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-og sterk paa Sundhedens Kongevej | Fin Form Paa Alle Alderstrin

af Carl Ottosen

overlaege ved Skodsborg og Frydenstrand badesanatorier

“At ville er at sejre” — Maréchal Fach
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NOGLE TRAK OG INDTRYK FRA OVERLAG E CARL OTTOSENS Liv og Levned

VED CARLA OTTOSEN

Carl Ottosen er fgdt 26. Juli 1864 i "Sortkaer", % Mils Vej fra Kvissel St. i Vendsyssel. Hans Forzeldre var Gaardejer Otto Jensen
og Hustru, Ane. Fire Aar efter hans Fgdsel flyttedes Hjemmet til "Engen", der ligger ved Elling Kirke ca. en Mil fra
Frederikshavn. En bred Aa Igber lige forbi Gaarden, og Marker og Enge straekker sig helt ud til Kattegat. Her sprang Carl og
hans syv Sgskende paa bare Ben over Dopper og Rimmer, gennem Pors og Lyng, og her begyndte han sin Skolegang. Efter den
Tids Skik og Brug skulde han kun gaa hver anden Dag i Skole, men det var ikke nok for den lzerelystne Knaegt, og derfor fandt
han paa, at han hver anden Dag kunde fglges med sin Laerer, en klog og oplyst Mand, hvis Sgn senere blev Rektor ved
Metropolitanskolen, til Holmen Skole i Nabosognet, hvor Leereren ogsaa undetrviste.

Paa den Tid var der ingen Blomster- eller Frugthaver i Vendsyssel, fordi man ikke troede, de kunde trives saa langt mod Nord,
og fordi man vidste, at hvis de slog Rod, vilde Flyvesandet gdeleegge det hele i Lgbet af kort Tid. Da kom der en ny Lzrer,
Valdemar Schmidt, til Egnen. Han havde veeret oplaert til Gartner og var Botaniker om en Hals. Han plantede straks ved sin
Skole et Leebzelte om et Stykke Jord og plantede baade Roser og Frugttraeer. | gvrigt arbejdede han sammen med Dalgas, og
efter dennes Program bearbejdede han Elevernes Forzaeldre til at plante og vandt sine Nabokolleger for Sagen. Folk mente, at
Schmidt var helt til en Side, men de hgrte roligt paa ham, for: "Der kunde maaske vaere noget i det", og da hans Roser
blomstrede, valfartede man fra hele Vendsyssel til Skolen for at se de vidunderlige Blomster.

Carls Fader tog ogsaa dertil med sine Drenge, og da han i mangt og meget var en Foregangsmand, plantede han som en af de
f@rste Gaardmand paa Egnen Hegn om en Have og plantede £bletracer, men Carl tiggede om at faa et Paeretrae, et, som
skulde vaere hans eget. Det blev fraraadet af alle fornuftige Folk, naar de med lange Piber i Munden kom over om Aftenen for
at slaa en Sludder af. "Det skal du ikke ggre, Carl, for det faar du ingen Glzaede af. Det vil kun vaere baade Tids- og Pengespild."
Carl var dog ikke Vendelbo for ingenting. Han fik sit Peeretrae, og det voksede sig hurtigt stgrre end de andre Trezeer.

Da kom Vinteren med sine Storme, og en Morgenstund sidst paa Vinteren var Paretraeet knakket midt over. Drengen graed,
og de voksne sagde, det var kun, hvad de havde sagt ham i Forvejen. Imidlertid havde Carl faaet talt med sin gode Ven, den
svenske Rggter, og med hans Hjaelp smurte han Koggdning i Brudstedet, og medens han holdt Toppen, lagde Rggteren en
Kage af Jord uden om Saaret, viklede Klude om det og bandt nogle Stokke fast til Afstivning.

Man lo og spggte med dette og s@gte at ggre Drengen klart, at det var ganske umuligt, at Traeet kunde vokse sammen igen,
men hver Aften bad Carl i sin Aftenbgn om, at hans Trae maatte komme til at vokse, og hver Morgen saa han til det, om
Forbindingen holdt, og da Foraaret kom, foldede Bladene sig ud. Det stod i 70 Aar og bar Frugt hvert eneste Aar. Det faldt fgrst
for @ksen nogle faa Maaneder, fgr han selv gik bort.

Den Erfaring, han hgstede her igennem, glemte han aldrig. Den gav ham en usvigelig Tro paa; at selv, det umulige kan vaere
muligt. Hvor mange, der end kan sige, det er forgeeves at prgve, det kan <;llligevel lade sig gore, blot man gaar den rigtige Vej
og holder ud. Det var en Livserfaring, der fyldte ham med Haab og Mod og en Kraft saa stor, at han gennem sit lange Liv kunde
indgyde Tusinder nyt Haab og Mod til at gaa paa og finde Udvej, naar alle Sunde syntes lukkede.

Han var og blev en rigtig Vendelbo, selvsteendig og fribaaren nok til under alle Forhold at vaere sig selv. Et Par Dage f@r sin
Konfirmation sagde han til sin Fader: "Naar Praesten spgrger mig paa Sgndag, kan jeg ikke svare Ja! Jeg syntes, jeg vilde sige
det til dig i Forvejen." Faderen saa roligt paa ham: "Vil du da svare Nej?" "Naeh, det synes jeg heller ikke, jeg kan.", "Ja, ja, min
Dreng, saa svarer du, som din Samvittighed byder dig. Jeg er sikker paa, den vil ikke tillade dig at ggre dine Foraldre Sorg eller
Skam."

Da Praesten om Sgndagen paa Kirkegulvet spurgte ham: "Forsager du Djeevelen og alle hans Gerninger?" svarede han: "Nej,
det synes jeg ikke, jeg ggr, men jeg prover zrligt paa det." Uden at lade sig forstyrre af det Rgre, der sporedes i Kirken,



fortsatte Praesten: "Tror du paa Gud Fader o. s. v.", og han fik, som sig hgr og bgr, et klart Ja til Svar tre Gange, men da han til
sidst spurgte: "Vil du blive i denne din Daabspagt til din sidste Saligheds Stund?" Igd Svaret: "Hvis Vorherre vil hjelpe mig
dertil."

Bagefter samledes Kirkegaengerne i Grupper uden for Kirken for at drgfte denne usadvanlige Optraeden. En norsk Skibsreder,
der tilfaeldigvis var kommet i Kirken den Dag, stormede frem, slog Armene om Drengen, |Igftede ham op og snurrede ham
rundt, idet han sagde: "Det er en Gut efter mit Sind. Han faar komme med mig til Norge, han, saa skal jeg vise ham alle Norges
Herligheder."

Virkelig kom ogsaa denne Rejse i Stand en Tid senere. Sammen med sin Fader rejste Carl gennem Sverige, saa Trollhattan og
besg@gte sin norske Ven i Oslo. En saadan Rejse for saa ung en Mand var paa de Tider en stor Begivenhed, og den gjorde da
ogsaa et uudsletteligt Indtryk paa ham og lagde Spiren til den Fglelse af Samhgrighed med hele Norden, som kom til at praege
hans fremtidige Gerning.

Carl Ottosens Forzeldre var troende Mennesker. Naar de otte Bgrn laa i deres Senge, kunde de hgre Faderen gaa op og ned i
Spisestuen og synge Brorsons Salmer, medens Moderen sad og bgdede deres Kleeder. Faderen var Sognefoged, en snarraadig
og myndig Mand, der gik den lige Vej uden at se sig angsteligt om. Da han en lys Sommeraften kom fra en Fest sammen med
sin Kone, havde en Del Voldsmaend rattet sig sammen for at give Sognefogeden de Klg, han havde gjort sig fortjent til ved at
stikke Naesen i deres Sager. De dannede Kzaede over Vejen, hvor en Bro fgrer over Elling Aa, for der kunde Sognefogeden ikke
slippe uden om. Ane blev bange og tiggede sin Mand om at vende om. Han .forklarede hende, at vendte han blot een Gang
Ryggen til, var Respekten for ham sat til for Resten af Livet. Han bad hende derfor vente et Stykke fra Broen og evt. vende om

og hente Hjalp, om det skulde komme saa vidt.

Engen ved Frydenstrand



Overlaegens velkendte Smil

| frugthaven

Overlaegen skraever over Skagens Spids

Paa 75 aars Fgdselsdagen



Indkgrslen til Gamle Frydenstrand

Overlaegen og Fru Carla ved Stenhgjen

Selv en Bakke tog Overlazegen med Glans

Et smukt Parti fra Anleegget



Saa gik han frem mod Banden, idet han saa fast paa den ene efter den anden og sagde nogle rolige Ord til hver af dem og bgd
dem en efter en gaa hjem, og alle lystrede paa en nzer, der gik I¢s paa ham med knyttede Naever. med et hurtigt Greb og en
rask Vending greb han Synderen og holdt ham over Broens Raekveerk, idet han sagde: "Du tranger vist til at faa koldt Vand i
Blodet. Skal jeg kaste dig i Aaen? Ved du ikke, der er streng Straf for at lsegge Haand paa @vrigheden? Jeg kunde faa dig
straffet haardt for dette her, men jeg taenker paa din Kone og dine Bgrn. Nu gaar du hjem til dem, og saa snakker vi ikke mere
om den Ting," hvorpaa han slap Fyren, vinkede ad Ane og gik roligt hjem.

Denne aandelige Myndighed, Mod og Besindighed tog Carl Ottosen i Arv efter sin Fader, medens han fra sin Moder fik et
ejegodt og ngjsomt Sind, der med Taal;. modighed bar, hvad der skal baeres, og som let tilgav, hvad andre end forbrgd.

At Carl skulde studere var paa Forhaand givet. Det raadede Praest og Degn til, og i Familiens og Venners gjne duede han ikke til
andet. Var han ude at rive Hg, kom han ikke hjem, for man hentede ham, for han laa i Hget og laeste. Kgrte han med Meaelk til
Frederikshavn, sad han paa Bukken og laeste, noget, der naer havde taget en Ende med Forskraekkelse, for en Dag benyttede
Hestene sig af de slappe Tgjler og lgb Igbsk, medens Malkejunger og Kusk havnede i Grgften. Kusken kom hurtigt paa Benene
og lgb alt, hvad Remmer og Tgj kunde holde bag efter Hestene og raabte forgaeves: "Prr, Prr", til han ligesom Hestene havnede
forpustet hjemme i Gaarden, hvor Faderen tog ,mod ham med et: "Din skgdeslgse Knaegt", og Carl forstod, at for een Gangs
Skyld ventede der ham en ordentlig Omgang, men en Nabo, der var kommet til, lagde beroligende sin Haand paa Ottos Arm og
sagde: "Tak du hellere Gud, Otto Jensen, at din Dreng er kommet hjem med hele Lemmer, i Stedet for du skulde ud og samle
ham op med brakket Hals." Saa blev der ikke talt mere om den Ting. Alligevel satte den sit Praeg paa hans Karakterudvikling.
Han laerte heraf, hvor vaerdifuldt det er at kunne tage en prekaer Situation paa rette Maade og med Sindsro, en Evne, han
udviklede i hgjeste Grad, hvad de hundredvis af Arbejdere, han i Tidens Lgb kom til at beskzeftige, vurderede hgjt hos ham.

Han havde allerede som ung et meget varmt Hjerte, der braendte af Medlidenhed ved at se andre lide. Da han: som
syttenaarig paa en Jernbanestation saa en Plakat med en forgr&ammet Kvinde og to-tre forssmte Bgrn og med Paaskriften:

Vor Fader, fgr vor bedste Ven,
paa Veertshus slgser Tiden hen
og laegger alting gde.

| Pjalter klaedt vi stakkels tre
maa vandre om til Spot og Spe
og tigge Ly og Fgde.

rejste han hjem og meldte sig ind i Strandby Afholdsforening. Han maatte veere med til at bekaempe Aarsagen til saa megen
Sorg og Elendighed, og denne Kamp fgrte han Livet igennem. Han gav Afholdsbevaegelsen en meget stor Del af sine Kreefter og
sin Tid, sad som Medlem af Hovedbestyrelsen for Danmarks Afholdsforening i en Menneskealder og var Formand for samme
Forening i 10 Aar. For hans Arbejde i Afholds- og Sundhedssagens Tjeneste, der skaffede ham mange praegtige trofaste
Venner, men ogsaa formaaende Modstandere, blev han Ridder af Dannebrog.

Han havde altid veeret svagelig. De to fgrste Aar af sit Liv sveevede han naesten konstant i Dgdsfare. En gstrigsk Soldat, der var
indkvarteret paa Sortkaer ved hans Fgdsel, gik mangen Nat op og ned ad Gulvet med ham i Armene, medens han sagde:
"Weine nicht, mein Kind du darfst nicht sterben. Du sollst deine Eltern viel Freude machen. Du sollst ein kluger Mann werden,
und die Menschen sollst du hilfen gute und gliickliche zu sein."

Under senere Sygdomsanfald fortalte hans Moder og zldre Sgskende ham gerne om denne Soldat og gentog hans Ord, og
hver Gang spurgte Carl: "Og det var en fjendtlig Soldat", og man svarede altid Ja. Han siger selv, at dette hjalp ham til at
forstaa, at Fjender og Modstandere ogsaa er Mennesker, og det bevirkede, at han viste en for hans Venner ubegribelig
Sagtmodighed og Fordragelighed over for dem, der angreb ham.

Det daarlige Helbred slap han dog ikke fra, og da han var kommet til Kgbenhavn for at blive Dyrlaege, gjorde Studierne ham
daarligere. Han fglte sig treet og tabte Lysten til at laese og arbejde, men, med utrolig Energi betvang han sin Ulyst, ja, han
kunde endog give sig selv en @refigen med et "Tag nu fat, din dovne Tamp", og trods tiltagende Svaghed gjorde han trolig sin
Pligt. Senere som Laege haevdede han bestandig: "En doven Dreng er altid en syg Dreng. Dovenskab er ligesaa unaturlig som
Sygdom. Dovenskab er Sygdom."



Til sidst kom han saa langt ned, at Livet blev ham en ulidelig Byrde, saa han kun havde een Tanke: "Hvordan slipper jeg lettest
af med Livet?" Da traf han to Mand, der skulde faa afggrende Betydning for hele Resten af hans Liv. Den ene var Laege. Carl fik
tilfaeldigvis gje paa ham ved en Begravelse, og da han hgrte, det var en Sgn af hans hgjt agtede Laerer ved Landbohgjskolen,
Professor Bang, teenkte han meget naivt: "Han maa vaere en stor Laege, naar han er Sgn af en saa stor Mand", og nogle Dage
senere sad han i denne Laeges Konsultationsveerelse. Virkelig fik han ogsaa flere gode Raad, der gik paa tveers af tidligere
Leegers, og som gik ud paa, at han skulde gaa lange Ture, bruge Sgbade og afholde sig fra Tobak og lignende Stimulanser.

Herved bedredes hans Helbred, han kom bort fra Traetheden, og med vaagen Interesse kunde han hgre paa, hvad den anden
Mand, Knud Brorson, en 4£tling af Blskop Brorson, som han ogsaa tilfaeldigvis traf, havde at fortzelle ham. Brorson var lige
vendt hjem fra Amerika som Pioner for Adventistsamfundet, og han fortalte om dette Samfunds store Sanatorium, Battle
Creek, hvor Professor Kellogg behandlede Patienterne efter en hel ny Metode, den saakaldte fysiske Terapi. Under disse
Samtaler blev det klart for Carl Ottosen, at hans Kald var Laegens Kald, og han rejste hjem for at tale med sin Fader om sin
Beslutning om at studere Medicin.

Han var paa det Tidspunkt saa vidt i sine Studier til Dyrlaege, at Faderen allerede havde sikret ham en indbringende Stilling ved
Dyrlaegekontrollen i Frederikshavn, og det er forstaaeligt, at han blev ked af det, da han hgrte om Sgnnens nye Planer, og kort
og godt erklaerede: "Du er gammel nok til at vide, hvad du g@r, min Sgn, men du maa vaere klar over, at den Hjaelp, du kan ggre
Fordring paa fra dit Hjem, den har du faaet", og dermed blev det. Den unge Mand rejste tilbage til Kgbenhavn, oprettede et
Kursus og underviste til Praeliminareksamen, medens han tilegnede sig de Kundskaber, der skulde til, for at han kunde studere
Medicin. Under Studierne fandt han Lejlighed til at rejse til Amerika for at besgge det omtalte Battle Creek Sanatorium, hvis
Kurmetode bestod i Vandbehandlinger, elektriske Behandlinger, Massage og vegetarisk Kost. Han satte sig grundigt ind i alt,
hvad han saa, og han begyndte at drémme om at skabe et lignende Sanatorium i Danmark.

Han rejste saa tilbage og fuldendte sin Studier, men saa snart han ved Kgbenhavns Universitet havde bestaaet med.
Embedseksamen, rejste han atter over Atlanten paa Studierejse i Amerika. Hovedsagelig opholdt han sig dog ogsaa denne
Gang paa Battle Creek Sanatorium, hvor Profesor Kellogg med stor Interesse for sin danske Elev og hans Fremtidsplaner gjorde
sit Yderste for at give denne bedst mulig Lejlighed til videre Uddannelse. Der blev mellem de to Mand sluttet et Venskab og et
frugtbart Samarbejde, der fortsattes gennem naesten et halvt Sekel til Overlaege Carl Ottosens Dgd.

1897 vendte Carl Ottosen hjem tillige med sin fgrste Hustru, Johanne Norderhus, der var fgdt i Norge, uddannet baade som
Sygeplejerske og Leererinde, bl. a. havde hun erhvervet sig grundige Kundskaber i det den Gang nye Fag: Ernaeringslaere og
Ernaeringskemi. De kom begge til Danmark med store Planer: fast overbevist om, at Gud havde givet dem en saerlig Gerning at
gore, men inden de tog fat herhjemme, rejste de til Sverige, til Stockholm, for at saette sig ind i svensk Sygegymnastik og
Massage.

1897 stiftedes paa Carl Ottosens Initiativ "Skandinavisk filantropisk Forening" - det nuvaerende N. F. S. - Den havde det
Formaal at sprede Kundskaber om Sundhed, den skulde virke for Oprettelse af Anstalter efter Battle Creeks Mgnster, og de,
der satte Penge i Foretagendet, maatte ikke faa Renter eller Udbytte. Eventuelt Overskud skulde bruges til Forbedringer og til
Behandling af fattige, og den 10. September 1897 begyndte de med en lille Kuranstalt indrettet paa den skandinaviske
Hgjskole i Frederikshavn, det nuvaerende Frydenstrand Badesanatorium.

