad kan
blive tid til at der dannes et vandlag, der er lidt opvarmet af
huden. Foruden denne forogelse af stofskiftet giver legemsbe-
veegelserne ogsaa en yderligere forogelse af lunge- og hjeerte-
arbejdet, en arbejdsforegelse der, saaleenge fordringerne til den
holdes indenfor visse grsnser, er i hej grad til gavn for hele
organismen ved den rigeligere gennemstremning af veliltet blod,
der finder sted af alle organer; men denne forpgelse rummer
ogsaa to store farer, idet dels fordringerne til hjeertet let bliver
for store, saa vi faar en hjeerteslappelse, dels det tryk, blodet
seettes under, vokser saa sterkt, at karrene et eller andet sted
i legemet, hvor de grundet paa sygelige forandringer kan vare
mindre modstandskraftige, kan udseettes for at briste.

I de tilfelde, hvor ikke de voldsomme legemsbeveaegelser
eller den excessive kulde vil stille deres store fordringer til
lunge- og hjeertearbejde, maa vi dog regne med at de mekani-
ske forhold ved svemmebadet stiller deres lille konstante for-
dring. Vandets tryk vil hindre indaandingen og det samme vil
vaegten af rygraden, der som falge af den horizontale stilling
trykker paa brystkasse og bug, og der fordres altsaa et lille
foroget arbejde af respirationsmusklerne, medens paa den anden
side samme tryk vil lette exspirationen saaledes at vi alt i alt
faar et livligere luftskifte; ogsaa hjeertet tvinges gennem dette
tryk paa alle kar til et lidt eget arbejde, en mild og god
treening,

Hertil kommer endelig en forogelse af blodmsengden, en
styrkning af nervesystemet, en foregelse af muskelkraften og
alle de andre kendte virkninger af gymnastikken.

Naar vi da med faa ord skal rekapitulere det ovenfor sagte,

faar vi som resultat af svemmebadets virkning: en ret sterk

stigning af stofskiftet med dets kraftigere forbreending og deraf
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folgende energiforagelse og foreget lungeventilation samt sterre
trang til ny erneeringsforegelse (storre appetit), en bedre blod-
gennemstromning af huden, en foroget spending i dens kar og
muskler og derved en bedre hudfunktion i det hele taget, en
foregelse af muskelkraften, en kraftigere hjeertevirksomhed, men
ogsaa under selve badet et foreget blodtryk og — hvis kulde-
virkningen er for sterk, en saa kraftig nerveirritation, at til-
bagevenden til det normale kan vanskeliggeres og fordringerne
til hjeertet kan blive for store.

Svemmebadets hygiejniske betydning.

Teenker vi nu lidt nermere over de fysiologiske virkninger,
ser vi hurtigt, at de rummer en mengde momenter, der ger
svammebadet til en hygiejnisk faktor af allerferste rang; og
saa har vi endda ikke medtaget en saa veesentlig ting som den
friske, rene lufts og solens eminente betydning, to faktorer, der
nesten maa regnes lige med vandet og beveegelserne; dog det
vilde feore os for vidt, om vi gik neermere ind herpaa, kua rent
forbigaaende vil jeg berere demt).

Vi har set, hvor stor en betydning reaktionskraften o
den energi, hvormed legemet forsvarer sig mod det store varme-
tab og reaktionen o: legemets evne til ved passende mod-
foranstaltninger at opheeve virkningen af de ydre abnorme for-
holds, in casu det kolde vands paavirkninger, hvor stor betyd-
ning disse forhold har, og det er da ganske naturligt, at vi
benytter disse, naar vi skal bedemme, om en person kan taale
ja mere har godt af at tage sit bad paa den maade, han nu
har lert at tage det. Lad os da engang se, hvorledes det gaar
f. eks. en 14aarig dreng med hans svemning og badning.

