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første, . men larigt , bedre er naturligvis en grundig 
tørt. frotterklæde, thi der . har vi desuden den trrl
tation, der i høj grad begunstiger reaktionen: Det er t de se
nere aar bleven saa moderne ' at ligge en tId lang efter badet 

solbad" ; uden at komme nærmer.e ind 
jeg dog anføre, at jeg anser det for gansk.c at Itgge 
og dase i solen efter at man har taget kolde ?ad, .solbadet 
bevirker ganske vist ogsaa en stærk blodttlstrømnm.g ttl huden 
-.- . det samme, der kommer ved den normale reaktIOn -
paa en noget lIllden maade og altsaa langtfra det samme; thI 
kardilatationen beror ved solbadet mere paa en lammelse 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 svømmebadet. at lade SIg gen
nembage af solen, thi modsætningsforholdet tIl det kolde vand 
bliver derved mere udpræget, og øvelsen for reaktionskraften 
derved større. Omvendt med luftbadet (herved 
en udsættelse af den nøgne hud for den friske lufts 
hvorunder personen bevæger sig og mest eller udelukkende I 
skyggen) kan man anvende dette efter svømmebadet, men al-
drig før - . 

- Jeg kan ikke afslutte dette af S 111 t 0':l svømmebadets 
hygiejne uden endnu at berøre et par smaatmg. Der er nu 
først dragten. Det skulde synes saa selvfølgeligt, men er. dog 
langtfra gauet op for alle, at denne kun kan være et mmus, 
naHr vi beregner badets hygiejniske værdi, først og fremmest 
naturligvis de ganske abnorme "spadseredragter" enkelte damer 
ynder at anvende, naar de "gaar ':len ogsaa den 
mere anvendte trikotdragt; vandets 1I1ttme berørmg med huden 
er hindret, dets rensende virkning ophævet og dets hærdende 
indflydelse nedsat; imidlertid fordrer etiske hensyn, hvor der 
bades i ikke helt lukkede anstalter og især fra aaben strand, 

nogen paaklædning, men denne bør da være 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 
bade iført en vaad badedragt. Saa er der krampen Ja, der er VIst 
ikke nogen, der kan give et fyldestgørende svar paa, hvad krampe 
er i den forstand, man i almindelighed tager det i forbindelse med 
badet. Selvfølgelig forefalder der ved badning tilfælde af virkelige 
kramper - vel oftest ligfald og hysteri - Iigesaavel som paa 
landjorden, ja den pludselige temperaturdifferens maa vel 
anses for et fremkaldende moment, og personer, der har tIl
bøjelighed til disse lidelser, maa derfor iagttage den ·største 
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forsigtighed; naar de. gaar i vandet, først . og fremmest aldrig 
bade,uden . at der er . mennesker tilstede" som formaar i paa
kommende · tilfælde .at yde effektiv hjælp. Men i modsætning til 
denne krampeform - der næsten altid indtræffer strakspaagældende 
kommer i vandet - ser vi ikke saasjældent · en anden, som 
indtræffer, naar man har været i vandet i længere tid, især 
naar vedkommende er svømmet langt ud: "han var svømmet 
langt ud i sundet; paa vejen indad forsvandt · han pludselig for 
sine kammeraters øjne; krampen havde taget ham. " Her fore
ligger sikkert et resultat af skræk; han mærker, at kræfterne 
ikke slaar til, bevægelserne bliv.er urolige og uregelmæssige, 
aandedrættet overfladisk, og han synker dybere i vandet; den samme 
skrækvirkning, der gør sig gældende paa landjorden, virker nu 
ogsaa her: han bliver "stiv" af rædsel, kan hverken bevæge 
arm eller ben, faar maaske lungerne fyldte med vand og syn
ker. Kun to raad kan man her give: svøm aldrig langt . ud, 
især ikke alene, og svigter kræfterne, hvil saa i flydestilling. 