Den 4. Maj 1898 aabnedes Skodsborg Badesanatorium i to smaa Bygninger, hvoraf den ene i sin Tid havde vaeret benyttet til
Hestestald af Frederik den Syvende. Kurmidlerne var de samme som paa Battle Creek. Man gav de syge Vandbehandlinger,
brugte Elektricitet til Bade og Bestraalinger og gav Massage. Laegerne og Personalet levede vegetarisk. Kurgaesterne fik
desforuden Kgd og Fisk. Man vilde ikke skreemme Folk vaek med for store Forandringer paa een Gang, men gennem Foredrag
og Spgrgetimer og Demonstrationer, som Fru Ottosen og hendes Stab forestod, prgvede man at oplyse Folk om denne
Kostforms Fordele, og mange blev ogsaa vundet for Vegetarismen, og de, der ikke helt gik over til den, lzerte at bruge flere
Grgntsager og mere Frugt end fgr. Trods megen Modstand fra Kollegernes Side begyndte Overlaege Ottosen snart efter
Sanatoriernes Grundlaeggelse at holde offentlige Foredrag om Sygdom og Sundhed, om god og daarlig Kost, og hans Hustru
supplerede disse Foredrag ved at skrive og udgive en Kogebog, ja, man kunde snarere kalde den: En Haandbog i Kogekunst,
"Rationel Ernzering og Madlavning", og ved at udstille og tilbyde Folk at smage paa dens Retter.

Foredragene holdtes hovedsagelig i Danmark, men utallige Foredrag holdtes ogsaa i Norge, Sverige, Finland og Sgnderjylland,
baade Nord og Syd for Graensen, og mange Venner sluttede Kreds om det unge virkelystne Zgtepar. Herhjemme fandt man



dog ikke straks lutter Bifald. Paa Sanatoriets 10 Aars Dag, da Pressen for fgrste Gang havde vaeret indbudt samlet til at bese
Sanatoriet, der havde faaet forskellige Udvidelser, og man bgd paa Middag, skrevet af de store Hovedstadsblade, at der var
serveret Graesfrikadeller og Ragout paa Bggelgv, men femten Aar senere ved Sanatoriets 25 Aars Jubileeum skrev det samme
Blad ved den samme Journalist en meget smuk, anerkendende Artikel, der sluttede saaledes: "Overlaege Ottosen kaamper
endnu, skgnt han forlaengst har sejret."

Overlaegen fik adskillige Modstandere blandt sine Kolleger, og ogsaa andre sggte at modarbejde ham eller skade hans
Anseelse, f. Eks. ved at fremfgre den Paastand, at han slet ikke var Laege, og at han aldrig havde bestaaet sin Eksamen, men
med Tiden vandt han nogle af sine varmeste Tilhaengere og bedste Venner blandt sine Kolleger, og hans Anseelse voksede, saa
ikke faa af de fgrende Laeger, Overlaegerne paa Hospitalerne, sggte Hjalp hos ham, naar de selv treengte til en Laege. Da Fysisk
Kuranstalt, som han drev i Kgbenhavn, holdt 25 Aars Jubileeum, var en stor Kreds af Leeger indbudt til Aftenfesten, og ved den
Lejlighed udtalte Medicinaldirektgr Tryde: "En st@rre Sejr, keere Kollega, kan De ikke forlange, end den, De har vundet, idet
Deres Metoder nu vandrer ind i alle Landets Sygehuse", og Dr. med. Jansen, Chef for Bispebjerg Hospitals Bade- og
Massageafdeling, sagde: "Vi Fysio- Therapeuter seenker vor Kaarde for Overlage Ottosen, Fysisk Terapis Fgrstemand her i
Norden".

Carl Ottosens Gerning satte saaledes dybe Spor, og dens Frugter ses fgrst og fremmest i den smukke Institution "Skodsborg
Badesanatorium", der nu er verdenskendt, og i "Frydenstrand Badesanatorium", der er kendt over hele Norden for sit
Samlingsarbejde paa sundhedsmaessigt Omraade, idet Sanatoriet siden 1920 og indtil Krigens Begyndelse hvert Aar har afholdt
"Den Nordiske Sundhedsuge", som Laeger og Laegfolk fra hele Norden har deltaget i. Hans Foredrag, der er hgrt af Titusinder i
Danmark, Norge og Sverige, og som ved en velvillig Presses Referater er spredt ud til andre Titusinder, har tilskyndet utallige til
en anden og sundere Levevis og har bevirket, at andre Laeger nu fortseetter dette Oplysningsarbejde i samme Retning om end
maaske paa en anden Basis. Da han foretog sin sidste Udenlandsrejse, blev han flere Steder praesenteret for Forsamlingen
med disse Ord: "Saa vil vi give Ordet til Overlaege Ottosen, Nordens Sundhedsapostel". -

Overlaege Ottosen rejste meget. For at tilse de tre naevnte Anstalter rejste han ustandselig frem og tilbage mellem dem. Han
rejste paa Foredragsturneer her og i Udlandet for at tale om Sundhed og Afhold og docere: "Den, der ejer en frisk og staerk
Krop, ejer Jordklodens stgrste Skat." Han forstod Gentagelsens Kunst til Fuldkommenhed. Man kunde hgre ham holde det
samme Foredrag 10-20 Gange, uden at man blev treet deraf, men stadig fglte sig faengslet. Han rejste mange, mange Gange
paa Studierejser, besggte hygiejniske Udstillinger og deltog i Leegekongresser. Han besggte alle Lande i Europa, hvor der var
noget at se eller leere, og han var mindst fem Gange i Amerika. | adskillige Aar tilbragte han fire Nzaetter ugl. i Sovevogn, og
sjeeldent sov han mere end tre Neetter ugl. i sin egen Seng. Han pradikede sund Levevis for andre, og han gik selv foran, kun
paa eet Punkt kunde man ikke fglge ham: Han arbejdede for meget og sov for lidt.




Han forstod det gode Eksempels Betydning. | sit Hiem var han derfor altid mild og venlig og tillod sig aldrig at vaere irriteret
eller gnaven, og han gjorde aldrig "Vrgvl" over noget. Han var beskeden og ngjsom i sine Fordringer. Han ejede f. Eks. aldrig
mere end eet Seet Tgj ad Gangen. Selv havde han ingen Bgrn, men mange Bgrn og unge (paa et givet Tidspunkt hele syv paa én
Gang) fandt Tid efter anden Aarevis Ophold i hans Hjem, hvor de fik alt til Livets Ophold og blev hjulpet til Uddannelse. Han
kunde lege og more sig med denne Ungdom, som var han en af dem, og Hjemmet genlgd af Musik og Sang, som han elskede.
Selv sang han godt og gerne, og mange har han glaedet med de Sange, han skrev. Him faerdedes med Glaede pr. Ben, pr. Cykel
eller pr. Bil i Naturen, og da aflgste den ene Sang ustandselig den anden. Man kedede sig ikke, naar Carl Ottosen var med paa
Tur.

Han var fast i sine Principper. Han afveg saaledes aldrig fra den vegetariske Levevis, hvor paa Jordkloden han end befandt sig,
eller i hvilket Selskab han end var. Han talte aldrig om sine Yanskeligheder eller sine Bekymringer, for han betragtede det som
sin Pligt at vise Frejdighed og godt Mod og saa. det som sin Opgave at indgyde Mennesker et lyst Livssyn. "Tab aldrig Modet"
sagde han til andre, og det holdt han sig selv for @je, naar han kunde have haft Grund til at tabe Modet.

| en af sine Sange, som han kalder: "Hvad jeg vil", siger han blandt andet:

"Jeg fortabt vil aldrig give,

treet og modlgs aldrig blive,

thi mit Haab, min Tro skal fglge
mig paa Livets Bglge."

"Jeg vil synge med de unge
for at lette Byrder tunge,



hejse Modets, Livets Fane,
som det er min Vane."

"Snobbet vil jeg aldrig veere,
jeg vil slaas og dg med Zre.
Jeg vil vokse, Ryggen ranke,
som det var Guds Tanke."

Et af Grundprincipperne for ham var dette: "Bort med alt, der skader. Frem med alt, der gavner." Man maa aldrig nedbryde,
aldrig gaa paa tvaers af Guds Hensigt med os, for at det sk@nne, der var taenkt med os fra Skaberens Side, kan fuldbyrdes. Vort
Legeme og vor Aand skal vi veerne og udvikle, at vi kan naa til at se de stgrste Muligheder virkeliggjort.

Han forenede i sin Person Leegen, Leereren og Sjeelesgrgeren. Han var grundig i sine Undersggelser, sikker i sin Diagnose, og
taalmodig og forstaaende over for sine Patienter. Han var i Sandhed Laegen af Guds Naade, og hans Evne til at tale Folk til
Rette og faa dem til at g@re, hvad der burde ggres, overgaas nappe. Han interesserede sig saerlig for de kronisk syge, de
saakaldte haablgse Tilfeelde, og han gav aldrig tabt. Hans Sygejournaler kan fortaelle om mange interessante Tilfeelde.
Desveerre naaede han ikke, som han havde taenkt, at faa skrevet Beretninger derom. Her skal kun naevnes eet Tilfaelde, der i
Forvejen er kendt. Digteren Jeppe Aakjaer kom til ham med Koldbrand i begge Fgdder, og Laegerne havde sagt, at der var intet
at g@re. Hvis han vilde redde Livet, var der kun een Mulighed: "Amputation". Det kunde Digteren ikke taenke. sig, saa hellere
d@. Dog der var maaske endnu en Mulighed: "Dr. Ottosen." Overlaegen tog imod ham, men lovede intet sikkert, stillede i alt
Fald et langt Sygeleje og store Smerter i Udsigt. En Operation vilde vaere hurtigere og nemmere. Digteren foretrak alligevel at
fors@ge og blev taget under Behandling, og det gik fremad, men langsomt, og en Dag gav han sin Laege et Digt, som han havde
skrevet bag paa en Pose, og sagde: "Det er alt, hvad jeg begaerer nu." Overlaegen laeste Digtet, som sluttede: "Gud lad mig ikke
d@, som Kartoflerne raadner i Kulen! lad mig segne som Blomsten under din Himmel." Saa smilede han til den syge og sagde:
"Den Bgn vil Vorherre sikkert hgre, men hvorfor skulde De dg@. Det gaar fremad hver Dag?" Snart kunde Jeppe Aakjzer igen
faerdes frit ude, men et Par Aar efter dgde han af et Hjerteslag midt i sin Have, saa han segnede som Blomsten under Guds
Himmel. Straks efter sin Helbredelse sendte han fgrste Del af sine Livserindringer til Overlaege Ottosen, og i Bogen havde han
skrevet: "Jeg sender denne Bog til mit Livs Velggrer."

Overlaege Ottosen var gift to Gange. Hans fgrste Hustru, som er omtalt ovenfor, dgde 1921 efter at have staaet ved hans Side i
24 Aar og set Modstanden vige og Skodsborg Badesanatorium vokse sig st@rre og stgrre. To Aar efter hendes Dgd giftede han
sig med Kommunelaererinde Frk. Carla Rasmussen, der forlod sin Skole for at stgtte sin Mand i hans Gerning. Om dette
Agteskab skal her anfgres en Udtalelse af en af Overlaegens gode Venner. Han var Skuespiller og havde blandt andet haft
Aladdins Rolle. Efter en la&engere Samtale mellem ham og sidstnaevnte Fru Ottosen om Overlaegen og hans Arbejde indadtil og
udadetil, sagde han: "Ja, Frue, De har et ualmindeligt klart Blik paa Deres Mand og hans Arbejde, og det havde hans fgrste Kone
ogsaa. Markeligt for Resten, at en saadan Appelsin to Gange skulde falde i hans Turban."

Overlaege Ottosen sagde selv mange Gange, at han var et lykkeligt Menneske, og det var han, fordi han i saa hgj Grad faestede
sig ved det Gode, der blev ham til Del. Han var taknemlig for hver Venlighed, og derfor spredte han Lykke omkring sig. Da han
76 Aar gammel skrev Bogen: "Hold dig Ung" var han selv ung af Sind og feerdedes rask og ivrig blandt os. Men Krigen tyngede
ham. Norges og Finlands Skaebne laa ham tungt paa Sinde, og det var ham en Sorg at skulle afgive Frydenstrand til andet
Formaal. Hans Foredragsrejser blev langt mere strabadserende end fgr, men give op, det laa ikke for Overlaege Ottosen. Den
18. Marts 1942 blev han paa en Foredragsrejse til Mgen indesneet i Toget og. sad der i to Dage og en Nat. Tilsyneladende kom
han godt fra det. Dagen efter tog han Del i et Ungdomsmgde med Liv og Lyst, og han foretog endnu et Par Rejser, men efter en
anstrengende Tur fra Frederikshavn til Skodsborg blev han pludselig syg om Natten af Overanstrengelse og Kulde, og 12 Dage
senere bgjede han sit Hoved ned mod sin Hustrus Bryst og sov ind i hendes Arme den 12. Maj 1942.

Der er sagt og skrevet mange smukke Ord om Overlzege Ottosen, og paa hans 70 Aars Dag udgaven Kreds af hans Venner i
Danmark, Norge, Sverige og Finland et Skrift: "I Lysets og Sundhedens Tjeneste", der belyser hans Liv og Virke fra forskellig
Side. Hans Begravelse foregik fra Skodsborg Badesanatorium under stor Deltagelse, og han hviler paa Sgllergd Kirkegaard ved
sin fgrste Hustrus Side.



In memoriam, en hilsen fra Norge
av Dr. med Arthur Collett.

Overlege Ottosen var, som man vet, redaktgr av vort lands eldste og mest utbredte sunhetsblad fra midten av 90-arene til
1940 og var forut for det i flere ar redaksjonssekreteer i bladet.

Ved siden av ledelsen av de tre kursteder som han hadde grunnet - Skodsborg badesanatorium, Frydenstrand og Kurbadet, et
arbeid som alene var mere enn nok for en enkelt mann - fikk han tid til a holde jevnlige foredrag for norsk publikum og til 3
skrive en rekke brosjyrer om alle brancher av den personlige hygiejne.

Ottosen kom pa denne mate i arenes lgp i kontakt med en mengde av vare landsmenn, syke og friske.

Sgkningen til hans kursteder viser best at han evnet a lindre og helbrede sykdom, men ikke mindre vekt la han pa a lzere de
friske hvorledes de kunne oppna et langt og lykkeligt liv med bibehold av fuld arbeidskraft opp i de sene ar.

Han hadde den for en pedagog uvurderlige egenskap at han foregikk med et godt eksempel, idet han fra ungdommen av levet
etter de beste helseregler.

De f@rste og grundleggende impulser i sa mate mottok Ottosen savidt vites hos prof. Kellogg ved adventistenes bergmte
sanatorium Battle Creek.

Han erhvervet seg etterhanden en rik personlig erfaring og utvidet sine kunskaper ved omfattende studier av
verdenslitteraturen pa sine omrader.

Ottosen hadde en vaken intelligens og han brennte av interesse for @ innpode i sine medmennesker kunnskaper om helse og
sykdom, og han hadde en helt sjelden evne til & rive med sine lesere og sine tilhgrere. Med sitt varme hjertelag og sin
forstaelse av pasientenes problemer blev han dem en god stgtte. En god folkeoppdrager og en god lege er gatt bort med ham.

Uten tvil har Ottosen gvet en gagnlig innflytelse i vide kretser av vart folk bade pa friske og syke, pa legfolk. og pa leger
gjennom Sundhetsbladet, gjennom sine brosjyrer og sine foredrag.

For oss norske var det gledelig a hgre fra hans egen rnunn hvor han elsket Norge og hvor hgrt han vurderte vart folk. Han var
forgvrig skandinavist i praksis og i heste forstand, idet han ved Skodsborg samlet ikke alene pasienter men ogsa leger,
pleiepersonale og betjening fra de andre nordiske land. Naervaerende skribent had de hgve til 8 besgke bade Skodsborg og



Frydenstrand og det matte glede en @ merke den hgrt kultiverte og gode and som hersket fra gverst til nederst, inspirert av
overlegen.

Interessant og leererikt ikke bare for legfolk men ogsa for leger var det a veaere tilstede ved overlegens spgrretimer, hvor alle
kunne fa svar pa spgrsmal vedrgrende helse og sykdom, som de ikke hadde fatt hgve til & drgfte under konsultesjonene. Og
ved de nordiske sundhetsuker pa Frydenstrand fikk en hgre og gjgre bekjenntskap med fremtredende kolleger fra andre land.

Jeg gj@r meg til talsmann for en stor og tallrik skare av landsmenn: pasienter, tilhgrere, og lesere nar jeg retter en siste takk
tiloverlege Ottosen for hva han ga hver isaer av trgst, hjelp og veiledning.

OVERLZAGE OTTOSEN
in memoriam.

Det er saa sandt, saa sandt, alt godt, der er sagt om Overlaege Carl Ottosens Liv og Faerd.

Den st@rste Sandhed ligger sikkert i dette, at Overlaege Ottosen var en gudfrygtig Mand. Det vil jeg navnlig praecisere, fordi det
var denne Livsanskuelse, der var bestemmende for hans Interesser og Handlinger.

Det, der fremfor alt kendetegnede Overlaege Ottosen, var hans rene, hans sande Vaesen. Han var en Mand, et Mandfolk - i god
Betydning. Det viste han paa det Omraade, vi benaevner: Den personlige Hygiejne. Det kan uden Overdrivelse siges om
Overlaege Ottosen, at han var den Mand, som med hele sit Liv, sin Aand, sin Sjeel, sit Legeme gik ind for de Sandheder, han
kampede for. Naar man ggr dette, er man sand. Og hans Lydighed mod denne Sandhed er der ingen, der kan give noget som
helst Eksempel paa, at han har svigtet. Hans Pligtopfyldelse var ham hellig, og han var en Mand, som havde sine Meningers
Mod. For Overlaege Ottosens Overbevisning og Liv maa vi saenke vor Kaarde.