Som drenges sad er, kommer han styrtende ned paa bade-
anstalten, vejen var lang, svedig og forpustet er han, lidt hjeerte-
banken har han maaske ogsaa af den anstreengende lebetur, og
i en fart er han af tejet. — Maa han nu straks forpustet
og svedig styrte sig ud i vandet? ‘Ja hvis det kun
drejede sig om, at han var. varm og svedig, saa gjorde
det jo ikke noget, thi som vi ved, vil legemets reaktions-
kraft hurtigt beskytte ham mod for sterk afkeling, og jo
starre differencen mellem huden og vandet er, des kraftigere
vil den nerveirritation, der setter hele varmeregulerings-
mekanismen i gang, veere; men naturligvis vil det kraftigere
irritament ogsaa fordre sterre hjerte- og lungearbejde, og ved
de store svingninger i speendingsforholdene besveere hjeerte-

) Neermere om disse to faktorer i en lille populeer artikkel, jeg har
skrevet i ,Dansk Sundhedstidende® 1910 nr. 14 og 15.
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arbejdet og udseette daarlige kar for sterre tryk end deres
modstandsevne kan svare til (disse forhold spiller selvfelgelig
kun i sjeeldne undtagelsestilfslde en rolle hos unge individer,
men saa meget des sterre hos eldre og svagelige); ger det
altsaa ikke noget at drengen er varm, maa man neje paase, at
hans aandedrset er roligt og regelmeessigt (som regel vil hans
hjeerte da ogsaa arbejde normalt) for at det bedre kan svare til
de fordringer, der i neeste sjeblik skal stilles til det. Men skal
han saa ,puste ud* for eller efter afkleedningen? Absolut fer.
Man ser saa ofte folk drive rundt paa badebroen ,for at sveden
skal semtte sig og hjertet blive roligt“; det eneste de opnaar
er, at den afkeling, der kommer, naar de kommer i vandet,
allerede indfinder sig for (paa grund af luftens lavere tempera-
tur), at derfor temperaturdifferencen med vandet og dermed
nerveirritamentet bliver mindre; og hvad det vil sige har vi jo
set ovenfor.

Et -andet sporgsmaal, der tit treenger sig paa, er dette:
hvor lang tid skal der gaa hen efter maaltidet, for man
maa gaa i vandet? Som regel lyder svaret: ca. 2 timer. Jeg er
sikker paa, at dette raad har afholdt en masse mennesker fra
at bade, fordi deres frokostpause efter denne regel har veret
for kort og fordi det et par timer efter middag allerede er
aften, maaske badeanstalterne allerede lukkede. Jeg har aldrig
rigtig. kunnet forstaa denne regel; ja naturligvis er man ikke
efter en ,bedre“ middag med tilbeher skikket til at gaa i vandet,
og selv efter et almindeligt maaltid er man ikke straks j bedste
kondition til sterre sportspreestationer (forresten har jeg udfert
min bedste og kraftigste sportspreestation ganske kort efter en
solid svensk middag), men at et almindeligt maaltid — maaske
oven i kebet efterfulgt af en rask cykletur — skulde hindre

“en i at bade og svemme en lille smule, kan jeg ikke forstaa;
det siger sig selv, at man ikke med fuld mave skal dykke paa
store dybder eller foretage kombinerede udspring — men det
forbyder vistnok sig selv.

Et tredje spergsmaal er dette: hvor lang tid af aaret kan
man bade eller hvor varmt skal vandet veere for man maa
bade? Selvfelgelig er sommeren den bedste tid, og man kan
vel nok sige, at er man blot nogenlunde varm for man gaar i
vandet og holder man sig i jeevn beveegelse i badet og frotterer
sig godt efter dette samt tager en god motion, saa er vandet
herhjemme fra medio maj til medio september aldrig for koldt.
Men her kommer vi til et moment af den allersterste betydning,
en sag som vi endnu ikke har berert, nemlig tilvenningen;
som overfor saa mange andre af livets forhold besidder det
sunde menneske ogsaa en vis tilpasningsevne overfor det kolde
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vand; den temperatur, der i begyndelsen var af saa kraftig en
kuldevirkning, at den foregede varmeproduktion ikke kunde
holde den stangen, fordi huden var altfor svag til at svare paa
irritamentet med en tilstrazkkelig kontraktion, den samme tem-
peratur har efterhaanden opevet denne svage hud, saa den nu
giver tilstreskkelig kontraktion til at give ballance i varme-
regulationen. ’