Endelig maa jeg berøre, at man har tillagt .saltvandet en 
eminent sundhedsbefordrende betydning fremfor det ferske varid; 
dette beror sikkert paa, at søluftens indflydelse er noget, man 
ikke tidligere har regnet med, alt er tillagt vandet; saltindhold et 
har sikkert kun betydning derigennem, at der afsætter sig salt
korn i hudens ujævnheder og porer og derved giver et mekanisk 
irritament, der befordrer reaktionen, og dermed frembringer 
indtrykket af den stærkere forfriskning ved badet i havvand; - 
naturligvis har saltvand en større bæreevne end ferskvand og 
svømningen foregaar derfor lettere jo mere saltholdigt vandet er. 

Jeg berørte ovenfor spørgsmaalet: afhærdning. Da 
svømmebadet er ' et af vore vigtigste afhærdningsmidler, er det 
maaske rigtigst at knytte et par bemærkninger hertil. Ved af
hærdning forstaar vi jo dette, ved kunstige midler og hygiejniske 
forholdsregler at gengive huden noget . af dens na.turlige evne 
til at forsvare legemet inod forstærke svingninger 
vægten og da navnlig overfor ydre temperatursvingningers paa
virkninger, en evne det moderne liv i sall. høj . en grad har 
nedsat, dels gennem en uhensigtsmæssig, forkælende paaklæd
ning, der til stadighed skaaner. og derfor svækker h.uden, .dels 
gennem en daarlig, utilstrækkelig hudpleje, ogen.deltg og Ikke 
mindst gennem den nuværende rastløse nervesltdende .kamp 
for tilværelsen", der ikke levner tilstrækkelig kraft eller tager 
tilstrækkelige hensyn til de mere • underordnede " hudnerver. 
Man forstaar let, hvilken vægtig betydning svømmebadet her 
har; det renser huden,og det opøver , hudens muskler, ved den 
rigeligere blodgennemstrømning, det ernæres. aJle 
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 øvelse for hudens nervetraade, en øvelse, der ganske 
vist kun · varer et ringe spand af hele døgnet, men som dog 
naar man tager legemets tilvænningsevne og badets eftervirk
ninger i betragtning, fnnr · en endog mægtig betydning; iøvrigt 
tillader pladsen ikke - og det ligger ogsaa noget udenfor det 
foreliggende emne - - at komme nærmere ind paa afhærdnings
spørgsmalllet og alle de forskellige afhærdningsmetoder. 

Svømning som sport. 

Alle legemsøvelser har jo foruden den rent hygiejniske side 
ogsaa en sportslig og sandan ogsaa med svømningen. Nu er 
der mennesker, der siger: hvad skal vi med al den Idræt, der 
rummer san mange furer, især gennem overdrivelser, lad os 
dog holde os til de hygiejniske . fordele, lud os drive legems
øvelserne alene for deres sundhedsbefordrende egenskabers 
skyld, og udelukke al kappestrid. Dette er imidlertid mindst 
lige saa gult som kun at tage hensyn til rekorder og konkur
rencer; thi disse sidste har deres enorme betydning maaske 
ikke for legemets ttdvikling, men i allerhøjeste grad for de 
sjælelige egenskaber. Dog det vilde føre for vidt at komme 
ind herpua og paa alle de skyggesider, der naturligvis ogsaa 
knytter sig til moderne sport, og jeg skal derfor nøjes med kun 
lige at pege paa de mest fremtrædende goder og navnlig de 
daarlige egenskaber ved svømmesporten. 