Han var en Kampens Mand, som kunde fgre Ordets Svaerd, saa det bed. Og - saa var han en dansk Mand. Det er der saa
mange, der er i Dag, men han har altid veeret det - ogsaa fgr "denne Tid", det skal siges med Kraft. Og derfor bl. a. er det et
Tab for vor Nation, at vor gode Overlzaege er segnet for den tunge Byrde, han bar paa. Han elskede Danmark, elskede Flaget,
fordi det er Korsbanneret, Sejrens, men ogsaa Lidelsens Symbol. Jeg har ikke kendt nogen, der kunde bare Lidelse og
Modgang med en mere rank Ryg end han - det viste han navnlig det sidste Par Aar af sit Liv.

"Hvo Styrke tager af Nederlag -- skal Sejer gives." Det har han sikkert jublet Gang paa Gang. Mgrket maatte vige for denne
Lysskikkelse. Han havde et virkeligt Ideal, og han gik ind for det til enhver Tid. Saaledes staar han som et lysende Eksempel til
Efterfglgelse.

Ja, han var en god dansk Mand. Flaget skal seenkes i dybeste Zrbgdighed for ham. Vi siger: Zre vaere hans Minde. Lad os nu
ikke ngjes med bare at sige det. Lad det ikke blot blive et fromt @nske, men lad os huske, at det forpligter, naar vi siger, at vi vil
2re Mindet om denne Sandhedens Forkeemper. Der maa ikke lyde noget Men efter. Ofte lyder der et Men lige efter, at man
har talt godt og smukt om en Mand. Der er intet Men efter alt, hvad der er sagt og skrevet af smukt om Overlzege Ottosen. Og
med denne Sindsindstilling skal det siges: Z£re vaere hans Minde

I. P. Jespersen.

Han elskede sin Konge og sit land....

Overlaege Carl Ottosen var en af Danmarks stgrste og bedste Sgnner, - han elskede sin Konge og sit Land, hans Liv var en
eneste Straeben efter at give sit Lands Bgrn de nyeste og bedste Midler i Heende for at bevare Sundheden. Hvad han med sit
grundlaeggende Arbejde har betydet for hele Norden, kan ikke beskrives af Enkeltmand, men vil staa som en lysende Fakkel for
Eftertiden med Rod i hans store rige Hjerte, der bankede saa varmt for alt, hvad der var smukt og godt.

En inderlig og dybtfalt Tak vil lyde ved hans D@d, en Tak fra de Tusinder o g atter Tusinder, hvis Ekko vil blive staaende gennem
Tiderne som det reneste og skanneste Monument.

Alf Nielsen.



Ungdomssyners hgje Maal,
Kaldets Tryghed, Viljens Staal,
Evne, Styrke, Arbejdsglzede,
Kampens Mod og Hjertets Varme
var din Stgttestav i Striden,

var din Beerekraft i Tiden,

med din faste Tro paa Gud

gav det Kraft at holde ud.

Andres Lykke, andres Vel

s@gte du med Liv og Sjeel.
Fremad!varditlgsen-fremad -
O p ad!vardin Streeben-hjemad -
Bort fra ondt, der Livet hemmer,

op mod, hvad der Lykken fremmer,
op, saa Lysets klare Skin

stramme kan i Sjaelen ind.

Under Sygdoms tunge Tid,
under Modgangs haarde Strid,
under Sorgens dybe Smerte

var du med dit varme Hjertes
staerke Trang at hjeelpe, mildne,
bringe Tr@st og Modet ildne
Laegen af Guds Naade - den,
der for mange blev en Ven.

Ven og Leege - Tak og Savn

nu sig knytter til dit Navn

Navn, hvis £resvagt er dannet

af din Ungdoms aedle Straeben,

af din Manddomsgernings Storhed,
af dit rige Hjertes Godhed --

Du er borte, - i dit Spor

Planter fra dit Livsveerk gror.

JENSINE IVERSEN - LEGE

FORORD

AF OVERLAEGE CARL OTTOS EN

Denne lille Bog skulde gerne vaere et Gleedesbudskab til de mange, der ikke kender den legemlige og sjeelelige Rigdom, som
ligger i at veere sund og frisk helt igennem. Mange, som laeser den, og iseer saadanne, som for fgrste Gang kommer rigtigt til at
teenke over Aarsagen til deres lldebefindende, Treethed, Svaekkelse, Hovedpine, triste Humgr, daarlige Sgvn Og anden
Sygelighed, vil maaske vere tilbgjelige til at sige. Golde Teorier, Luftkasteller m. m.



Overfor en saadan helt forkert Tankegang maa Forfatteren imidlertid haevde, at over 40 Aars intenst Arbejde med at reparere
Titusinder af mer eller mindre havarerede Menneskemaskiner har givet veerdifulde Erfaringer, ja, saa helt sikre og klare
Resultater, at man ikke uden videre kan afvise dem med et Skuldertraek, eftersom de udggr lige saa mange urokkelige Beviser.

Det er nemlig meget interessante Oplevelser, som en travit beskaeftiget Kurlaege har haft i over 40 Aars Praksis, og disse mange
Oplevelser har i de fleste Tilfeelde veeret meget opmuntrende, idet de har fastslaaet Naturens underfulde, laegende Kraft. Med
erlige, intense Bestraebelser for at arbejde i Harmoni med Naturens Love har Resultaterne i sin Helhed vaeret overmaade
tilfredsstillende, idet de enkelte nedslaaende Resultater er druknet i et Hav af opmuntrende Sejrvinding, og just herigennem er
det slaaet fast, at vi i daglig, rationel Legemsrggt sammen med Nutidens udmeaerkede fysiske Behandlinger har (1) de Midler,
hvorved de saakaldte sunde og raske kan forgge deres Arbejdsevne og hele Produktivitet med 50-100 eller endnu flere Procent,
(2) har de Midler, hvorved de halvt-raske kan opnaa fuld Arbejdsdygtighed, og (3) de Midler, hvorved de kronisk syge kan
tilkeempe sig en forbavsende Opgang i deres Helbredstilstand, medens (4) de for tidligt gamle som Regel kan opnaa en ny
Ungdom.

De indvundne Erfaringer ved Behandling af alle fire Kategorier paa en moderne Kuranstalt er som sagt i hgj Grad opmuntrende

og glaedelige, men ogsaa uden Ophold paa Kuranstalt kan der opnaas meget smukke Resultater ved Gennemfgrelse af rationel

Legemsrggt i Hiemmet; dette geelder iseer de lettere Sygdomstilfeelde og for de halvt-raske, om hvilke det gaelder, at de egentlig
ikke lever i dette Ords bedste Forstand, men kun eksisterer uden at ane, hvor herligt Livet kan forme sig under fuld Sundhed.

Det er isaer for saadanne og for de for tidligt gamle, at denne Bog skulde vaere et Glaedesbudskab, og det ikke blot for
Mennesker paa de yngre Alderstrin, men ogsaa for de eeldre helt op over Stgvets Aar.

/rede Laeser, staar De efter at have lzest denne Bog, der er skrevet ud fra praktiske Erfaringer, endnu tvivlende over for
Spdrgsmaalet, om rationelle, hygiejniske Bestraebelser virkelig betaler sig, saa har vi et godt Raad: Ggr et Fors@g, prav at falge
de givne Anvisninger, og De vil blive glaedelig overrasket over de gunstige Resultater, som De opnaar, hvis De blot arbejder
rationelt i tilstraekkelig lang Tid. Og hertil maa endvidere siges, at man jo ikke behgver at arbejde saa sveert laenge, inden de
farste gunstige Virkninger viser sig, og disse Virkninger bliver saa en god Spore til videre anstrengelser, ja, efter vor
mangeaarige Erfaring tgr vi dristigt paastaa, at intet, intet i denne Verden Ignner sig saa kongeligt som et rationelt Arbejde for
Sundhedens Hgjnelse.

Prgv det, og bliv glaedelig overrasket, som Tusinder andre er blevet det.

Carl Ottosen.

I
UNGDOM.

HVEM ER UNG? HVAD ER UNGDOM?

..... ved De, arede Laeser, at hvor fattig De end er, ejer De | Deres eget Legeme den fineste og vidunderligste Mekanisme, der eksisterer!

Hvem er ung.
"Den er ikke seldst, der teeller flest Aar," siger J. J. Rousseau, og hvor er det sandt! Der er Bgrn, der virker som voksne, unge,
der g@r Indtryk af at vaere gamle, og Mennesker, der hgjt oppe i Alderen er som et frisk Pust fra Havet.

Er du, der lzeser dette, ung, eller er du gammel? Det hjalper altsaa ikke at besvare dette Spgrgsmaal med Opgivelsen af
Alderen, da det er en Kendsgerning, at man kan finde Oldinge allerede i Trediverne og Ynglinge helt oppe i Firserne, det kan
kun besvares ved en naermere Undersggelse af, hvad Ungdom er.



Hvad er Ungdom.
Den skgnne, herlige Ungdom er aandelig og legemlig Sundhed, en harmonisk Udfoldelse af alle Sjaelens og Legemets Kraefter
og Egenskaber og det i usvaekket Styrke.

Den legemlige Sundhed er Kraft, Styrke, Smidighed, Livlighed i Bevaegelser, rank Holdning, klare gjne, ren Hudfarve, smuk Teint
og forlener sin Ejermand med Ungdommens Skgnhed og Charme.

Om den legemlige Sundhed brister, eller Legemet tager Skade paa et eller andet Punkt, forstyrres straks det ungdommelige
Indtryk.

Den aandelige Sundhed i Ungdommens fgrste Tid viser sig vel fgrst og fremmest ved en rig Livsgleede og et godt Humer, der
ikke lader Sig forstyrre af daarlige Paavirkninger. Den plaskende Regn, den hvinende Storm, den fygende Sne, den bagende
Sol, alt finder den rigtigt unge vidunderligt og nyder det i fuldt Maal.

Ungdom er tillige Uforsagthed, Haab og Tro. Ungdom er Ildhu, Begejstring, Handlekraft og Udholdenhed. Den, der er ung, har
Initiativ, Opfindsomhed, Skaberevne, Arbejdslyst og Arbejdsglaede. Ungdom er Energi, kort sagt Kilden til al Produktivitet og
Livsfylde. Den er den maegtigste Faktor til et rigt og fyldigt Menneskeliv og sand Lykke.

At vaere ung og bevare sig selv ung op under de graa Haar, er derfor en Sag af enorm Betydning. for en selv som for hele
Samfundet, og et Arbejde for Ungdommens Bevarelse, d. v. s. den legemlige og aandelige Sundheds bevarelse eller
Genoprettelse, vil Ignne sig kongeligt.




I
UANEDE MULIGHEDER.

HAAB FOR DE HAABL@SE - ARVEN - TAB IKKE MODET VIDUNDERMASKINEN - RIGERE END DEN SYGE MANGEMILLIONAR

Uanede Muligheder.

Den ovenfor beskrevne Ungdom med dens rige Kraefter og straalende Egenskaber findes vist desveaerre kun sjeeldent hos en
enkelt Person. Den er for mange snarere et hgjt Maal, et herligt Maal, som det betaler sig kongeligt at have for gje og straebe
hen imod. Selv for den, der kun naar et Stykke frem mod Maalet, betyder Arbejdet for at naa det en stor Livsberigelse.
Erfaringen har vist, at den, der saetter noget ind paa at bevare eller genvinde sin Ungdom, vinder uanede Vzrdier. Det gelder
for den enkelte bare om at faa begyndt paa Arbejdet saa snart som muligt og paa saa tidligt et Tidspunkt af Livet som muligt.

Med Hensyn til dette Problem og over for denne Opgave glder det, som paa saa mange andre Omraader, om ikke at staa
tvivlende og sige: "Hvad kan det nytte?" Sandheden er nemlig den, at selvom man saa at sige har et eller begge Ben i Graven,
kan det nytte at ggre noget for sin Sundhed. Det er en herlig straalende Sandhed, at der meget ofte for ikke at sige naesten
altid er

Haab for de haablgse.
Hvis dette ikke havde vist sig at veere Tilfeeldet, vilde baade jeg og mange andre Laeger med mig for laengst have opgivet al

Praksis som for stgrste Delen unyttig.

Elendighed (Rollier)

Nej, det haablgse ligger ikke i Arv, i Sygdom, i de tabte Kraefter eller i den tabte Ungdom, det haablgse ligger meget mere i den
enkeltes Mangel paa Vilje og Kraft til

| Herlighed (Rollier) (samme Person helbredet)



at begynde paa Arbejdet for en hgjere Sundhedstilstand, d. v. s. for ny Ungdom, og til at fortsaette det i tilstraekkelig lang Tid,
til de gode Frugter eller Fglger rigtig viser sig i Form af stigende Krzefter, stgrre Velbefindende og lysere Humgr, hvorved man
faar Tro paa Nytten af fortsat Arbejde og fornyede Bestraebelser.

Det er en virkelig Sandhed, som trodser enhver Benaegtelse, at Tusinder og atter Tusinder ved rationel Legemsrggt er kommet
fra et mgrkt Liv i Lidelse og Pessimisme ind i et lyst Liv af Velbefindende, Tilfredshed og Glaede. Det er i denne Forbindelse
veaerd at meerke sig afdgde Amts leege, Dr. med. Hans Kaarsbergs kendte Ord: "Sandheden er en underlig Urt, den dgr ikke,
fordi man treeder paa den." Den her fremstillede Sandhed bliver heller ikke urigtig, fordi man benagter den. Som allerede
nzaevnt, kan Tusinder og atter Tusinder staa op og bekraefte den. Man skal derfor ikke kaste Muligheden fra sig uden en grundig
Prgve.

Arven.
Ja, men Arven, den daarlige Arv, den medfgdte Skrgbelighed, er den ikke en afggrende Faktor, som man ikke kan komme uden
om?

Jo vist, den er en maegtig Faktor, som ofte er af stgrste Betydning, men man maa ikke glemme den Kendsgerning, at en
forkrgblet Plante ved en kyndig Gartners Omhu og ved eventuelt at komme i Drivhus kan udvikle sig forunderligt til det bedre,
ja ofte i den Grad, at den fra fgrste Faerd forkrgblede Plante i Skgnhed og Udvikling kommer til at overgaa den, der begyndte
med en udmaerket Arv, men maatte klare sig uden Gartnerens Pleje.

Ganske noget lignende er Tilfeeldet med forkrgblede Menneskeplanter. Det fremgaar bl. a. af en Udtalelse i et Festskrift, som
udgaves for nogle Aar siden af "New Yorker Selskabet til fortabte Bgrns Redning". Dette Selskab havde paa det Tidspunkt
arbejdet i hundrede Aar og frelst Titusinder af saakaldte "Rendestensbgrn" fra en frygtelig Skeebne ved at fgre dem ind i
sunde, menneskelige Forhold, og de havde set mange af dem komme frem i allerfgrste Raekke i Samfundet. | dette Festskrift
forekommer fglgende interessante Udtalelse: "En hygiejnisk Opfostring betyder mere end Arven." Denne Saetnings Sandhed er
grundet paa de Leegers, Paedagogers og Filantropers Erfaringer, som har ledet dette maegtige Redningsarbejde.

Enhver, der har gjne, kan da ogsaa se, at medens nogle fgdes som Kapitalister eller Millionzerer og ender fattige som
Kirkerotter, saa er der andre, der fgdes fattige og ender som Millionzerer. Saaledes gives der ogsaa mange Eksempler paa, at
Mennesker, som kommer sunde til Verden, avlede af sunde Foraeldre i sunde Omgivelser, ender deres Dage alt for tidligt paa
Grund af usund Levevis, medens andre, der stammer fra svage og sygelige Foraldre i fattige og uhygiejniske Omgivelser, ved
sund Opfostring og rationel Legemsrggt opnaar en Alder langt ud over Menneskets gennemsnitlige Levetid og gar en stor
Indsats i Samfundet.

Denne Erfaring, denne Kendsgerning, som der kunde gives Masser af Eksempler paa, er det saare nyttigt at holde sig for gje,
for den raaber til os alle, men iszer til de sveekkede og syge og til de for tidligt gamle:

Tab ikke Modet!

Livets stgrste Rigdom - en god Sundhedstilstand - kan vindes og bevares ogsaa af dem, der mgder med smaa Forudsaetninger i
Form af en daarlig Arv, naar blot man fglger de rette Veje og bruger de rigtige Midler, og der er heller ingen Tvivl om, at Sejren
vindes hurtigere og bliver mere fuldstaendig, hvis man tager fysiske Kurmidler til Hjzelp. Menneskets Legeme er nemlig en
Vidundermaskine, der maa efterses, renses og passes. For rigtig ;t forstaa det, er det ngdvendigt at se lidt naermere paa den.

Vidundermaskinen.

Du har maaske ikke taenkt over det fgr, saa meget mere bor du for Fremtiden huske paa, at hvor fattig du end er, ejer du i dit
eget Legeme den fineste og vidunderligste Mekanisme, der eksisterer. | denne vidunderlige Maskine har du en uudtgmmelig
Kraftkilde til Held og Fremgang, dersom du laerer at passe den rigtigt. Forstaaelsen af dette eri allerhgjeste Grad
bestemmende for, hvad du skal faa ud af dit Liv, hvad enten du er Mangemillionzer eller fattig som en Kirkerotte. | sidstnaevnte
elendige Situation vil du vanskeligt komme, hvis du anerkender den Rigdom, du besidder i naevnte Maskine, for da vil du
forstaa, at du sund og steerk, kan veere

Rigere end den syge Mangemillionzer.
En af Verdens klogeste Mand har sagt: "Den, der ejer et sundt og steerkt Legeme, ejer Jordklodens stgrste Skat." Taenk paa



det, og hold den Kendsgerning fast, at du i dit Legeme ejer en Vidundermaskine, som staar lige saa langt over det praegtigste
Lokomotiv, den fineste Bil og den pragtfuldeste Flyvemaskine, som Himmelen er hgjere end Jorden, og gger du den Kundskab,
som saetter dig i Stand til at passe den rigtigt, saa den opnaar sin fulde Ydedygtighed, vil den hjalpe til de gode Ideer, det rige
Initiativ og den Energi og Handlekraft, som bringer Held og Fremgang.

En amerikansk Mangemillionzer, som endogsaa var Mangemilliardaer i danske Kroner, sagde for nogle Aar siden til sin Laege:
"Jeg giver Dem alle mine Millioner, hvis De skaffer mig min Sundhed tilbage." Det viser tydeligt, hvor hgjt en af Jordens
allerklogeste og skarpsindigste Forretningsmaend vurderede Sundheden og alt, hvad der flyder af den, men saa hgjt vurderer
kun faa den, fordi de ikke kender den.

TRE SLAGS MENNESKER.