Dog vi kommer let ind paa et helt nyt spergsmaal, nemlig
afhardning, og nejes derfor med at fastslaa, at det sunde le-
geme, takket vere denne tilveenningsevne, som regel vil kunne
taale at udsette sig for det kolde vands virkninger langt ud
over den almindelige ,badeseson“ — ja hvad mere er, maaske
kan have ganske udmeerket af badets energiveekkende indvirk-
ning. Her rerer vi jo i virkeligheden ved spergsmaslet ,vinter-
badning“, og langtfra begejstret for denne form for sundheds-
dyrkelse tor jeg dog ikke neegte, at den besidder visse goder,
naar den drives paa rette maade; hertil mener jeg herer en ret
kraftig forudopvarmning, enten den nu sker ved motion eller ad
kunstig vej, at badet er yderst kortvarigt, neermest kun en ned-
dykning, og at det efterfelges af en kraftig frottering og hurtig
paakleedning samt energisk bevaegelse, dog ikke i saa hej grad,
at paageldende kommer til at svede, thi herved gaar let badets
steerkt opstrammende virkninger tilspilde. At badet har en
meget kraftig indvirkning paa legemets forskellige funktioner,
fremgik meget klart af undersegelser, jeg sammen med overlege
E. Faber har foretaget og som E. F. senere har fortsat og
offentliggjort, og jeg kan ikke noksom indprente, at det er et
bad, der kun ber geelde for absolut sunde, og det er min
inderligste overbevisning, at der ikke derved opnaas spor mere
end ved en mere afdempet, men dog rationel koldtvandsbe-
handling.

Men .vi er ved disse spgrgsmaal kommen helt bort fra vor
14aarige; vi forlod - ham paa badebroen, ifeerd med at plumpe i
vandet. Netop plumpe, paa hoved, ben eller ryg, blot det sker
pludseligt, thi stykkevis at udseette sit legeme for vandets ind-
virkning, kan, navnlig naar temperaturen er noget lav, have
ret betenkelige folger, ikke maaske for den raske 14aarige,
men for den noget @ldre, hvis blodkar ikke leengere har ung-
dommens fulde elasticitet, eller for den noget svagelige, unge
oplebne i overgangsalderen, der maaske gaar rundt med en
lille spire til en lungetuberkulose, og for saadanne ligger faren
deri, at blodet efterhaanden som det treenges bort fra benene
drives op mod hovedet og lungerne og ved den voldsomme
blodoverfyldning kan vi saa her faa karbristninger med fare-
truende hjerne- eller lungebledninger. — Altsaa: hurtigt i
vandet.
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Det er vel paa dette sted unedvendigt at gaa nsermere
ind paa, hvorfor jeg som en uafviselig hygiejnisk fordring knytter
sygmningen til ethvert bad; vi saa jo under de fysiologiske
betragtninger, at svemningen neesten paa ethvert punkt forpgede
badets gode virkninger, og kommer hertil foruden de evrige
legemlige fortrin ved denne form for legemsevelse ogsas dens
ideelle sider, saa bliver jeg neeppe modsagt, naar jeg stiller bad
uden svemning meget ner = (0. Hvorledes saa denne legems-
ovelse skal udferes, ja det henharer saa absolut under den rent
idreetslige side af denne sag, og den skal jeg nok lade ligge;
kun et par bemerkninger maa jeg knytte hertil, Vi saa hvor-
ledes inspirationen var besveeret under svemningen, dels p. gr. a.
legemets stilling og dels p. gr. a. vandets tryk, medens exspira-
tionen nmrmest er lettet; det, vi da maa paase, er, at inspira-
tionen kan foregaa saa ugenert af legemets beveegelser som
muligt (noget der for de nye svemmemetoders vedkommende kan
veere vanskeligt nok) og at man aldrig svemmer uden at huske
paa et roligt og dybt aandedrset. Svemning under vandet og
dykning er to evelser, som oftest drenge er meget hegne efter,
men det er to farlige evelser, thi de stiller meget store for-
dringer til hjeerte og lunger, og de burde i grunden aldrig fore-
tages, uden der forelaa en lsegeerkleering for, at disse organer
var fejlfri. At udelukke disse evelser, gaar paa den anden side
heller ikke, thi den ideelle fordring vi stiller til svemmeunder-
visning, at eleven derved forst og fremmest skal lere i paa-
kommende tilfeelde at kunne redde en druknende, kreever ogsaa
erfaring og evelse 1 at gaa tilbunds og det endda paa ret dybt
vand; en treening vil derfor veere at fastholde paa dette specielle
omraade, men jeg anser det paa den anden side for saa van-
skelig og farefuld en sag, at jeg bestemt vil fraraade at lade
bern under 14 aar foretage disse ovelser og kan vel desuden
slaa fast, at de aldrig ber foretages lige efter meget anstreen-
gende svemmeture og aldrig uden en leerers direkte tilsyn.