De gamle svømmemetoder, bryst- og rygsvømning, er 
vel nok dem, der kommer sundhedsidealet nærmest, men de 
har jo den skavank, athul'tigheden herved kun er ringe, idet 
legemet bydel' vandet for storemodstandsfluder; derimod fore
gaar her respirationen forholdsvis frit, noget der betinger deres 
store anvendelighed over de lange distancer, ja en regelret ryg
svømning kan endogsaa anses for en fortrinlig respirationsøvelse, 
der med held kan anvendes overfor en daarlig udviklet bryst
kasse og relativt svage lunger. Blandt de former, der anvendes 
ved hurtigsvømning, maa · man -- hygiejnisk set - give s i d e
svømningen fortrin, idet IUlndedrættet ogsaa her er frit, og 
øver man denne svømmeart snart med højre og snart med 
venstre side,. er den ogsaa hvad dens indflydelse paaden legem
lige udvikling angaar udmærket; om det har nogen betydning 
- som af enkelte forfattere fremhævet - under svømning ·ovel' 
længere distancer at svømme med venstre side opad, idet hjærtet 
og mavesækken herved. ikke skulde udsættes for saa stærkt 
tryk, er vel mel' end tvivlsomt; i hvert fald for hjærtets ved
kommende ophæves den herved . vundne fordel dog sikkert af 
venstre arms større bevægelser og derved· stØrre fordringer til 
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!Dusklerne paa venstre halvdel af brystkassen . . - De to svøm
ningsform~r , som nu næsten udelukkende anvendes ved 
kapsvømnmger over kortere distancer ·- "haand . over hannd" 
?g " kravl " -, maa man derimod- i hvert fald . for den 
I~ke helt udvoksedes vedkommende -, ans.e for · mindre hel
dige, ?aar talen er om deres betydning .for sundheden j i 
det mmdste kræver de et saadant forarbejde og en . saa 
~ennemført øvelse . af aandedrætsmomentet, som vistnole kun 
I ren.e undtagelsestilfælde finder sted herhjemme. Sf\gen er io 

. nemlig den, at den stilling, legemet rettelig maa ·. indtage i 
vandet, fordre;, at indaandingen foregaar med et "snupråg" , 
og at udaandlngen . 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 følgende pludselige svingninger i trykforholdene i bryst
k~ssen, ved enhver, der kender lidt til respirationsmekanismen, 
stiller enorme fordringer til lunge- og hjærtearbejde. J eg vil 
i~ke paastaa, at der ikke findes mennesker, der ogsaa under 
disse forhold kan lære at bruge deres lunger fyldestgørende, 
men . det fordrer som sagt megen - megen øvelse, og jeg 
anser det absolut for at være 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 hævde, at 
jeg anser svømmebadet for en af de allerbedste hygiejniske 
faktorer, svømningen for en af · de mest sundhedsbefordrende 
idrætsformer, ja maaske for den alJersundeste. Maaske kan en 
og anden synes, . at jeg har fremført flere indvendinger end 
lovprisninger, og er det virkeligt saa, ja saa maa det skyldes 
min stilling som læge; vi læger er jo saa vant til at under
søge, hvad der har skadet. de mennesker, der henvender sig til 
os. Men saa vil jeg bede ham læse det een gang til - med 
denne lille sidebemærkning in mente - og saa se, hvor ube
tydelige disse indvendinger i virkeligheden er overfor sagens 
hovedkærne. Og for at . styrke denne min egen anskuelse af 
svømmebadet, vil jeg citere følgende ord af Rohn, en af svømme
sportens bedste kendere: »Den, · der i sin ungdom har haft 
den lykke selv at føle, hvilken sundhedsfylde og herlig kraft 
en regelmæssig baden er i· stand til at forlene en med, den, 
der selv har kunnet iagttage, hvorledes svagelige børn med . 
smal brystkasse, blegt og træt udseende, gennem stadig fortsat 
svømning er · vokset op til kraftige, bredbrystede skikkelser, der 
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med sundt legeme og sund sjæl tog fuld del i et kraftigt puls
erende liv, hvorledes de hærdedes mod vind og vejr, hvorledes 
de sjældnere blev syge og lettere overvandt sygdommene, han 
vil af hele sit hjærte give mig ret i, at den, der regelmæssigt 
og fornuftigt bader og svømmer, bliver kraftigere, mere yde
dygtig og mere modstandsdygtig, mere energisk baade legemligt 
og aandeligt taget, erid den, der har forsømt dette ag aldrig 
har brudt sig om ut pleje sit legeme". 