EN KENDSGERNING AF H@JESTE INTERESSE - FBLER DU DIG SUND F@LER DU DIG GAMMEL - F@LER DU DIG UDEN KRAFTER
F@LER DU DIG TRAT - F@LER DU DIG TUNG | SINDET

Tre Slags Mennesker.

Man kan dele Menneskene i tre Slags. De, der maa forsgrges af andre, de, der kan klare sig selv, og de, der ikke blot kan klare
sig selv, men som kan hjelpe andre laengere frem og hgjere op. Det er den sidste Slags, som saetter Spor i Udviklingen, og det
er dem, som vi alle gnsker at ligne. Det kan ogsaa de allerfleste komme til, hvis de blot for Alvor vil og s@ger at naa Maalet ad
de rette Veje. Titusinder, som nu er i de negative Klasser, kan komme over i de positive Klasser og bidrage til
Samfundsudviklingens Fremgang og Menneskelivets Berigelse paa Jorden.

En Kendsgerning af hgjeste Interesse.

Det foran anfgrte er en Kendsgerning af hgjeste Interesse i baade gode og onde Tider, og ikke mindst i de sidste. Da gaelder
det jo ikke blot om at spare, det geelder fuldt saa meget om at saette Indtaegterne op, og det bliver man fgrst rigtigt i Stand til,
naar man faar den Forhgjelse af Initiativ og Opfindsomhed, Arbejdskraft og Skaberevne, Driftighed og Handlekraft, som den
hgje Sundhedstilstand giver.

Fgler du dig sund,

maa du ved rationel, daglig Sundhedsrggt veerne om din Sundhed og szette din Arbejdspraestation op fra 25 til 100 Procent
eller mere, det kan meget ofte ggres kvantitativt og i hvert Fald saa godt som altid ggres kvalitativt, og derfor bgr det ggres.

Foler du dig gammel,

sk@nt du endnu er ung af Aar, saa kan du da sige dig selv, der er noget, som er galt, og det er Mangler i din Helbredstilstand.
Fgler du dig gammel allerede i 30erne, i 40erne, i 50erne o. s. v., saa se dig godt om, og du vil opdage, at nogle af dine
jeevnaldrende, som du mgder, opfgrer sig, som om de var unge. De synger og smiler ad Verdens Fortraedeligheder, de arbejder
med Liv og Lyst, som om Arbejdet er dem en Nydelse, og det er det. Det er en sand Nydelse, at man kan give sit Overskud af
Kraefter Aflgb i nyttigt, haederligt Arbejde, den Nydelse hgrer til Livets stgrste, at man kan staa ved Dagens, Ugens, Maanedens
eller. Aarets Ende og gleede sig over, at ens Arbejde er vel gjort.

Foler du dig uden de Krefter,
som gor Dagens Slid og Slab til en Glaede, saa er du sveekket og syg paa Legeme eller Sjzl. Det er ikke Alderen, der tager
Kreefterne, men Sygdom, som naesten altid kan helbredes, og som derfor bgr helbredes.

Foler du dig treet,

efter en god Nats Hvile og S@vn eller efter blot nogle faa Timers Arbejde, saa maa du heller ikke skyde Skylden paa Alderen,
men du skal spgrge: "Hvorfor gaar min Vidundermaskine saa daarligt?" Der er nemlig altid en Aarsag hertil, og den maa findes
og fjernes. Sig ikke, at det er, fordi du er gammel, naar du da ikke er kommet ind i den 5te Snes. Du maa huske paa, at mange
er saa traette i Tyverne og Trediverne, at de ikke kan haenge sammen, og det kan da ikke vaere Alderens Skyld, naar man som
Modsztning kan se andre arbejde glade og forngjede, skant de er mere end dobbelt saa gamle.



Fgler du dig tung i Sindet?

Ja, siger du, hvem er ikke det i disse for mange Mennesker saa elendige og s@rgelige Tider? Er der nogen Opmuntring at hente
i Verdenspolitikken og Verdensgkonomien? Naar vi teenker over det, maa vi mindes den bergmte svenske Statsmands Ord:
"Du skulde vide, min Sgn, med hvor liden Klogskab Verden bliver regeret.” Ser vi paa vort eget Land, ja saa er der visse Dele af
Befolkningen, for hvem den gkonomiske Situation er naesten fortvivlet, og der er Arbejdslgshedsspgrgsmaalet, som er ulgst,
og hvad kan vi vente os af Fremtiden? Kan man med saadanne Indtryk se andet end mgrkt paa Dagen og Fremtiden?

Alt dette kan vaere meget rigtigt, men hvad hj=lper dig alle disse Spgrgsmaal og al den Tvivl om Folkenes og Landenes
Fremtid, som du har liden eller ingen Indflydelse paa? For dig geelder det om, at du faar det mest mulige ud af dit eget Liv, og
du maa ikke glemme, at trods alle daarlige Tider er der Mennesker, der klarer sig godt, Mennesker, som synger i Stedet for at
fortvivle. Var det ikke bedre for dig at faa Vidundermaskinen efterset og renset, saa Tungsindighedsgiftene kommer ud af
Kroppen, og Arbejdsevnen, Velbefindendet og Handlekraften bliver sat op med 50 til 100 Procent? Det er noget, der som Regel
kan ggres, og derfor bgr ggres. Du vil snart maerke, at under et rationelt Arbejde for Sundheden vil Humgret, Haabet og Troen
stige lige saa sikkert, som Sol staar op, og Sol gaar ned.

MENNESKELEGEMET.

MENNESKELEGEMETS GRUNDSTOFFER MENNESKELEGEMETS SAMMENSATTE STOFFER

For bedre at forstaa, hvorledes det gaar til, at svage Mennesker kan opnaa de uvurderlige Fordele, som vi just har omtalt,
bliver det ngdvendigt at se lidt ngjere paa Vidundermaskinens - Legemets - Opbygning og Livsvirksomhed.

Giver vi os til at undersgge ved Kemiens Hjalp, hvad Legemet er bygget op af, saa finder vi, at det er sammensat af ca. 17 af de
paa Jordkloden forekommende 83 Grundstoffer, af hvilke nogle kun forekommer sjeldent og i ringe Maengde, medens andre
findes i store Maengder; f. Eks. udger llten (Surstoffet) ca. det halve af hele Jordklodens Vaegt.

Menneskelegemets Grundstoffer.

| en Mand, der er 175 cm hgj og vejer 75 kg, findes fglgende Grundstoffer i de vedfgjede Mangder: 53125 g IIt (Surstof), 9060
g Kulstof, 7000 g Brint (Vandstof), 2350 g Kvaelstof, 1852 g Kalcium, 840 g Fosfor, 230 g Svovl, 130 g Klor, 112 g Kalium, 110 g
Fluor, 108 g Natrium, 78 g Magnium, 4 g Jern, 1 g Silicium og i meget smaa Mangder Mangan, Kobber og Jod.

Disse Stoffer findes ikke i fri Form, de har indgaaet Forbindelser med hinanden til Legemets sammensatte Stoffer.



Menneskelegemet

bestaar ligesom alle levende Organismer af Vand og faste
Stoffer. De sidste er fglgende:

13 % Albumin el. Proteinstoffer (1),

7 % Salte el. Mineralstoffer (2),

5 % Albuminoider (3),

4% Fedt (4),

1 % andre Stoffer (5).
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Menneskelegemets sammensatte Stoffer

forekommer i felgende Maengder: Ved en Legemsvaegt paa 75 kg findes: 52800 g Vand, der bestaar 1 Vaegt del Brint og 8
Vaegtdele It og udggr ca. 70 pCt. af Legemsvaegten, 8100 g rene Z£ggehvide- eller Proteinstoffer, der udger ca. 1 0,8 pCt. af
Vaegten, 4260 g Kalciumfosfat, 2250 g Fedt, 2250 g Benlim, 2050 g Hornstof, 735 g Brusklim. De tre sidstnavnte Stoffer er
ogsaa en Slags £Aggehvidestoffer. 735 g Blodfarvestof, 520 g Kalciumcarbonat, 410 g Nervestoffer neer besleegtede med
Fedtstofferne, 230 g Kalciumfluorid, 220 g Magniumfosfat, 220 g Natriumklorid (Kogsalt), 98 g Cholesterin, Inosit og Glycogen,
70 g andre Natriumforbindelser, 70 g Kaliumforbindelser og 2 g Kiselsyre. Endvidere yderst smaa Mangder af Brintoverilte,
Ozon, fri Brint, frit Kveelstof, Ammoniak, Kulsyre, Svovlbrinte, Mangan, Jern og Kobber. Neermere Oplysninger om disse
Grundstoffer og deres sammensatte Forbindelsers Egenskaber vil findes i Forfatterens stgrre Bog: "Vejen til Sundhed", der for
Tiden er udsolgt, men snart vil veere at faa i nyt Oplag gennem alle Boglader.

Efter denne meget korte Beskrivelse af hvad Legemet er opbygget af og bestaar af, vil vi gaa over til at sp@rge, hvad der sker
med disse Stoffer i det levende Menneske. De udskilles efterhaanden og erstattes af andre nye Stoffer af samme eller lignende
daarligere eller bedre Art. Det sker under de Livsprocesser, som vi med et Samlingsnavn kalder Stofskiftet. Og disse Processer
foregaar ved Vandets Hjzelp, mens dette ogsaa selv strommer ud af Legemet og erstattes af nye Vandmaengder, der kommer
ind som Bestanddel af Mad- og Drikkevarer.

Om Ngdvendigheden af Vand som Formidler under Livsprocesserne siger den bergmte tyske Fysiolog Hoppe Seyler: "Alle
levende Organismer lever i Vand, ja tilmed i stremmende Vand." Og om samme Sag har en bergmt fransk Laege udtalt sig som
folger: "Et Menneske er en Strgm af Stoffer, der flyder igennem en vis Organisationsform." At disse Grundsaetninger er rigtige,
ser vi klart af den ngjere Betragtning af Stofskiftet, som vi nu maa foretage, fordi det maa ggres klart, at Stofskiftet i Uorden
betyder en sgrgelig og sygelig Tilstand, medens Stofskiftet i fin Orden betyder en hgj Sundhedstilstand med alle dens herlige
Fglger, som foran beskrevet, og vi kalder derfor Laeren om Stofskiftet: Et Glaedesbudskab.
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STOFSKIFTET.

LLEREN OM STOFSKIFTET ER ET GLLEDESBUDSKAB - LIGE VIGTIGT FOR SUNDE OG SYGE - STOFOPTAGELSE - STOFOMSATNING
SKEMA FOR STOFSKIFTETS TRE TRIN - EN STRAALENDE VIRKELIGHED STOFUDSKILLELSEN - STOFSKIFTEFORSTYRRELSER HOS
TRATTE OG SV £AKKEDE - TRETHEDEN

Laeren om Stofskiftet er et Glaedesbudskab,

thi den viser den sunde Vejen til den stgrste Livsberigelse, og de traette, svaekkede og syge Vejen til Sundhedens Paradis, thi
skal man give den bedste Forklaring paa, hvad der ligger til Grund for en hgj Sundhedstilstand, saa kommer den til at lyde: Alle
Livsprocesser i Orden, og det vil atter sige: Stofskiftet i Orden. Jo bedre og mere fuldendt Stofskiftet foregaar, desto stgrre er
ens Velbefindende, Livskraft og Mod. Laegerne ggr jo netop den Erfaring ved Behandling af Svaekkelsestilstande og kroniske
Lidelser, at kan de blot faa Stofskiftet bragt i Orden, faa alle Livsprocesser til at foregaa normalt, saa har de mer end halvt, ja i
mange Tilfelde helt vundet Sejren.

Lige vigtigt for sunde og syge.

Vi gentager: Det sunde Menneske, som vil leengere frem og hgjere op for at opnaa det stgrst mulige Velbefindende, den
hgjeste Arbejdsevne og dermed de stgrste Udsigter for Held og Fremgang i Livet, bgr have sin Opmaerksomhed lige saa staerkt
henvendt paa dette Punkt som den syge, der straeber efter at genvinde Sundheden.

Fig. 4: Stofoptagelsen og Stofomsatningen.

Ved Indaanding optages 650-750 g It (Surstof). 2. Som Mad og Drikke de anfgrte Maengder af Mineralsalte, £ggehvide, Fedt, Kulhydrater og Vand. 3.
Viser Stofomsaetningen i Nedbrydeise og Opbyggelse af Vaevene. 4 og 5 illustrerer Stofomsaetningen i Kraftudvikling (4 Lokomotivet) og Varmeudvikling (5
Centralvarmekedelen).

Betragter vi, hvad det virkelig er, der foregaar i Legemet, og taenker man paa de praktiske, Erfaringer, som er vundet ved
rationelle Bestreebelser af begge Klasser (sunde og syge), saa maa man sige, at Udsigterne for de sunde til at vinde et stgrre
Lod i Livets Lotteri er udmaerkede, og for de syge er Udsigterne ingenlunde daarlige, tvaertimod, det skal se meget sort ud, om
ikke ogsaa de kan vinde frem, hvis de blot gaar rationelt til Vaerks og vil ofre den forngdne Tid paa at naa Maalet. Der ligger en
stor Opmuntring, ja et Glaedesbudskab, for svaekkede og syge i at granske Stofskiftet og i at hgre, hvad Erfaringer man har gjort
med at faa det i god Gang igen, naar det er kommet i Uorden. Ser man nemlig paa, hvad det er, der under Stofskiftet foregaar i
Organismen, saa er det i Korthed fglgende: Stofoptagelse, Stofomsatning og Stofudskillelse.

I. Stofoptagelse.
Et Menneske optager i Dggnet efter sin Stgrrelse fra 4000-5000 eller endnu flere Gram ny Stoffer, de optages



(se nedenstaaende Skema) ad to Veje. For det fgrste gennem Lungerne i Form af den livgivende Luftart It (Surstof) i en
Maengde af fra 650-750 g i Dggnet og for det andet gennem Fordgjelseskanalen i Form af Mad og Drikke fra 3350-4250 g i
Dggnet.

Naar disse Stoffer er optaget og for Fédens Vedkommende fordgjet, er vi faerdige med Stofskiftets fgrste Trin, Stofoptagelsen.

Il. Stofomsatning.
Stofskiftets andet .Trin er Stofomsaetningen, det saakaldte intermedizere Stofskifte, d. v. s. Stoffernes Bearbejdelse og
Udnyttelse i og af Organismen.

Skema over Stofskiftets tre Trin (i Vaegtenheden).
|. Stofoptagelse 4000-5°00 g i Dggnet, for store Personer eller Personer med staerkt legemligt Arbejde endnu mere.

1) Gennem Lungerne i Dggnet ca. 5°° i llt (Surstof) O, 650til 750 g

2) Gennem Mave og Tarm (Mad og Drikke) 3350til 4250 g
Tilsammen optaget 4000 til 5000 g

Il. Stofomseetning, det intermedizere Stofskifte.
1) Den respiratoriske Stof omsaetning, Forbreending, Varme, Energiudvikling.
2) Veevenes Stofomsaetning — Reparation og Fornyelse af alle Cellevaev og Organer.
[1l. Stofudskillelse.
1) Gennem Lungerne i Form af Kuldioxyd (forbreendt Kulstof) 900til950 g
| Form af Vanddampe 640til 700 g

2) Gennem Huden i Form af umaerkbar Sved 700 til 900 g, som maerkbar
Sved 300 til 500 g eller mere. Tilsammen ca. 1000 til 1400 g

3) Gennem Nyrerne i Form af Urin, kan variere fra 800 til 2000, gen.sn. 1100 til 1500 g

4) Gennem Tarmen i Form af Affgring, kan variere fra 50 til over 500 g,
gennemsnitlig 360 til 450 g

Tilsammen samme Mangde, som var optaget 4000 til 5000 g

Den optagne Stofmangde indeholder, hvis man spiser sund Fgde, felgende for Livets Fortsaettelse ngdvendige Stoffer: It
(Surstof), Vand, £ggehvidestoffer, Kulhydrater, Fedtstoffer, Mineralstoffer og Vitaminer.

Man deler Stofomsaetningen i to Hoveddele, den respiratoriske Stofomsaetning eller Forbraendingen, hvorved det i
Fedemidlerne indeholdte Kulstof forbraendes under Udvikling af Varme og Energi eller Arbejdskraft, og Vaevsomsaetningen, der
bestaar i en Fornyelse af Celleveevene og Organerne. Kroppens V v traenger nemlig uafladelig til Fornyelse, uden Ophgr
foregaar Nedbrydnings- og Opbyggelsesprocesser i alle Celler og Cellevaev. Gammelt Stof og Vav kasseres, og nyt Stof optages
og indsaettes i Stedet. Man kan betragte de enkelte Celler som et lille Hus for sig, hvor Krzaefter er i Bevaegelse hele Tiden for at
seette gamle, kassable Dele ud og erstatte dem med nye og friske Dele, hentede fra den optagne Fgde. Dette Reparations- og
Fornyelsesarbejde er af kolossal Betydning ikke blot for Ungdommelighedens Bevarelse, men for selve Organismens Bestaaen,
og sgger man med alle til Raadighed staaende Midler at fremme denne Reparation og Fornyelse, saa vinder man i Sundhed og
Livskraft. Denne B tragtninger ikke alene logisk og i .overensstemmelse med sund, fysiologisk Viden, men Erfaringen viser, at
den holder Stik, og heri er noget overordentlig opmuntrende for at alle sunde som for alle svaekkede og syge. Stiller man
Organismen under gunstige Forhold, og sgrger man for, at de Stoffer, man optager, er af fgrste Klasse, saa har man Grund til
ikke blot at haabe, men til at tro paa at faa Organismen fornyet og repareret paa en saadan Maade, at man i hgj Grad vinder i
Sundhed og Livskraft.

For at Stofskiftets andet Trin, Stofomsaetningen, kan foregaa med st@rste Kraft, er sund Levevis ngdvendig og herunder iszer
frisk Luft, sund Fgde, Legemsbevaegelse og Hvile.



Inden vi gaar over til at omtale Stofskiftets tredje Trin, vil vi endnu en Gang paapege det andet Trin, Stofomsaetningens,
kolossale Betydning, thi det er

En straalende Virkelighed,

at vi ved rationel, daglig Legemsrggt, som senere skal ngjere forklares, kan saette Forbraendingen og Energiomsaetningen saa
meget hgjere op, at Livets Flamme kommer til at breende klarere paa Livets Esse, hvilket skaenker os uanede Kraefter og nyt
Livsmod.