Naar nu svemmeren er kommen i vandet, paatrenger det
spargsmaal sig naturligvis straks: hvorleenge maa man forblive
i vandet? Ja det er vanskeligt, nesten umuligt at opstille nogen
bestemt tidstabel; hvad der gelder for den ene, gelder ikke
for den anden. Kun een gyldig regel kan vi straks slaa fast:
begynder svemmeren at ryste, klappre med tenderne, i det hele
saasnart han meerker, at han faar kuldegysninger, ber han gaa
op af vandet; for, som vi saa under de fysiologiske betragtninger,
er dette legemets sidste forsvarsmiddel mod kuldevirkningen,
der her gor sig geeldende. Desuden erindrer vi, at der nor-
malt efter et koldt bad skal felge en jevn ensartet lysered
farvning af huden med en behagelig varmefornemmelse som
tegn paa god reaktion; udebliver denne og er huden.i stedet
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for blaalig marmoreret eller bleg, og da iser hvis den rade
ensartede farve ikke indfinder sig efter en kraftig frottering, er
det tegn paa at vandet har veret for koldt eller rettere, at-
svemmeren har veret for lenge deri i forhold til temperaturen,
eller at han ikke har beveseget sig tilstreekkeligt, thi, som vi er-
indre, besidder lpgemet sterre reaktionskraft mod kulden, naar
musklerne er i sterkt arbejde. Nogen bestemt regel kan da
ikke gives, kun kan vi slaa fast, at jo mere treenet huden er
overfor kuldepaavirkning, jo federe og mere blodfyldt den er
(thi derved bar den jo mindre varmeledningsevne), jo kraftigere
svemmeren bevaeger sig, des lengere kan han taale at opholde
sig i vandet. Deraf folger ogsaa, at svage, underernzrede, anm-
miske bern kun taaler ganske kortvarigt bad, ja for mange vil
et par ,dukkerter® eller en svemning paa 40 m. veere langt
mere verd end et bad paa 5—10 min., noget som vi i saa hgj
grad benytter os af, naar talen er om koldtvandsbehandling af
de egentlig syge, hvor et ,halvbad® meget sjzlden. varer over
1—2 min.; men paa den anden side kan en velnsret, veltrenet
svemmer udmerket taale at opholde sig i vandet !/s time ja
derudover, uden at det bliver formeget; jeg erindrer en ung
svemmer, der efter en tur paa 1 mile i ret koldt vand (c. 15°C.),
straks han kom op, fik den nydeligste lyserede, varme hud.
Saaleenge der indtreeder god reaktion lige efter badet, kan
man sige, at badet ikke har varet for leenge, ja svemmeren kan
da godt springe ud igen, atter gaa op efter nogen tid og saa-
ledes blive ved, saaleenge der kommer god reaktion; teoretisk
set skulde der ikke veere noget i vejen for dette, dog det prak-
tiske liv drager jo sine greenser, og ligesom man aldrig bruger
en medicin lige til dens dedbringende styrkegrad,  saaledes vil
man selvfglgelig kun have skade af at anvende badet lige til
det punkt, reaktionen ikke leenger vil indfinde sig.