Og det er ligeledes sandt og virkeligt, at den samme rationelle Legemsrggt med den rette Fgde kan virke fornyende paa et for
tidligt zeldet og svaekket Legeme og gare det ungdommeligt og staerkt igen. Ja selv den, som mener sig ung og steerk, kan i
Almindelighed opnaa en forbavsende Opgang i Kraefter og Udholdenhed med deraf flydende Forhgjelse af Velbefindende,
Initiativ, Handlekraft og Produktivitet. Det lyder naesten fantastisk, men det er rigtigt, at Tusinder har opnaaet saa store
Resultater, og at de til Forfatteren har udtrykt det for Eksempel med fglgende Ord: "Min Arbejdsevne og min Handlekraft er
mer end fordoblet." "Jeg kender ikke mig selv igen, jeg faler mig 20 Aar yngre." "K an De begribe det, at jeg, som var en saadan
indgroet Pessimist, at jeg endogsaa teenkte paa Selvmord, nu er saa straalende glad ved Tilvaerelsen, at jeg kunde synge fra
Morgen til Aften og synes, Livet er herligt og let at leve." Altsammen i Tilfaelde, hvor manio-depressive Tilstande syntes
udelukket.

Meget mere kunde citeres.

Alle disse Oplevelser og Erfaringer har slaaet fast, at intet, intet Ignner sig saa kongeligt, som ved virkelig rationel Legemsrggt
at holde Stofskiftet i Orden.

Vi skal nu se lidt paa 3die Trin:

Stofudskillelsen.

Stofskiftets tredie Trin, Stofudskillelsen, er for Velbefindendet og Arbejdskraften af allerstgrste Betydning. De 4000-5000 g,
man har optaget i Lgbet af et Dggn, vil naturligvis forgge Vaegten med lige saa mange Gram, hvis man ikke i Lgbet af samme
Dggn udskiller lige saa meget. Men dette er netop, hvad der under normale Forhold finder Sted, naar Vaegten er konstant.

Udskillelsen foregaar (se den skematiske Opstilling) ad fire Veje.

Fig. 5.

Strubehoved m. Luftrgr. H. Tungebenet. Th. Skjoldbrusken.
W. Luftrgret. B. B. Luftrgrsgre

ne eller Bronkier.

Fig. 6.Luftrgrsforgreningerne i Lungerne.

A. Luftrgr. B, hgjre og C, venstre Bronkieeller Luftrgrsgrene.
For det fgrste gennem Lungerne. Det er interessant, at disse maegtige Organer er baade optagende og udskillende. Vi udskiller
med Udaandingsluften gennem Lungerne det vigtige luftformige Forbraendingsprodukt, Kuldioxyd CO, ("Kulsyreanhydrid"),



efter Legemets Stgrrelse gennemsnitlig fra 900-950 g i Dggnet, i denne Mangde Kuldioxyd findes ca. % Kilo rent Kulstof, som
er indfgrt i Legemet med Maden isaer i Form af Kulhydrater og Fedtstoffer. Endvidere udskilles der gennem Lungerne teet ved
% Liter Vand i Form af Vanddampe, nemlig gennemsnitlig fra 640-700 g i Dggnet.

(URin :1100-1500)
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Fig. 7.
Stof udskillelsen.
1. Ved Udsondring gennem Lungerne udskilles 640-700 g Vand og 900-950 g Kulsyreanhydrid (CO,). 2. Gennem Huden 1000-1400 g Sved. 3. Gennem
Nyrerrfe 1100-1500 g Urin. 4. Gennem Tarmen ca. 450 g Affgring.

For det andet foregaar Stofudskillelsen gennem Huden i Form af Sved. Denne Udsvedning foregaar dels i Form af umaerkbar
Sved med fra 700-900 g og dels i Form af maerkbar Sved med fra 300-500 g eller mere i Dggnet. | Sveden findes mere eller
mindre giftige Stofskifteprodukter, for stgrste Delen af lignende Natur som dem, der ud. skilles gennem Nyrerne.

For det tredie har vi Stofudskillelsen gennem Nyrerne i Form af Urin. Urinmangden kan i Dggnet hos forskellige Mennesker
variere meget steerkt, iszer i Forhold til Vandtabet gennem Lunger og Hud eller Tarm med fra 800-2000 eller endnu flere g i
Dggnet, gennemsnitlig 1100-1500 g.

Og endelig har vi for det fjerde Stofudskillelsen gennem Tarmen i Form af Affgring, som bestaar dels af Stoffer, der skal
udskilles, og dels af ufordgjede Fgderester og Bakterier. Mangden kan variere lige fra 50-600 g, gennemsnitlig 350-450 g.

Leegger vi nu (se Skemaet) disse Tal sammen, saa finder vi, at vi atter har de 4000-5000 g, som blev optaget gennem Lunger og
Fordgjelseskanal. Det ses nu, at det vigtigste for Stofudskillelsen er, at Lungevirksomhed, Hudvirksomhed, Nyrevirksomhed og
Tarmvirksomhed foregaar paa den mest fuldkomne Maade.

For at dette kan ske, er iszer et kraftigt Aandedrzet, en rationel Hudpleje, en sund affgrende, alkaliserende Kost, Vand drikning
og rigelig Legemsbevaegelse af Betydning.

Stofskifteforstyrrelser hos traette og sveekkede.

Naar man har med traette Mennesker at ggre, saa finder man som oftest Fejl ved alle Stofskiftets tre Trin. Ved det fgrste Trin
ligger Fejlen iszer deri, at man ikke faar frisk Luft nok Dag og Nat, og i Fortaeringen af utilfredsstillende eller endogsaa helt
usunde Spise- og Drikkevarer. Paa det andet Trin desuden deri, at man faar for lidt Legemsbevaegelse og for lidt virkelig Hvile.
Men det er dog iseer paa tredje Trin, at Vanskelighederne ligger. Aandedraettet har veeret mangelfuldt, Hudplejen og ikke
mindst Affgringen har vaeret forsgmt, og saa har vi det fgrste Tegn paa Sygdom og Alderdomssvaekkelse, nemlig Traetheden.



Fig. 8. Stofskifteundersggelsesapparat. (efter Marie Krogh).

Vi vil paa dette Tidspunkt ggre dig endnu et Samvittighedsspgrgsmaal. Hvorledes har din Maskine fungeret i den senere Tid?
Har du veaeret fuldstaendig smertefri? Er du i Besiddelse af et dagligt, stort Velbefindende? Har du den Arbejdsevne, der fgder
Arbejdslysten? Den Energi, der fgder Virketrangen, Initiativet og Hittepaasomheden? Er du i Besiddelse af et lyst Humgr og et
frejdigt Livsmod? Er det Haab, Tro og Mod, som udmaerker dig? Hvis du maa svare Nej til eet eller flere af disse Spgrgsmaal,
saa kan vi fortalle dig, at der er et eller andet i Vejen med din Sundhedstilstand, og saa er det paa Tide, at du g@r noget. Vi skal
i denne Forbindelse lade de mere eller mindre sygelige Tilstande og legemlige Lidelser ligge forelpbig og kun beskaeftige os
med et meget dagligdags Feenomen, som kaster Lys over dette Spgrgsmaal, nemlig

Treetheden.

Hvor er det karakteristisk for mange Mennesker at klage over Ugidelighed, Treethed og Overanstrengelse. Ganske vist tror vi,
at der findes noget saadant som at overanstrenge sig udover Organismens Ydeevne, men vi tror, at det er noget, der saare
sjeeldent finder Sted. Den store Mangde af saakaldte overanstrengte har ikke naer udfgrt det Arbejde, som deres Maskine er
indrettet paa, men Maskinen har vaeret mindre arbejdsdygtig, fordi den ikke har vaeret passet ordentlig, og bliver du trzet for
tidligt, f. Eks. af en god Dags Arbejde, saa er det klart, at Maskinen er i Uorden, thi det maa en virkelig godt fungerende
Menneskemaskine ikke blive.

Dovenskab er Sygdom.

Ugidelighed, Ladhed og Dovenskab er sygelige Tilstande. Det er ikke helt hen i Vejret, at Jyderne kalder Dovenskaben for
"Sjeellandsk Syge", og Sjaelleenderne gar Gengzeld ved at kalde den sjeellandske Ladhed for "Jydsk Syge"; der er meget mere
Sandhed heri, end de fleste tror. Enhver doven Dreng er faktisk en syg Dreng, der mere traenger til Leegebehandling end til et
Spanskrgr. Det er lige saa umuligt for Forfatteren af disse Linier at teenke sig et dovent, sundt Menneske som at teenke sig en
haderlig Tyv, saaleenge det er uhaederligt at stjaele. Naar Kroppens Celler er fyldt med naturlig Spaendkraft, naar alle Muskler
og Nervefibre vibrerer af Vitalitet, er Ugidelighed og Dovenskab utankelige. Fgler du dig derfor, serede Laeser, mere eller
mindre angrebet af Ladhedens Syge, saa traenger du sikkert til at laere at passe din Maskine noget bedre.

Vi vil ggre dig opmaerksom paa, at Videnskabsmaend, bl. a. den bergmte Professor Irving Fisher i Yale, ved deres Undersggelser
har konstateret, at man ved en bedre Pasning af Menneskeorganismen kan forgge dens Ydeevne op til det dobbelte, ja hos
enkelte til det firedobbelte af det almindelige. Dette gaelder Arbejdsevnen og Udholdenheden. N aar du derfor bliver traet for
tidligt, saa er det, fordi du enten ikke har forstaaet at fyre i din Maskine med de rette Kul, den rigtige Fgde, eller, hvad der



mindst lige saa ofte er Tilfeeldet, du har ikke forstaaet at holde din Maskine ren, den er forgiftet og dens Ydeevne nedsat af
tilbageholdte Stofskifteprodukter, som burde vaere udskilte for leenge siden, thi de virker ellers i Organismen som
Treethedsgifte.

Treethed er Forgiftning.

Fysiologen Goldmark siger et Sted efter at have gransket dette Spgrgsmaal til Bunds: "En traet Person er bogstavelig en
forgiftet Person, forgiftet af sine egne Stofskifteprodukter." Traetheden skyldes saa godt som aldrig Mangel paa Livskraft, men
derimod en Ophobning af Traethedsgifte, som lammer de normale Funktioner. Dette vil man maaske bedre forstaa, naar man
leser fglgende Udtalelse af den bergmte engelske Laege og Fysiolog Sir Michael Foster:

"Dersom vi havde et Hjalpemiddel for Synet, saa vi kunde se andet end de grovere Ting og iagttage Atomemes Dans i den
dobbelte Proces af Opbyggelse og Nedbrydelse i den levende Krop, saa vilde vi se de livigse Ting, som vi kalder Fgdestoffer,
fores af Blodet ind i Cellevaevene og gjort til Bestanddele heraf, f. Eks. af den levende Muskels allermindste Dele
sammenkaedede for en Tid med de indviklede og kunstigt sammensatte Dele til Livets Dans, ydende og forbrugende Kraft eller
Energi under Dansen, derefter skulde vi se dem slippe Taget og glide ud i Blodet som d@dt, uvirksomt, forbrugt Materiale. |
hver eneste lille Vaevsdel, f. Eks. Muskelvayv, er en Del virkelig i Live, nogle Dele er ved at blive levende, andre, som har vaeret
levende, er dgende eller dgde. Der er en opadgaaende Strgm fra det livigse til det levende, en nedadgaaende fra det levende
til det dgde. Denne Proces foregaar hele Tiden, enten Musklen hviler og er i Ro, eller den arbejder og rgrer sig. Hele Tiden
forbruges levende Materiale, der forvandles til livigst Affaldsstof, og hele Tiden forvandles Fgdens Stoffer til levende
Vaevsbestanddele."

Men dette livigse Affaldsstof er, hvis det ikke fjernes fra Legemet, dels meget besveerligt, dels ligefrem giftigt. Om dette
Forhold udtaler samme bergmte Fysiolog sig paa fglgende Maade:

"Ligesom et Menneskes Udaandingsluft er Gift for hans Naeste, saaledes er de under Livsprocesserne forbrugte Stoffer fra en
Legems- eller Vaevsdel - Muskel, Hjerne eller andet Vaev - Gift for sin egen Vaevsdel, for sin Naboveevsdel og kan veere det
ogsaa for andre Dele. For hvert Organ kan man sige, at Blodet er Livet for det, men det er lige saa sandt at sige, at Blodet er
Dgden for det, thi Blodet er ikke blot en naeringsfgrende Strégm, men ogsaa en giftfgrende."

Herefter forstaar vi, at naar Menneskemaskinen eller en anden dyrisk Organisme gaar i Staa, saa vil det som Regel slet ikke ske
af Mangel paa Kraft, men fordi de ophobede giftige Stofskifteprodukter, hvis de ikke bliver fjernet, til sidst vil amme selve
Livsvirksomheden. Om dette udtaler Michael Foster sig videre som fglger:

"Giftene ophobes mere og mere, forgiften de Musklerne, forgiftende Hjernen, forgiftende til sidst selve Blodet og seettende ny
Giftfabrikation i Gang i Legemets indviklede Maskineri. Den jagedeHare dgr ikke f@rst og fremmest,. fordi den draebes af
Mangel paa Luft, ej heller fordi dens Hjerte staar stille, fordi dets oplagrede Energi er sluppet op, men fordi forgiftet Blod
forgifter dens Hjerne, forgifter dens hele Legeme."

Taenk over dette! Det er ikke Gaettevaerk, men en Virkelighed, og denne Virkelighed ggr det ngdvendigt for os, hvis vi for Alvor
gnsker at udrette noget i Livet, at tage Hensyn hertil. Et Arbejde for Menneskemaskinens Pasning, d. v. s. for vor personlige
Hygiejne, er noget af det allervigtigste i Menneskelivet, en Sag, som vi ikke kan forsemme uden at lide alt for store Tab, og det
er atter igennem Summen af de mange Menneskers Tab et alvorligt Samfundstab. Dette bgr vi ikke glemme, og det geelder
iszer alle de Mennesker, som man egentlig ikke vil kalde syge, men snarere kvart eller halvt raske. De er ikke uarbejdsdygtige,
de gaar til deres daglige Gerning, men hverken med Lyst, Iver eller Virketrang. De er udmattede og medtagne, inden en god
Dags Arbejde er udfgrt. De lider af Smaaskavanker. baade her og der: Hovedpine, Trykken for Brystet, Hjertebanken, Rygvaerk,
Smerter i Maven eller Tarmen, Gigt eller Reumatisme i Led eller Muskler, daarlig Appetit, treeg Affgring, Sevnlgshed og
Kedsomhed, Gnavenhed og triste Tanker, alt sammen lige saa mange sikre Tegn paa den mangelfulde Sundhedstilstand" der
raader i deres Organisme. Var det ikke paa Tide at faa al den Mangel afhjulpet, thi den kan naesten altid afhjelpes, dette er en
opmuntrende Kendsgerning, som man ikke kommer uden om.

Men mange betragter disse Symptomer som en naturlig Ting og kalder det Alderdomssveaekkelse, idet de mener, at det for
Stgrstedelen er noget uafvendeligt, som fglger med Aarenes Tal og Slid. Men heri kan vi i hvert Fald kun delvis give dem Ret,
som vi skal se i naeste Afsnit.



VI

ALDERDOMSSV AKKELSE

ALDERDOMSTEGN - TIDLIG ALDERDOM S AARSAGER - GIFTENE UDEFRA - GIFTENE INDEFRA

Alderdomssvaekkelse.

Aarene eller Alderen faar Skyld for megen Daarligdom og nedsat Arbejdsevne, som de ingen Skyld har i, men det er egentlig
ikke saa underligt, for det er ofte meget vanskeligt at skelne almindelig Sveekkelse fremkaldt af Blodmangel, mangelfuld
Ernaering, overstaaede Sygdomme m. m. fra virkelig Alderdomssveaekkelse, d. v. s. ,den Nedgang i Livsprocesserne, som
Udviklingen og Tiden fgrer med sig, som f. Eks. Indskraenkning og Nedsaettelse af alle Livsprocesser.

Mange fremragende Forskere er enige om, at Stgrstedelen af de saakaldte Alderdomssymptomer slet ikke skyldes Aarenes Tal,
men derimod sygelige Tilstande og Forstyrrelser i Legemets Funktioner og Livsprocesser, en Opfattelse, som bl. a. deles af de
Leeger, der har gjort et stort Forskerarbejde i Forbindelse med den omfangsrige Virksomhed, der i en lang Aarraekke er udfgrt
af "Life extention Institute" i New York, en Virksomhed, som af tvinger den stgrste Beundring hos alle dem, der lzerer den at
kende.

Efter alt foreliggende Materiale ngdes vi til at tro, at de saakaldte Alderdomstegn i Hovedsagen er lige saa mange Tegn paa
sygelige Tilstande i Organismen, men for at forstaa det bliver det ngdvendigt at se lidt neermere paa de saakaldte
Alderdomstegn.

Alderdomstegn.

De er ikke saa lidt forskellige hos forskellige Personer. Nogle bliver med Aarene benmagre, andre korpulente. Nogle faar graat,
tyndt Haar, andre Rynker og haard, spaendt Puls. Mange faar skzllende, tgr Hud, og en Del fa ar blaargd Farve og kold Hud. Et
meget vigtigt og almindeligt Symptom er Traethed, der ytrer sig som Mangel paa Energi og Handlekraft, som Ugidelighed og
Slgjhed, der iszer er til Stede om Morgenen. Dertil slutter sig ofte Utilfredshed, Tungsind, Pessimisme og svaekket
Hukommelse.

Af andre sygelige Tilstande, der ogsaa tit opfattes som Tegn paa, at man bliver gammel, kan naevnes: Blodstigninger til
Hovedet, Flimren for gjnene, Susen for @rene, daarlig Sgvn, Kortaandethed, Hjertebanken, reumatiske Smerter og Gigt i
Nakke, Skulderparti, Leend m. m., daarlig Appetit, Mave- og Tarmbesvaerligheder, kolde Lemmer, Svede- og Fryseture og
nedsat Kgnsdrift.

Vi gnsker atter, inden vi gaar over til at tale om Aarsagen til disse Lidelser, endnu en Gang at paapege, at disse Symptomer
ingenlunde er uadskilleligt forbundne med hgj Alder, idet man kan finde Personer, der helt op i 70erne ikke har disse
Symptomer. Det er derfor ikke virkelige Alderdomstegn, men Tegn paa sygelige Tilstande, som er opstaaet enten som Fglge af
Sygdom! De eller ved Overtraedelse af Sundhedens Love gennem mange Aar, eventuelt gennem Aartier. Det viser sig, at
mange af de naevnte Besvaerligheder tit bedres eller helt forsvinder ved Behandling. Skyldes de Alderen, vil de vaere
uafvendelige, for Tiden lader sig ikke skrue tilbage. Man maa da spgrge, hvad er da den saakaldte Alderdomssvaekkelses
Aarsag?

Tidlig Alderdoms Aarsager.

Som det fgrste Punkt maa naevnes en daarlig Arv. Det kan ikke naegtes, at mange begynder deres Liv under ugunstige Forhold.
Selv fgdes de maaske med Disposition til visse Sygdomme, ser maaske oven i Kgbet Lyset i fattige og ikke sjeeldent tillige i
smittefarlige Omgivelser. £ndres Livsvilkaarene ikke, bliver Fglgen, at de, hvis de slipper fra det med Livet, tidligt aeldes. Og
dog kan Livet blive baade lyst og indholdsrigt ogsaa for dem, for den hygiejniske Opfostring betyder mere end Arven, som
ogsaa en af vore Digtere har sagt: "Vel fgdt er vel en Trgst, dog bedre vel opdragen”, og dette gaelder isar, naar der er Tale om
en sundhedsmaessig Opfostring.

Som andre Aarsager til, at man alt for tidligt fgler Alderen trykke, kan naevnes: Ophold i daarlig Luft, og usunde Lokaler,
sparsom Anvendelse af Vand baade til Drik og til Bad, Mangel paa rationel Bevaegelse, for lidt Sgvn og Hvile, for lidt Sollys - og
det baade legemligt og aandeligt - mg@rke Boliger, idet man ikke har haft det rette Syn for Lyset som Livsincitament, en
mangelfuld Kost, hvor Fgden savner de ngdvendige Mineralstoffer, Vitaminer og andre vigtige Bestanddele, Overernzering og
sygelige Tilstande i Organismen som Fedtsyge, sygelige Tilstande i Fordgjelsesorganerne, Mangel paa Saltsyre i Mavesaften o.



m. a. Endvidere kan naevnes: For lidt legemligt Arbejde, for megen Stillesidden, irrationel Beklaedning i Form af
uhensigtsmaessigt Undertgj og en Klaededragt, der ikke beskytter tilstraekkeligt mod Kulde.

Det er en kendt Sag, at de gamle klager over, at de fryser. Det samme g@r de unge, der lider af Blodmangel. Det stemmer godt
med, at man saa ofte finder zldre lidende af Blodmangel, hvilket vil sige, at Blodet ikke er, som det bgr vaere. Det indeholder
ikke tilstraekkeligt Hemoglobin (Blodfarvestof) og andre livsvigtige Stoffer. Derfor bliver Hjertet ofte sveekket og formaar ikke
som fgr at sende det halvt eller helt daarlige Blod med tilstraekkelig Kraft gennem Hjernen. Fglgen bliver Hovedpine,
Svimmelhed m. m.: Et svaekket Hjerte, svaekket enten ved Blodmangel eller Fedt eller af andre Aarsager, bevirker Forstyrrelser
i Blodomlgbet og bliver derved Aarsag til Alderdom baade. paa det legemlige og det sjxlelige Omraade.

Man betragter hos ldre Personer Indskraenkninger i de lukkede Kirtlers Funktion, der har en mangelfuld Afsondring af de
forskellige, overordentlig livsvigtige Hormoner fra Hypofysen, Skjoldbruskkirtelen, Kgnskirtlerne m. fl. til Fglge, som den
stgrste Alderdomsaarsag, men det kan man ikke uden videre ggre, idet ogsaa andre sygelige Tilstande, isaer kroniske
Forgiftninger, kan gribe ind her og virke foraeldende.

Som en sidste meget vigtig Faktor til, at man aldes, skal vi derfor omtale nogle Arter af Giftstoffer, der Tid efter anden
kommer i Bergring med Organismen.

Giftene udefra.

Her skal i fgrste Raekke naevnes Nydelsesgiftene: Alkohol, Nikotin og Koffein, hvis Skadelighed ikke alene beror paa selve
Giftvirkningen i det hele, men ogsaa meget derpaa, at de medfgrer en indirekte Svaekkelse af de lukkede Kirtlers Funktioner,
hvorved Hormondannelsen formindskes.

Giftene indefra,

er Gifte fra Tyktarmen under Forstoppelsestilstande og de Gifte, som stammer fra overstaaede Sygdomme: Influenza,
Halsbetzendelse, Lungebetandelse, Gigtfeber, Difteritis, Skarlagensfeber, Bérnelammelse og andre smitsomme Sygdomme.
Endelig er der Ophobning af de ellers normale Stofskiftegifte, som i Stedet for at udskilles gennem Hud, Nyrer og Tarm
tilbageholdes i alt for stor Maengde, hvorved de svaekker Organismen baade legemligt og sj=eleligt.

Vi skal senere omtale nogle af disse Tilstande og deres rationelle Bekaempelse.

\l
VEJE OG MIDLER

til at naa den hgjeste jordiske Rigdom i Form af langvarig grundfaestet, sj=lelig og legemlig Ungdom og Sundhed.

/Zrede Laeser! Hvis du har laest de foregaaende Sider grundigt og opmaerksomt, saa ha aber jeg, at du er blevet klar over de
store og rige Muligheder, der ligger for naesten alle Mennesker og derfor ogsaa for dig, men er du ikke blevet klar over det, saa
les om igen, for det er af allerstgrste Betydning, at du er klar over:



1. At Livets store Rigdom bestaar i at veere ung og steerk, hvad der atter vil sige det samme som at veere sund
paa alle Alderstrin i Livet.

2. At denne store og uanede Rigdom almindeligvis kan vindes ogsaa af dem, der stammer fra svage Forzldre og
maa keempe mod en daarlig Arvs Fglger.

3. At Erfaringen og Laeren om Stofskiftet har vist, at det er muligt for de allerfleste gennem Fremme af
Stofskiftet og Livsprocesserne at forny og forbedre deres Organisme i saa hgj Grad, at eventuelle Smerter
forsvinder, lldebefindende viger for Velbefindende, Traethed og Ugidelighed forandres til stor Arbejdsevne,
Energi, Handlekraft og Virkelyst, og at daarligt Humgr og Tungsind kan aflgses af lyst Sind, ligesom Livslede og
Pessimisme af Optimisme og frejdigt Mod.

4. At Svakkelse og Alderdomsbesvaerligheder i de allerfleste Tilfaelde ogsaa kan bringes til at svinde for nye
Kraefter, et nyt Ungdomssind og nyt Livsmod.

Du maa veere klar over, at det her ikke drejer sig om Luftkasteller, men om velsignede Rigdomme, der virkeligt kan vindes, og
som du efter al Sandsynlighed ogsaa selv kan vinde, hvis du vil sgge dem ad Sundhedens Kongevej og ved Hjzlp af de rigtige
Midler.

Og det er just den anden Ting, som du ogsaa maa veere klar over, at for at vinde disse Rigdomme og for at opnaa denne
velsignede og lykkebringende Forvandling i dit Liv maa der udfgres et vel tilrettelagt Arbejde. Der maa laegges en Plan for
Arbejdet, og den maa ikke omfattes af mere, end hvad man under de givne Forhold kan udfgre - isaer til at begynde med - thi
det varer jo ikke leenge, fér man maerker, at Kraefterne gges, saa man med Lethed og Glaede forgger Arbejdet.

Hvad der skal ske.
Det, der skal ske, naar Arbejdet skal anleegges rigtig rationelt, er fglgende:

For det fgrste maa du ved en Laeges Hjzlp blive klar over din nuvaerende Helbredstilstand og dens eventuelle Mangler - med
andre Ord: Der maa en legemlig Statusopggrelse til. Naar den har fundet Sted, kan du treeffe Bestemmelse i Samraad med
Leegen om:

For det andet, hvad du ikke maa ggre i Fremtiden, og
For det tredje, hvad du skal ggre, og

For det fjerde, hvad Laegen yderligere maa hjalpe til med under Arbejdets Gang.

VI

STATUSOPG@RELSE.

EN SKZABNESVANGER FORS@MMELSE - DEN VIRKELIG KLOGE FARER DER TRUER - HVIS FOLK VIRKELIG FORSTOD EN GRUNDIG
STATUSOPG@RELSE - DET KLOGESTE AF ALT KLOGT HVORLEDES FOREGAAR STATUSOPG@RELSEN - UNDERS@GELSEN

Statusopggrelsen.
Vi begynder derfor med den saare vigtige legemlige Statusopggrelse, der sker ved en grundig Leegeundersggelse.

Det er en forleengst anerkendt Praksis i Forretningsverdenen, at man stadig fgler sin Forretning paa Pulsen og holder sig ngje
underrettet om, hvorledes det gaar. Man har i alle de gode Forretninger, hvor det er muligt, for Skik at tage maanedlige
Raabalancer og mindst een Gang om Aaret at ggre en rigtig

Status, saa man faar at vide, om Forretningen giver det rette Udbytte i Forhold til Kapital og Arbejde, og med andre Ord, om
den gaar, som den skal og bgr gaa under de til enhver Tid givne Forhold.



Fig. 9. Hjerte og Lunger undersgges.

Baerer man sig nu saa fornuftigt ad, naar det geelder materielle Vardier, saa er man vel saa langt omhyggeligere med at ggre
sin Status op en Gang imellem, naar det geelder de langt betydeligere legemlige Vaerdier, der er Forudsaetningen for, at man er
i Stand til at erhverve alle de andre. J a, det skulde man da forvente; men til sin store Forbavselse opdager man hurtigt, at de
allerfleste er saa optaget af at erhverve jordisk Mammon, politisk Magt, kunstnerisk og videnskabelig Zre, at de ikke aenser
deres vigtigste Aktiv, deres dyreste Eje, fgr de en Dag vaagner op til Erkendelse af, at de har gjort sig skyldige i

En skaebnesvanger Forsgmmelse,

der har medfgrt Sygdom og Svaekkelse og bragt dem paa Gravens Rand i en alt for ung Alder; akkurat som de bereder sig til
rigtigt at nyde Frugterne af Aartiers Anstrengelse, maa de forlade denne Verden uden nogen Sinde at komme til at hgste
Frugterne af deres Livsgerning. Hvor taabeligt, maa man sige; og dog baerer alt for mange af Jordens kloge Folk sig netop saa
taabeligt ad i en Sag, der vedrgrer Menneskets stgrste og vigtigste jordiske Gode; den legemlige Sundhed.

Man teenker naesten baade Dag og Nat paa, hvorledes man skal skaffe sig Fremgang og naa sit Maal; men det allervigtigste
Middel til at naa Maalet og Betingelsen for at kunne glaede sig og nyde, at man har naaet det, det forsemmer man, man
teenker ikke paa, om den staerkt arbejdende Hjerne faar den Forsyning af rent, naeringsrigt Blod, som den behgver for at give
de rette Tanker, for at vaere i Stand til at udklaekke de rigtige Planer, finde paa de sublime Ideer, - de Midler og Veje, som
seetter en i Stand til hurtigst og sikrest at naa det hgje Maal, man har sat sig, og vel at maerke: at naa det saa tidligt, at man
selv kan nyde Frugterne.

Op virkelig kloge.
Den virkelig kloge Mand og Kvinde tanker derimod i Tide paa sin legemlige Sundhedstilstand og s@ger at bevare det stgrste,
jordiske Aktiv, noget Menneske ejer, den legemlige Vidundermaskine, i usvaekket Funktion og i fin Form.



Fig. 10. | Laboratoriet: Blodet mikroskoperes.

Det er jo nemlig ikke nok, at man taenker paa det, naar man fgler sig traet og slgj, eller naar stgrre eller mindre legemlige
Smerter eller forskellige Funktionsforstyrrelser i Form af daarlig Appetit, Sgvnlgshed, nervgs Uro el. lign. tvinger en dertil. En
stor Vismand, der levede i 5. Aarhundrede f. Kr., har udtalt de kloge Ord: "S@rg for Sundheden, fgr du bliver svag". Hvis det
virkelig gik op for Folk, hvilken uhyre Betydning en saa klog Fremgangsmaade i denne Henseende har, for hvad man i det hele
taget skal faa ud af sit Liv, saa vilde Mennesker i AlImindelighed handle helt anderledes, end de ggr nutildags, og de vilde fglge
Vismandens Raad.

Farer, der truer.

Det er jo nemlig en Kendsgerning, at der er visse saerdeles alvorlige Lidelser, ja, man kan sige livsfarlige Tilstande, som Folk kan
gaa med uden at maerke nogen videre Gene deraf. Deres Venner tror, de er i Besiddelse af en udmaerket Sundhedstilstand, et
udmeerket Helbred, og bliver forbavsede over en skgnne Dag at hgre, at de ligger for Dgden af en Nyrelidelse, eller at de
maaske allerede er dgde af Hjerteslag. Det gjorde saaledes et overordentlig steerkt Indtryk paa Forfatteren af disse Linier og
hans samtidige, da vi som medicinske Studenter ved Universitetet pludselig en Dag fik at vide, at vor hgjagtede Lzerer, den
bergmte Overlaege og Professor, laa for Dgden af en Nyresygdom, som han ikke havde anet, at han gik med, endskgnt han var
en europeisk bergmt Specialist netop paa denne Sygdoms Omraade. Vi er tilbgjelige til at tro, at mere end een af os den Gang
besluttede sig til at holde lidt mere gje med vor egen Sundhedstilstand, end vedkommende Professor havde gjort, han, som
saa pludseligt og haardhaendet blev revet bort af en snigende Sygdom, just som han i den kraftigste Alder var naaet op paa
Bergmmelsens Hgjder.

Da noget lignende ikke saa helt sjeeldent haender andre, gentager vi:
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Hvis Folk virkelig forstod

Betydningen af dette Spgrgsmaal, var der ingen nogenlunde intelligente Mennesker, der vilde forssmme i hvert Fald een Gang
om Aaret at gaa til en dygtig Laege for ved hans Hjzelp at faa gjort sin legemlige Status saa grundigt og solidt op, som det nu
faktisk kan ggres ved Hjaelp af moderne laegevidenskabelige Undersggelsesmetoder.

Betydningen heraf har de dygtige og praktiske Amerikanere ogsaa indset og det i den Grad, at det lyder fra gst til Vest, fra Syd
til Nord i Staterne: An examination on your birthday, en Laegeundersggelse paa din Fgdselsdag, d. v. s. man maa ikke begynde
paa et nyt Aar uden

En grundig Statusopggrelse.

En saadan aarlig legemlig Statusopggrelse skal gaa ud paa en grundig Underspgelse af Blod, Blodtryk, Hjerte og Blodkar, af
Lunger, Lever, Mave, Tarm m. m., af Hudens og Nyrernes Forhold, iseer med Undersggelse af, om Urinen indeholder abnorme
Bestanddele, Undersggelse af Tarmens Funktioner og Affgringen samt af Nervesystem, Muskler og Led m. m. Hvad kan det
hjzelpe f. Eks. en Forretningsmand, at han laegger store Planer for, hvad han skal udrette i det kommende Aar, naar han
upaaagtet lader en snigende Sygdom undergrave alle sine Muligheder for at faa Planerne fuldfgrte? Det er en sgrgelig
Tingenes Tilstand, lige bedrgvelig for Legmand og Laege, at man saa ofte fgrst sgger den sidstes Hjzelp, naar en naesten
uhelbredelig Sygdom har faaet haardt Tag i Kroppen. Hvor meget klogere at sgge Laegens Hjzelp i Tide, sgge hans Hjzelp til
Opnaaelsen af en hgjere Sundhedstilstand og Bevarelsen af samme! Thi det kan jo ikke naegtes, at denne isaer danner
Grundlaget for Evnen til at naa en hgjere Livsudfoldelse og den dermed fglgende Berigelse af Menneskelivet.



£rede Laeser, denne Sag er af saa stor Betydning, at du ikke maa tage os fortrydeligt op, at vi spgrger: Naar du ved Nytaarstid
gor din gkonomiske Status op, er du saa samtidig saa klog, at du ggr Status over din legemlige Sundhedstilstand, eller regner
du det for en Sag af ringere Betydning? | sidstnaevnte Tilfeelde vil vi ggre dig opmaerksom paa, at du dermed Igber en ikke ringe
Risiko.

Det klogeste af alt klogt.

Hvis du varetager dine egne Interesser, saa ved vi, at du ikke vil tgve leenge med at oprette det forspmte. Vi har jo lykkeligvis
Institutioner, hvor man ikke blot kan faa en saadan Undersggelse eller Statusopggrelse gjort, men hvor man ogsaa kan faa at
vide, hvorledes man skal baere sig ad med at rette paa de mulige Mangler, som findes; hvor man kan faa lagt en Slagplan efter
de fundne F orhold og faa Undervisning i at gennemfgre den i daglig Praksis. At benytte en anerkendt Revisor ved Opggrelsen
af sit skonomiske Regnskab er vel klogt og bgr ikke forssmmes; men endnu klogere er det at tage imod Laegens Hjzlp til en
grundig Gennemgang og eventuel Revision af den legemlige Sundhedstilstand; thi dette er fra alle Synspunkter set af endnu
stgrre Betydning, og denne Betydning geelder ogsaa i hgj Grad paa det gkonomiske Omraade, jeevnfgr Udtalelsen af den
ansete Nervespecialist, Professor Fr. Lange: "Det er det mest centrale skonomiske Spgrgsmaal her i Verden at have sin
Hjerneorganisme i den fuldkomneste Orden. Derpaa hviler til syvende og sidst alle Forudsaetninger for Livet."

Vi synes, at vi Laeger svigter vor Pligt, om vi ikke atter og atter ggr opmaerksom paa Faren og anviser Veje til at undgaa den.
Tusinder dgr i 50erne og 60erne, som kunde have levet ikke blot en Snes Aar laengere, men fremfor alt meget, meget bedre,
om de i Tide havde faaet en saadan Statusopggrelse med de ngdvendige Raad for fremtidig Leveuvis.

Hvorledes foregaar Statusopgerelsen?