" — Naar man saa har forladt badet, hvad saa? [ min
skoletid var det tegn paa, at man var en ,rask“ dreng, at man
ikke teorrede sig efter badet, men tog tejet paa, vaad som man
var; jeg ved ikke, om det er saaledes endnu, kan dog godt teenke
mig det, kan ogsaa tenke mig, at man lader sig terre af sol
og luft, derimod vanskeligere, at bern af sig selv skulde ulejlige
sig med noget saa uforstaaeligt som frottering. Hvad er nu det
rigtige? Vi har jo set, at det, det geselder om, er saa hurtigt
som muligt at faa saa god en reaktion som muligt, og vi kan
da let blive enige om, at det, at treekke tejet paa den vaade
hud, er absolut forkasteligt, thi det, vi derved opnaar, er jo kun
en fortsat afkgling af huden gennem fordampningen fra det
vaade linned, altsaa en forsinket reaktion; en fordampning, der
kommer i stand ved at persomen beveeger sig i luft og solskin,
foregaar meget hurtigere og er altsaa at foretrakke fremfor det
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forste, men langt bedre er naturligvis en grundig frottering i et
tort . frotterkleede, thi der har vi desuden den mekaniske irri-
tation, der i hej grad begunstiger reaktionen. Det er i de se-
nere aar bleven saa moderne at ligge en tid lang efter badet
og .tage solbad“; uden at komme nermere ind herpaa, skal
jeg dog anfore, at jeg anser det for ganske forkasteligt at ligge
og dase i solen efter at man har taget sit kolde bad; solbadet
bevirker ganske vist ogsaa en sterk blodtilstremning til huden
-— det samme, der kommer ved den normale reaktion — men
paa en noget anden maade og altsaa langtfra det samme; thi
kardilatationen beror ved solbadet mere paa en lammelse af hu-
dens kar, medens den udvidelse, der finder sted ved reaktionen,
er en mere aktiv udvidelse og derfor at anse for mere sund-
hedsbefordrende. Derimod kan sunde og raske mennesker aldeles
ingen skade have af forud for svemmebadet at lade sig gen-
nembage af solen, thi modsetningsforholdet til det kolde vand
bliver derved mere udpreget, og evelsen for reaktionskraften
derved sterre. Omvendt med luftbadet (herved forstaas kort
en udswmettelse af den negne hud for den friske lufts paavirkning,
hvorunder personen beveager sig og mest eller udelukkende i
skyggen) kan man anvende dette efter svemmebadet, men al-
drig for —