Vi har allerede foran naevnt, hvad det hovedsagdig drejer sig om, men vi skal her tilfgje: Den Leege, der foretager
Undersggelsen, vil antagelig gnske at vide, om vedkommende hgrer til en mere svagelig eller en sund Familie, om der har
vaeret mere alvorlige Sygdomstilfalde i den forlgbne Tid, om hvilke Fglger de eventuelt har efterladt sig, og om der for
Dijeblikket findes generende Symptomer, som kunde tyde paa Sygdom i et eller andet Organ, og som kunde vaere medvirkende
Aarsag til Nedseettelse af Velbefindende og Arbejdsevne.

Disse Oplysninger vil veere Laegen en veerdifuld Hjaelp til Bedgmmelse af vedkommendes Helbredstilstand og samtidig en nyttig
Vejledning under selve Undersggelsen.

Fig. 11. Elektrocardiograf til Hjerteundersggelser.

Undersggelsen.

Leegen foretager derefter sin omhyggelige og grundige almene Undersggelse og meddeler den undersggte Resultatet,
hvorefter i Samraad bestemmes, om yderligere supplerende Undersggelser findes ngdvendige. De kan komme til at omfatte:
Prgvemaaltider, Affgringsprgve, Blodtzelling, Blodsaenkning, Undersggelse af Underlivsorganer, Endetarm m. m. Endelig kan
Leegen finde det rigtigt og ngdvendigt at foretage Stofskifte prgve, Elektrocardiografering af Hjertet og Rgntgenundersggelse
m. fl.

Sluttelig vil vi kun bemaerke, at det maa vaere Laegen, der i det enkelte Tilfaelde skgnner over, hvor vidtomfattende
Undersggelsen bgr vaere for at faa den ngdvendige og gnskelige Indsigt i den undersggtes hele Helbredstilstand.



SOLBAD: Kunstig Solbad (Hgjfjelssol med Solluxlampe) indeholder Straler af samme Art og Virkning som dem der findes i selve Sollyset

SOLSPEKTRUM

Sollyset, brudt gennem et Glasprisme. De forskelligartede og forskelligt virkende Straaler er Livskilden i de naturlige og kunstige Solbade.



Lignende og ligesaa virksomme Straaler findes i Solarbadet (kunstig Hgjfjeldssol med Solluxlampe), og Finsen-Lysbade (Kulbue-
Lysbad).

IX
SLAGPLANEN.

BORT MED ALT, DER SKADER - FREM MED ALT, DER GAVNER HVAD DU SELV SKAL G@RE.

Efter at vi nu har faaet den ngdvendige Viden ved Statusopggrelsen, kan Slagplanen laegges. Og hvad enten Resultatet af
Undersggelsen var forholdsvis godt eller meget daarligt, maa Programmet i hvert Fald altid indeholde Feltraabet: Bort med alt,
der skader, frem med alt, der gavner Sundheden. Har man klart for gje de store Velsignelser, der vil fglge med Livet paa
Sundhedens Kongevej, maa man ogsaa veere villig til at bekeempe gamle Vaner, som virker nedbrydende og undergravende
paa Helbredet.

Bort med alt, der skader.

Vi begynder med at ville bort fra alt, der skader, og der er straks nok at begynde med, selvom Spgrgsmaalet forelgbig ikke er
saa grundig belyst, som det vil blive senere i denne Bog. Vi ved alle, selvom det kun er instinktmaessigt, at vi skal undgaa, saa
langt det er muligt, at leve i mgrke Boliger og i daarlig Luft; vi ved, det skader os at spise usund, overkrydret Fgde, at fgre en
for stillesiddende, indendgrs Tilvaerelse, at forssmme Sgvnen ved at ggre Nat til Dag, at gaa i smudsige Underklaeder og
undlade at gennemfgre selv den mest ngdtgrftige Hudpleje, samt at nyde berusende Drikke og ryge Tobak.

For gvrigt er det helt utroligt saa mange Mennesker, der klager over de daarlige gkonomiske Tider og dog fortszetter med at
@se Masser af Penge ud til de to sidstnaevnte skadelige Nydelsesmidler. Selv Kaffenydelsen er ingenlunde ufarlig: Pasteur



Instituttet i Paris har jo forlaengst paavist, at en langvarig Brug af selv smaa Giftdoser i det lange Lgb kan volde betydelig Skade.
Alligevel fortseetter man, og naar man saa endelig efter 30-40 Aars Misbrug af disse tre Nydelsesmidler maa sgge Leege, kan
man opleve, at disse samme, brave Folk ikke kan begribe, hvorfra deres hgje Blodtryk, deres Brystkrampe, deres
uregelmaessige Hjertevirksomhed, deres Aandengd og deres Aareforkalkning stammer. De fgler sig ofte, selv med ret store
Misbrug, uskyldige som Lam: "Jeg har jo ikke gjort andet, end hvad saa mange andre har gjort". Men Brugen af disse
Nydelsesmidler er hverken en billig eller en uskadelig Forngjelse. Den maa dyrt betales ved Livsforringelse og Livsforkortelse.
Hvor meget klogere handler ikke den, som ophgrer med Brugen hurtigst muligt, men herom mere senere.

Vi gaar nu over til at behandle den anden Side af Sundhedsvejens Problemer.

Frem med alt, der gavner,

og vi vil herunder omtale de sundhedssggendes ngdvendige, positive Arbejde, thi ligesom du selv personlig maa fjerne det, der
skader, fra dit daglige Livs Praksis, maa du med fast Forsaet indfgre i dit daglige Livs Praksis det rette Forhold til de vigtige
Sundhedsbetingelser, som nu naermere skal omtales.

Kort fortalt omfatter de: 1. Det, du selv skal ggre, 2. Det, Laegen skal ggre, og 3. Det, du kan vinde ved Ferie, Rekreation og
Kurophold.

Hvad du selv skal ggre.

Du skal bestrabe dig for at komme ind paa Sundhedens Kongevej - og saa langt dine Forhold tillader - altid holde dig der. Og
det vil sige, at du skal straebe efter Harmoni med ,Naturens evige og guddommelige Love og i den daglige Levevis sgge at
imgdekomme mest muligt de vigtigste Livsvilkaar, thi kun ad den Vej vil du naa den hgjeste Udvikling og det rigeste
Menneskeliv.

Hvis du beslutter dig til at ggre det og gaar i Gang med det - og det er ikke naer saa vanskeligt, som du maaske paa Forhaand
tror - saa t@r vi love dig, at selv famlende og ufuldkomne Bestrabelser vil blive kongeligt belgnnede. J a, vi har set Mennesker
blive maegtigt berigede ved bare at imgdekomme eet af de ni Krav, det drejer sig om, nemlig Kravet om daglige, rationelle
Legemsgvelser.

Hold dig endelig ikke tilbage! Ggr det lidet, du kan, og Lennen vil ikke udeblive, selvom du langt fra naar op mod det
fuldkomne eller det gnskelige; men husk paa, at Rcsultatet selvfglgelig altid vil staa i Forhold til den Indsats, som ggres. Den
hgjeste sjelelige og legemlige Sundhedstilstand faar man ikke gratis, den skal erobres gennem rationelt Arbejde - men det er
et Arbejde, der efterhaanden som det skrider frem, bliver en det kzereste af alt.

| Hovedsagen drejer det sig om fglgende ni Krav - otte positive og eet negativt: Du skal stille dig i det rette Forhold til Lys og
Sol, frisk Luft, Vandets Anvendelse indvendig og udvendig, S@vn og Hvile, rationel Ernzering, daglige Legemsgvelser,
sundhedsmaessig Beklaedning, omsorgsfuld Tarmhygiejne, og sidst men ikke mindst til Brugen af de saakaldte Nydelsesmidler.

Og det er altsaa noget, som du absolut selv maa ggre. Leegen kan ikke g@re dette for dig, men han kan stgtte og opmuntre dig
til at holde ud, indtil de gode Fglger rigtig viser sig.

Der kunde skrives bindstaerke Vaerker om hvert af de ni Punkter; vi maa ngjes med en forholdsvis kort Omtale.




LYS OG SOL.

MAN B@R LEVE | LYS OG SOL - LYSET ET UDMARKET HELBREDELSESMIDDEL - LYSET VIGTIGT FOR SUNDE OG SYGE

Man bgr leve i Lys og Sol,

saa meget som muligt. Pladsen tillader ikke at omtale alle Grunde herfor, men det er mange Aar siden, at den engelske Lage,
Dr. Hommond, paaviste, at Dyr udvikledes 6-7 Gange hurtigere, naar de levede i Lys, end naar de holdtes i M@rke. Den russiske
Professor Willy paaviste, at hos unge, sunde Rekrutter fandtes der tre Gange saa megen Sygdom hos dem, som boede i
Veerelser uden Sol, som hos dem, der boede paa Solsiden. Endvidere har en tysk Forsker paavist, at mange farlige Bakterier
trives og udvikles hurtigere i V zerelser med megrke Veegge end i Veerelser, hvor Vaeggene er rigtig lyse, selvom der ikke falder
Sol paa dem. Meget, meget mere kunde anfgres som Bevis for, at Lys og Sol er Livsincitamenter fremfor alle andre. Solen er
Kilden til alt organisk Liv paa Jorden. Derfor ud i Solen, og skaf dig den lyseste og solrigeste Bolig, du kan finde eller bygget fold
dig stadig for gje, at Lys og Sol fremmer Stofskiftet og alle Livsprocesser i dit Legeme. Solen virker direkte sygdomshemmende.
Elsk Lyset og lev i Lyset!

At Lys og Sol maa vaere meget sundhedsbefordrende, og derfor ogsaa styrkende, ses maaske bedst af, at Lysstraalerne er
blevne et af vore allerbedste Helbredelsesmidler.

Fig. 12. Herresolbad - Frydenstrand Badesanatorium.

Lyset et udmarket Helbredelsesmiddel.

Vi skal ikke alene henvise til de forbavsende Resultater, som den bergmte svejtsiske Laege, Dr. Rollier, har opnaaet ved sine
Solkure, men ogsaa paapege Lysets vidunderlige Virkninger over for kirurgisk Tuberkulose. Intet Under, at mange Mennesker
instinktivt fgler Trang til naar Lejlighed gives - at lade. Solens Straaler spille henad deres nggne Legemer. Og naar de fgrst har



gjort det nogle Gange og maerket Lysstraalernes opkvikkende og styrkende Virkning, gnsker de at erfare den paa ny. Det ses bl.
a. af den maegtige Tilstremning til Sol- og Sebbadene ved Stranden om Sommeren. Maaske ligger nok mange for laenge i Solen,
saa de opnaar at blive treette i Stedet for opkvikkede, men derved er ingen Skade sket; thi denne Traethed er kun et
Vidnesbyrd om det kraftige Stofskifte, der opstaact ved Solstraalernes Paavirkning, og naar disse traettende
Stofomsaetningsprodukter i de fglgende Timer for en stor Del udskilles gennem Hud og Nyrer, har Kroppen faaet en varig
Fornyelse og Opfriskning.

i

Fig. 14. Samme Dreng, sund og steerk. Hovedsagelig helbredet ved Solbehandling (Rollier).

Lyset vigtigt for sunde og syge.

Forfatterens Erfaringer og Resultater ved Anvendelse af naturlige og kunstige Solbade paa mange Tusinde Patienter og mer
eller mindre sunde Mennesker viser tilfulde, at denne Form for helbredende og sundhedsbefordrende Lysbehandling endnu
langt fra har faaet den Plads i rationel Legemsrggt, som den fortjener.

Vi viser til Slut i to Billeder fra Rollier's bergmte Kuranstalt, hvad Lys og Sol har udrettet over for en meget alvorlig Tuberkulose
i Rygraden. En Maengde af lignende Resultater kunde anfgres derfra og fra andre. Kuranstalter til Bevis for den store
Betydning, som Lys og Sol har som Helbredelsesmiddel. - Og Erfaringen viser, som tidligere omtalt, at den gunstige Virkning
ikke alene ses over for Sygdom, men at vi i Lys og Sol ogsaa har sundhedsbefordrende Midler af hgjeste Rang.



Xl
FRISK LUFT.

LUFTEN VORT ELEMENT - MAGTIG SUNDHED | FRI LUFT - FRISK LUFT OM NATTEN - PETTENKOFERS KAMMER - LUFTENS
FORURENING - DAARLIG LUFT AARSAG TIL SYGDOM

Luften vort Element.

Man bgr leve i frisk Luft Dag og Nat. Luften er Menneskets vigtigste Livsbetingelse. Den er det fgrste, naar vi fgdes, og det
sidste, naar vi dgr. D,et store Hav af Luft, som vi vandrer paa Bunden af, er vort Element, paa samme Maade som Vandet er
Fiskenes Element. Luften kommer ind til Livets Fyrsted ved Hjzelp af de to store, svampede Organer, som vi kalder Lupge.r, der
kan betragtes som to meegtige Blaesebaelge, der paa en vis Maade blaeser Luftens It ind paa Livets Esse. Hver Lunge bestaar
igen af 400,000,000 smaa Blaerer eller uendelig smaa Blaesebaelge hvis samlede Areal er henimod 100 Gange stgrre end hele
Legemets Overflade. Dette. maegtige Apparat er jo ikke tilvejebragt uden Ngdvendighed, og det viser os, hvor vigtig
Luftforsyningen er for Liv og Sundhed. Den Luftmaengde, vi indaander i Dggnet, belgber sig til ca. 11,500 Liter, og ca. en
Femtedel heraf er Ilt. Af denne gaar 500 a 650 Liter over i Blodet og fgres med dette ind til Livets Esse, hvor Livsflammen
virkelig breender. | den Luft, vi indaander, findes ca. 21 pCt. llt, men naar Luften har vaeret nede i Lungerne og vaeret omend
kun i indirekte Bergring med Blodet, bliver 5 pCt. optaget heri, saa den Luft, vi udaander, kun indeholder 16 pCt. lit. Blodet
indeholder det saakaldte Blodfarvestof, der kan optage (og fortaette) 22-25 Gange sit eget Rumfang lIt. Denne lltoptagelse er
20 pCt. st@rre i siddende, 30 pCt. stgrre i staaende Stilling og 60 pCt. stgrre under Gang, og kan ved Lgb stige lige op til 90 pCt.
mere end i liggende Stilling.

Maegtig Sundhed i fri Luft.

Man vil heraf umiddelbart forstaa, at Legemsbevaegelse i fri Luft har en langt stgrre sundhedsbefordrende Betydning, end man
tidligere har teenkt, og naar man vil pleje sin Sundhed og bevare sin Ungdom, gzaelder det om f@rst og fremmest hele Dggnet og
til alle Aarets Tider at skaffe sig den bedst mulige Luftforsyning. De Penge, man giver ud til ekstra Varme paa Grund af god
Ventilation, er vel udgivne. Men selv med den bedste Ventilation inden Dgre kan man ikke undveere at komme ud i fri Luft.
Hvis man kan, bgr man om Sommeren udfgre sit Arbejde saa meget som muligt udendgrs, og om Vinteren maa man, hvis man
er tvungen til indendgrs Arbejde, hver Dag se at komme ud i fri Luft. Naar man er ude at spadsere, skal man tage dybe
Aandedraet, saa man faar den stgrst mulige Forsyning af frisk Luft. Den kolde Luft er paa Grund af sin stgrre Teethed og stgrre
Vaegtfylde rigere paa llt end den varme. Dette er Aarsagen til Frostluftens styrkende og opkvikkende Egenskaber.

Frisk Luft om Natten.

Efter nogle Forskeres Undersggelser er lltoptagelsen stgrre om Natten end om Dagen. Men uanset om dette er Tilfeeldet eller
ikke, er det alligevel overordentlig vigtigt, at man s@rger for rigelig Tilfgrsel af frisk Luft om Natten. Man bgr derfor altid vaenne
sig til at sove for aabne Vinduer eller Vinduer paa Klem. Det er ingen Overdrivelse at paastaa, at det i Laeengden ligefrem er
forbundet med Fare for Sundheden at sove for lukkede Vinduer, iszer hvor der sover flere i samme Veerelse. Er Sengen paa
Grund af Pladsforholdene ngdt til at staa teet ved Vinduet, kan man ved Hjzelp af en Skaerm eller et Forhaeng hindre
Luftstremmen i at komme lige paa den sovende. Z£ldre Mennesker og Smaabgrn kan til at begynde med have et



aabentstaaende Vindue i det tilstgdende Vaerelse, men forgvrigt viser den praktiske Erfaring, at den Luftskraek, de fleste
Mennesker lider af, er i allerhgjeste Grad overdreven.

Pettenkofers Kammer.

Men man kan spgrge: Hvorfor er det usundt at sove for lukkede Vinduer? Dels fordi Luften i indelukkede Rum hurtigt taber sin
Friskhed, og dels fordi Luften er stillestaaende. For mange Aar siden paaviste den bergmte tyske Fysiolog Pettenkofer, at
Mennesker og Dyr ikke kunde leve i hans luftteette Kammer, selvom han sendte livgivende Ilt ind og fjernede den kvaelende
Kuldioxyd (Kulsyre). Han forklarede dette ved at antage, at Mennesker og Dyr udskilte visse ukendte, giftige Stoffer, som
efterhaanden virkede draebende paa dem selv. Det maerkelige ved den Teori var, at man slet ikke - selv paa den organiske
Kemis nuveerende hgje Standpunkt - kunde paavise disse skadclige Stoffer. En engelsk Leege kom derfor paa den Tanke, at det
muligvis kunde ligge i, at stillestaaende Luft ikke er livnaerende, hvorfor han satte Luften i Rummet i Beveegelse gennem et Par
hurtigt roterende Vinger, og hans Antagelse slog til, nu kunde Mennesker og Dyr leve udmaerket i Pettenkofers Kammer, bare
Luften var i Bevaegelse. Paavisningen af dette Faktum giver jo en yderligere Forklaring paa den Erfaring, at man fgler sig helt
anderledes forfrisket ved at sove for aabent Vindue end for lukket. Ved det mere eller mindre aabne Vindue tilfgres der frisk
Luft udefra, og Vaerelsets Luftmasse saettes i mere eller mindre Bevagelse. Vil man naa det hgjeste Maal af Sundhed, maa
man altsaa sgrge for Luftfornyelse i Sovevaerelset om Natten.
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Ved Tanken om hvilken Betydning der maa tilleegges Bevaegelse i fri Luft, fgler Forfatteren Trang til at citere fglgende af L. C.
Nielsens smukke Sang:

"Er din Tanke tynget,

er dit gje sort -

rejs dig aarle, gaa dig

fra din Byrde bort.