— Jeg kan ikke afslutte dette afsnit om svemmebadets
hygiejne uden endnu at berere et par smaating. Der er nu
forst dragten. Det skulde synes saa selvfalgeligt, men er dog
langtfra gaaet op for alle, at denne kun kan vaere et minus,
naar vi beregner badets hygiejniske veerdi, ferst og fremmest
naturligvis de ganske abnorme ,spadseredragter“ enkelte damer
ynder at anvende, naar de ,gaar i vandet“, men ogsaa den
mere anvendte trikotdragt; vandets intime berering med huden
er hindret, dets rensende virkning ophgvet og dets heerdende
indflydelse nedsat; imidlertid fordrer etiske hensyn, hvor der
bades i ikke helt lukkede anstalter og iseer fra aaben strand,
naturligvis nogen paakledning, men denne ber da veere saa
lille som mulig, og et maa man erindre, straks at tage den af, naar
man er kommen op af badet og udenfor uvedkommendes syns-
vinkel, og saa, at det er absolut forkasteligt at tage luft- eller sol-
bade ifert en vaad badedragt. Saa er der krampen Ja, der er vist
ikke nogen, der kan give et fyldestgerende svar paa, hvad krampe
er i den forstand, man i almindelighed tager det i forbindelse med
badet. Selvfolgelig forefalder der ved badning tilfeelde af virkelige
kramper — vel oftest ligfald og hysteri — ligesaavel som paa
landjorden, ja den pludselige temperaturdifferens maa vel endog
anses for et fremkaldende moment, og personer, der har til-
bojelighed til disse lidelser, maa derfor iagttage den -sterste
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forsigtighed, naar- de gaar i vandet, forst og fremmest aldrig
bade, uden at der er mennesker tilstede, .som formaar i paa-
kommende tilfzelde at yde effektiv hjelp. Men i modseetning til
denne kra{npeform — der neesten altid indtrseffer straks paageeldende
kommer i vandet — ser vi ikke saa sjeeldent en anden, som
indtreeffer, naar man har veeret i vandet i leengere tid, isser
naar vedkommende er svemmet langt ud: 2han var svemmet
lz_mgt ud i sundet; paa vejen indad forsvandt han pludselig for
sine kammeraters ojne; krampen havde taget -ham.“ Her fore-
ligger sikkert et resultat af skraek; han merker, at krefterne
ikke slaar til, bevegelserne bliver urolige og uregelmsssige,
aandedrzettet overfladisk, og han synker dybere i vandet; den samme
skreekvirkning, der ger sig geldende paa landjorden, virker nu
ogsaa her: han bliver ,stiv¢ af redsel, kan hverken beveege
arm eller ben, faar maaske lungerne fyldte med vand og syn-
ker. — Kun to raad kan man her give: svem aldrig langt ud,
iseer ikke alene, og svigter kreefterne, hvil saa i flydestilling.
-Endelig maa jeg berore, at man har tillagt saltvandet en
eminent sundhedsbefordrende betydning fremfor det ferske vand;
dette beror sikkert paa, at seluftens indflydelse er noget, man
ikke tidligere har regnet med, alt er tillagt vandet; saltindholdet
har sikkert kun betydning derigennem, at der afsstter sig salt-
korn i hudens ujeevnheder og porer og derved giver et mekanisk
irritament, der befordrer reaktionen, og dermed frembringer
indtrykket af den steerkere forfriskning ved badet i havvand; —
naturligvis har saltvand en sterre beereevne end ferskvand og
svemningen foregaar derfor lettere jo mere saltholdigt vandet er.
Jeg Dbererte- ovenfor spergsmaalet: afherdning. Da
svemmebadet er et af vore vigtigste afhsrdningsmidler, er det
maaske rigtigst at knytte et par bemerkninger hertil.- Ved af-
heerdning forstaar vi jo dette, ved kunstige midler og hygiejniske
forholdsregler at gengive huden noget af dens naturlige evne
til at forsvare legemet mod for steerke svingninger i varmelige-
veegten og da navnlig overfor ydre temperatursvingningers paa-
virkninger, en evne det moderne liv i saa hej en grad har
nedsat, dels gennem en uhensigtsmeessig, forkslende paakleed-
ning, der til stadighed skaaner og derfor syskker huden, dels
gennem en daarlig, utilstreekkelig hudpleje, og endelig og ikke
mindst gennem den nuveerende rastlese nerveslidende ,kamp
for tilveerelsen“, der ikke levner tilstreckkelig kraft eller tager
tilstreekkelige hensyn til de mere ,underordnede“ hudnerver.
Man forstaar let, hvilken veegtig betydning svemmebadet her
har; det renser huden, og det opever hudens muskler, ved den
rigeligere blodgennemstremning, det fremkalder, ernseres alle
hudens elementer langt kraftigere og endelig, — og det er. ikke
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af mindst betydning — giver det daglige bad en ofte tilbage-
vendende ovelse for hudens nervetraade, en gvelse, der ganske
vist kun varer et ringe spand af hele degnet, men som dog
naar man tager legemets tilveenningsevne og badets eftervirk-
ninger i betragtning, faar en endog mmgtig betydning; ievrigt
tillader pladsen ikke -— og det ligger ogsaa noget udenfox: det
foreliggende emne — at komme nermere ind paa afherdnings-
sporgsmaalet og alle de forskellige afhserdningsmetoder.

Svemning som sport.

Alle legemsovelser har jo foruden den rent hygiejniske side
ogsaa en sportslig og saadan ogsaa med svemningen. Nu er
der mennesker, der siger: hvad skal vi med al den Idreet, der
rummer saa mange farer, iser gennem overdrivelser, lad os
dog holde os til de hygiejniske fordele, lad os drive legems-
avelserne alene for deres sundhedsbefordrende egenskabers
skyld, og udelukke al kappestrid. Dette er imidlertid mindst
lige saa galt som kun at tage hensyn til rekorder og konkur-
rencer; thi disse sidste har deres enorme betydning maaske
ikke for legemets udvikling, men i allerhgjeste grad for de
sjaelelige egenskaber. Dog det vilde fere for vidt at komme
ind herpaa og paa alle de skyggesider, der naturligvis ogsaa
knytter sig til moderne sport, og jeg skal derfor ngjes med kun
lige at pege paa de mest fremtreedende goder og navnlig de
daarlige egenskaber ved svemmesporten.

De gamle svemmemetoder, bryst- og rygsvemning, er
vel nok dem, der kommer sundhedsidealet nsrmest, men de
har jo den skavank, at hurtigheden herved kun er ringe, idet
legemet byder vandet for store modstandsflader; derimod fore-
gaar her respirationen forholdsvis frit, noget der betinger deres
store anvendelighed over de lange distancer, ja en regelret ryg-
svemning kan endogsaa anses for en fortrinlig respirationsevelse,
der med held kan anvendes overfor en daarlig udviklet bryst-
kasse og relativt svage lunger. Blandt de former, der anvendes
ved hurtigsvemning, maa man —- hygiejnisk set — give side-
svemningen fortrin, idet aandedrettet ogsaa her er frit, og
egver man denne svemmeart snart med hajre og snart med
venstre side, er den ogsaa hvad dens indflydelse paa den legem-
lige udvikling angaar udmerket; om det har nogen betydning
— som af enkelte forfattere fremhavet — under svemning over
leengere distancer at svemme med venstre side opad, idet hjertet
og maveszkken herved, ikke skulde udseettes for saa steerkt
tryk, er vel mer end tvivisomt; i hvert Fald for hjsrtets ved-
kommende ophaves den herved vundne fordel dog sikkert af
venstre arms storre bevagelser og derved sterre fordringer til
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‘musklerne. paa venstre halvdel af brystkassen. — De to svem-

ningsl"orm?r, som . nu. nesten udelukkende anvendes ved
kapsvemninger over kortere distancer — »haand - over haand“
og ,kravl® —, maa man derimod — i hvert fald for den
ikke helt udvoksedes vedkommende — anse for mindre hel-
dige, naar talen er om deres betydning for sundheden; i
det mindste kreever de et saadant forarbejde og en. saa
gennemfort ovelse af aandedrmtsmomentet, som vistnok kun
i rene undtagelsestilfelde finder sted herhjemme. Sagen er jo
nemlig den, at den stilling, legemet rettelig maa. indtage i
vandet, fordrer, at indaandingen foregaar med et ,snuptag®,
og at udaandingen. enten foregaar, mens ansigtet er under
vandet eller som et kort kraftigt pust, lige som munden kom-
mer over vandet; disse kortvarige respirationsfaser og de der-
med folgende pludselige svingninger i trykforholdene i bryst-
kassen, ved enhver, der kender lidt til respirationsmekanismen,
stiller enorme fordringer til lunge- og hjeertearbejde. Jeg vil
ikke paastaa, at der ikke findes mennesker, der ogsaa under
disse forhold kan lmre at bruge deres lunger fyldestgorende,
men det fordrer som sagt megen — megen ovelse, og jeg
anser det absolut for at vsere for store fordringer at byde det
ikke fuldt udvoksede individ.

Med disse faa betragtninger skal jeg slutte denne lille ar-
tikel, og jeg vil slutte, som jeg begyndte, med at heevde, at
jeg anser svemmebadet for en af de allerbedste hygiejniske
faktorer, svemningen for en af de mest sundhedsbefordrende
idreetsformer, ja maaske for den allersundeste. Maaske kan en
og anden synes, at jeg har fremfert flere indvendinger end
lovprisninger, og er det virkeligt saa, ja saa maa det skyldes
min stilling som leege; vi leger er jo saa vant til at under-
soge, hvad der har skadet. de mennesker, der henvender sig til
os. Men saa vil jeg bede ham lese det een gang til — med
denne lille sidebemserkning in mente — og saa se, hvor ube-
tydelige disse indvendinger i virkeligheden er overfor sagens
hovedkerne. Og for at styrke denne min egen anskuelse af
svemmebadet, vil jeg citere folgende ord af Rohn, en af svemme-
sportens bedste kendere: ,Den, der i sin ungdom har haft
den lykke selv at fole, hvilken sundhedsfylde og herlig kraft
en regelmsessig baden er i.stand til at forlene én med, den,
der selv har kunnet iagttage, hvorledes svagelige bern med.
smal brystkasse, blegt og treet udseende, gennem stadig fortsat
svemning er vokset op til kraftige, bredbrystede skikkelser, der
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med sundt legeme og sund sjel tog fuld del i et kraftigt puls-
erende liv, hvorledes de heerdedes mod vind og vejr, hvorledes
de sjmldnere blev syge og lettere overvandt sygdommene, han
vil af hele sit hjeerte give mig ret i, at den, der regelmeessigt
og fornuftigt bader og svemmer, bliver kraftigere, mere yde-
dygtig og mere modstandsdygtig, mere energisk baade legemligt
og aandeligt taget, end den, der har forsemt dette og aldrig
har brudt sig om at pleje sit legeme®.