Ud fra Byens Gader

til en karsk Natur!

Skridt for Skridt du vandrer
fra dit Mismods Bur.

Ud hver aarle Morgen,
f@r din Dags Besveer!
Du, som sidder bgjet,
gaa i alskens Vejr.

Gaa i Regn og Solskin,
Sommer, Vinter, Vaar.
Morgenens Mirakler
sker det hele Aar!"



Luftens Forurening.

Idet man sgrger for Luftfornyelse, maa man have sin Opmaerksomhed henvendt paa, at Luften paa mange Maader kan
forurenes af Stgv, Rég og Gasarter fra Fabrikker, Mgddinger og Latriner, af saakaldt Grundluft, der stremmer ud af Jorden fra
Kzeldere og andre Fordybninger i Jorden, ved kunstig Belysning, isaer hvor Olie og Stearin forbraender til Kulsyre, ved slet Traek i
Kakkelovnen, ved giftige Tapeter og af mange Slags Affald.

Af alle de naevnte Faktorer spiller naturligvis Udaandingsluftens giftige Substanser og Indaandingsluftens Stgvpartikler den
stgrste Rolle; man har undersggt Luften ude paa Landet og fundet, at paa de Dage, hvor Luften er klar og hgj, indeholder den
500 Stgvpartikler pr. Kubikmeter Luft, i Dage med tung Luft 5000 (for store Byer har man fundet de tilsvarende Tal at vaere
5000 og 40.000), medens man i Forsamlingssale har fundet 175.000 Stgvpartikler for Mg@det begyndte, og op til 400.000 efter
Mgdet. Det geelder derfor om ikke at opholde sig paa saadanne Steder lzengere end hgjst ngdvendigt og at ventilere
Forsamlingslokalerne saa fortrinligt som muligt. Af disse Stgvpartikler er i Almindelighed 25-34 pCt. organiske, Resten er
uorganiske.

Daarlig Luft Aarsag til Sygdom.

Det er en Kendsgerning, at de Mennesker, som stadig faerdes i frisk Luft, sjaeldent faar Tuberkulose, hvorimod den szerlig
angriber dem, der fgrer et indendgrs Liv i da arligt ventilerede Rum. Mangel paa frisk Luft og paa Sol er en Hovedaarsag til
Sygdom. En bekendt engelsk Leege besvarer Spgrgsmaalet: "Hvorledes undgaar man Tuberkulose?" ved kort og godt at sige:
"Lev i fri Luft!" Han haevder, at Tuberkulosesmitte i fri Luft er uden Betydning. Man har endnu ikke veeret i Stand til at levere et
eneste Bevis for, at Mennesker er blevet smittede under Ophold i fri Luft, tveertimod har Forsgg og lagttagelser godtgjort, at
Faren ligger i Ophold indendgrs.

Vi
VAND.

DU SKAL HAVE VAND INDVENDIG OG UDVENDIG - VAND INDVENDIG V AND UDVENDIG. HUDEN -. SVEDEN -
HUDFUNKTIONERNES BETYDNING - DET DAGLIGE BADS BETYDNING - DEN KOLDE VANTEGNIDNING - HIALPEMIDLER -
FREMGANGSMAADE - VIRKNING REAKTIONEN - REAKTIONSBETINGELSER - VANTEGNIDNING FOR ZLDRE - DEN HEDE

VANTEGNIDNING - VANTEGNIDNING FOR SYGELIGE UDMARKET FOR SUNDE OG SYGE

Du skal have Vand indvendig og udvendig.
Naest efter Lufttilfgrsel er Vandtilfgrsel den vigtigste Livsbetingelse og derfor ogsaa en Sundhedsbetingelse af ganske
overordentlig Betydning.

Den fremragende tyske Fysiolog, Hoppe Seyler, har som fgr naevnt traeffende udtrykt det i den bergmte Saetning: "Alle levende
Organismer lever i Vand, ja tilmed i stremmende Vand". Og det er rigtigt, thi ikke blot hos Fisk og andre Vanddyr, men ogsaa
hos Landdyr og hos Mennesket foregaar alle Livsprocesser i stremmende Vand, d.v.s. i Vand, der uafladelig skifter. Under
almindelige Forhold er over to Trediedele af Menneskekroppen Vand, man har f. Eks. ved Beregning og Analyse fundet 52 */s
kg Vand i en Mand paa 75 kg, d. v. s. ca. 70%.

Vandet indvendig.

Kroppens Vandmangde formindskes ved Udskillelse isaer gennem Lunger, Hud og Nyrer med mindst tre Liter i Dggnet, og
bliver atter bragt paa normal Hgjde ikke blot ved Drikke og flydende Fgde, men ogsaa ved vor faste Fgde, der er mere
vandholdig, end man i Almindelighed taenker, f. Eks. indeholder vort daglige, friske Brgd 40- 50% Vand, Kgd ca. 70-75 % og
Grogntsager 85-90 %.

Det er tydeligt, at man kan forgge Legemets Vandskifte paa kunstig Vis ved rigelig Vanddrikning, og dette er i mange Tilfeelde
fordelagtigt og gavnligt for Sundheden og bgr derfor ikke forsgmmes, iszer ikke i Betragtning af den interessante Kendsgerning,
at man kan leve mange Gange laengere uden Fgde, end man kan leve uden Vand. Vandet er som navnt den vigtigste
Livsbetingelse naest efter Luften og skal som Luften paavirke Organismen baade indvendig og udvendig. En stgrre Vandtilfgrsel
betyder i AlImindelighed inden for visse Graenser en stgrre Virksomhedsgrad i de udskillende Organer, herunder ikke mindst en



stgrre Urin- og Sved afsondring med Formindskelse af Traethedsgiftens Mangde i Blodet og Kroppen, et Punkt af overordentlig
Vigtighed for Humgret, Velbefindendet og Arbejdsevnen og derigennem for Energi og Virketrang samt for gvrigt for alt, hvad
man skal faa udrettet i Livet.

Vandets Betydning i den indvendige, legemlige Husholdning er saa stor, at det simpelthen ikke kan undveeres; det skal tilfgres
enten som Bestanddel af Fgden eller som Drik, og tilfgres det ikke, varer det ikke laenge, fgr Organismen kraever det i Form af
en ulidelig Tarst. Af den Grund kommer Mennesket i AlImindelighed ikke saa let til at lide af Vandmangel indvendig som
udvendig, thi ogsaa udvendig paa Legemet er Vandet af overordentlig stor Betydning.

Fig. 15. Et Snit gennem Huden.
a a Overhud. b Hudpigment. ¢ Leederhudspapiller. d d Underhuds-Bindevaev. e e Kirtelaabninger paa Hudens Overflade. f f Kirtelnggler. g g Fedtvaev

Vand udvendig. Huden.

For at forstaa Betydningen heraf, maa man se lidt paa det maegtige Udskillelsesorgan, vi har i Hudens Svedkirtler. Det er
Rerkirtler, hvis Hovedmasse, den laengste Del, ligger oprullet som et Garnnggle i Underhudsbindevaevet, hvorfra
Udfgrselsgangene snor sig proptraekkeragtigt op igennem Laeder- og Overhudens fire forskellige Lag for at udmunde i en skraa
Aabning, der undertiden ligesom daekkes af et lille Tag (Fig. 15). Da der er 2%4-3 Millioner Svedkirtler, har de, til Trods for den
enkelte Kirtels Lidenhed, en afsondrende Flade paa naesten 1080 Kvadratmeter, hvad der er uhyre meget i Forhold til selve
Legemets Overflade, der kun udggr 1% Kvadratmeter. Taenker vi os Kirtlerne spraettet op og syet sammen til en samlet
Vaevshinde, vil den vaere saa stor, at man kunde sy sig over 700 Dragter af den. Dette maegtige Apparat viser tydeligere end
mange Ord Hudfunktionernes overordentlige Betydning for Liv og Sundhed.

Denne fremgaar da ogsaa af fglgende Kendsgerning. Selvom man ikke fgler det mindste til Sved, afsondres dog fra disse tre
Millioner Porer ca. % til 1 Liter Sved i Dggnet, men Sved afsondringen kan i staerke Svedebade stige til henholdsvis to
Spiseskefulde i Minuttet, d. v. s. til over 1% Liter i Timen.

Sveden.

Sveden er ligesom Urinen en Slags Kloakvand, hvori er oplgst mere eller mindre giftige Affaldsprodukter, der skal ud af
Organismen, hvis man overhovedet skal fortszette Livet. | en Liter Sved findes 12 Gram faste Stoffer delvis af samme
Beskaffenhed som dem, der findes i Urinen, de fleste af dem er organiske (9 g) Fedtstoffer, flygtige Fedtsyrer (Myresyre,
Eddikesyre, Smgrsyre o. s. v.), Cholesterin, Urinstof, Urinsyre, Skatol, Phenol, og Resten (3 g) er uorganiske: Klornatrium (alm.
Salt), Klorkalium, Sulfater og Fosfater. At Stofudskillelsen gennem Sveden er af stor Betydning ses deraf, at der ved Svedens
Undertrykkelse fremkommer lignende farlige Symptomer som ved den Selvforgiftning, der opstaar, naar Urinafsondringen
undertrykkes, ligesom ogsaa Indsprgjtningen af steriliseret Sved fremkalder Feber med Afsondring af £ggehvide i Urinen.

Hudfunktionernes Betydning.

Hudfunktionernes store Betydning ses ogsaa af praktiske Erfaringer med Mennesker og Forsgg med Dyr. Bekendt er saaledes
Erfaringen med den unge Mand, som skulde forestille en Engel ved en romersk-katolsk Kirkefest. Da man forsggte at belaegge
hans Hud med Bladguld, blev han syg og dgde, inden man kunde faa Guldet fjernet igen. Ved Lynchjus,tits i Amerika har man
set Dgden indtraede paa Grund af en Overtjeering, som ikke kunde fjernes hurtigt nok, ligesom Forsgg med Kaniner har vist, at
de undertiden ikke en Gang kan leve, saa snart en Overfernisering af deres Hud overskrider 1/8 af Hudoverfladen. Lignende
Erfaringer er gjort ved udbredte Forbraendinger af Huden. Selvom nu disse svaere Fglger delvis skyldes Forstyrrelser i
Varmeregulationen, kan der dog nappe veaere Tvivl om, at den forhindrede Giftudskillelse spiller en meget stor Rolle. En



Bestyrkelse af denne Opfattelse finder man ogsaa deri, at sprgjter man Sved ind i Venerne paa en Kanin, dgr den, ligesom naar
den behandles med Urin paa samme Maade. Endelig vil nogle Forskere delvis forklare Sgvnlgshedens overordentlige skadelige
Indflydelse paa Sundhedstilstanden deri, at Mennesket ikke kan undvaere den staerkt forggede Hudvirksomhed, respektive
Svedafsondring, som finder Sted under den sovende Tilstand.

Det daglige Bads store Betydning.

At det daglige Bad er szerlig vigtigt fremgaar efter dette af fglgende Betragtning. De faste, mer eller mindre giftige Stoffer i
Sveden, 1-2 Spiseskefulde i Dggnet, eftersom man sveder mere eller mindre staerkt, vil ved Svedvandets Fordampning for
stgrste Delen blive ladt tilbage paa Huden og i Lgbet af et Dggn komme til at udggre et Lag, som nogle har sammenlignet med
en tynd Omgang Maling i Tykkelse. Bliver dette Lag Affald ikke fjernet fra Kroppen, opsuges det delvis igen af Hudens Celler og
kommer derved paany til at forurene Veevsveedskerne og Blodet og til at fremkalde forgget Treethed m., m.

Det daglige Bad har nu den store Mission hos civiliserede Mennesker at veere et Hjeelpemiddel, hvorved man faar fjernet disse
skadelige Stoffer, faar Hudvirksomheden sat op og Huden hzerdet.

Forfatteren af disse Linier har i aarevis set den store Trang hos alle Mennesker til et saadant dagligt Bad, og er af den Grund
bleven ledet til at spekulere paa at finde en Badeform, der naesten ingen Tid tog og var saa praktisk, at den kunde udfgres i et
hvilket som helst Vaerelse, og saa billig, at alle og enhver kunde faa Raad til den, og som tillige med Hensyn til Virkning kunde
tilfredsstille alle rimelige Fordringer, og dette mener Forfatteren at have naaet fuldstaendig i den Form, som nu skal beskrives.

Den kolde Vantegnidning

Hjalpemidler
Et Kar eller et fladbundet, stort Vaskefad med Vand enten direkte fra Brgnden eller Vandhanen (5-10° C.) eller stuevarmt Vand
(15° C.), et Par gode Frottervanter, tre Haandkleeder, bedst af Frotterstof.

Fremgangsmaade.
Man saetter sig paa Hug over Karret og dypper Vanterne (Fig. 16) og bearbejder derefter Hoved, Ansigt (Fig, 17) og Hals med
Vanterne, der er drivvaade af
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Fig. 18. Fig. 19.

det kolde Vand, derefter flytter man lidt leengere ind over Karret, for at det kan opfange det nedrislende Vand, og fortsaetter
med at behandle Bryst og Under



Fig. 21.

liv (Fig.18) paa samme Maade, derefter frotteres Lyskebgjningerne og Laarenes forreste indvendige, gverste Parti (Fig. 19),
herefter kommer Armene (Fig. 20) og Ryggen (Fig. 21). Ved Afgnidning af Ryggens nederste

Parti, Kryds og Leend (Fig. 22) kan det undertiden vaere praktisk at szette sig leengere frem over Karret, saaledes at det ogsaa i
dette Tilfaelde kan opfange det overflgdige

Vand. Til sidst satter man Fgdderne skiftevis ned i Vandet (Karret, Fadet); medens man samtidig bearbejder Underbenet (Fig.
23) og Laaret (Fig. 24).

Under Behandlingen af de enkelte Legemsdele dypper man efter nogle Gnidninger stadigvaek de bevantede Haender paa ny
ned i Karret eller Vandfadet for at holde dem tilstrackkelig vaade og kolde, og man tager herunder skyldigt Hensyn til de
enkelte Legemdeles Beskaffenhed og Nerverigdom, saaledes afgnider man Ansigt, Bryst, Underliv og Hofter og Laarforflader
oftere og kraftigere end de gvrige Partier af Kroppen, fordi de er langt nerverigere end f. Eks. Ryggen. Man opnaar nemlig
derved en stgrre og bedre Virkning af Badet. Til Vejledning kan anfgres: Ansigtet og Halsen 2-5 Gange, Brystet og Underlivet 2-
6 Gange, Lysken og Laarfladerne 2-5 Gange, Armene 1-2 Gange, Ryggen og hvert Ben 2-3 Gange.

Selv zldre Folk kan paa kort Tid opnaa tilstraekkelig Smidighed til at afgnide hele Ryggen med Vanterne, naar de gver sig i det,
men naturligvis kan man ogsaa ekstra bearbejde Ryggen med en i Vandet dyppet Frotterrem.






Virkning.

Naar man udfgrer Behandlingen hurtigt og kvikt og har Vand af passende Temperatur i et Vaerelse med ikke for kold Luft,
opnaar man altid udmeerkede Resultater af dette Bad og iszer af den Grund, at det, taget paa rette Maade, egentlig er en
tredobbelt Behandling. For det fgrste er Vantegnidningen paa Grund af det kolde Vand, som overalt rammer Huden, en
udmeerket Koldtvandsbehandling, der staerkt paavirker dette vigtige Organs Nerver, Kar og Kirtler. For det andet bevirker den

med Badet forbundne kraftige Gnidning af hele Legemets Overflade, at Vantegnidningen ifglge sin Natur samtidig bliver en
god Hudmassage, hvis udmaerkede Virkninger yderligere forhgjes ved den tgrre Haandkleede-Frottering, hvormed
Behandlingen afsluttes, og endelig for det tredje er de med Gnidningen og Aftgrringen forbundne energiske Beveegelser en
rigtig god Muskelgvelse, som har sin store Betydning for Blodomlgbet, Nerverne og Hudkarrene. Vi kender derfor ingen
Koldtvandsbehandling, der er saa praktisk til det daglige Bad for sunde Mennesker og paa samme Tid saa fordelagtig som
denne, thi udfgrt paa rette Maade fremmer den som sagt Bloddannelsen, styrker Nerverne og befordrer Stofskiftet, ja, der er
ikke det Vaev og Organ, som ikke paavirkes gunstigt. Hudvirksomheden forhgjes, Hjertet slaar kraftigere, Blodomlgbet
forbedres, Kirtelafsondringerne i og uden for Fordgjelseskanalen foregaar med forgget Kraft, hvad der bl. a. erfares af den
forggede Appetit o. s. fr. Derfor virker ogsaa denne udmaerkede Badeform saa fremmende paa hele Sundhedstilstanden,
Arbejdsevnen og Livskraften, ligesom Uimodtagelig heden over for Forkglelse og andre Sygdomsangreb sattes hgjere op.
Velbefindendet og Humgret stiger, saa der efterhaanden skabes Betingelser for Udfoldelse af den rette Livskraft og Livsgleede.

Reaktionen.

Det geelder for Koldtvandsvantegnidningen saavel som for andre Koldtvandsbehandlinger, at man for at opnaa de store
Fordele for Sundheden maa passe godt paa Reaktionen. Vantegnidningen har nemlig ligesom alle andre Badeformer en Aktion
eller Forvirkning og dernaest en Reaktion eller Eftervirkning. Forvirkningen bestaar i, at Huden og Hudkarrene traekker sig
sammen, saa Huden bliver bleg og rynket, medens Blodkarrene i de indre Organer udvider sig, samtidig indtraeder
Kuldegysninger, Sved afsondringen standses, og Huden fgles kold, men hvis man reagerer, indtraeder straks derefter en
Eftervirkning, som viser sig ved langsom, kraftig Puls, steerk Udvidelse af Hudkarrene og Sammentraekning af de indre Blodkar,
Huden bliver fyldig, varm, rgd og blodrig, Hudvirksomheden stiger, Hjertekraften forgges, og Aandedraettet bliver dybt og
regelmaessigt, medens hele Organismen gennemstrgmmes af et staerkt Velbefindende, som Tegn paa Reaktionens gunstige
Indvirkning paa Livsprocesserne.

Reaktionsbetingelser.
For de mere svagelige er det iszr af Betydning at tilvejebringe de gunstigst mulige Betingelser for Reaktionens Indtraeden.
Fglgende Forhold er sezerlig vigtige:



1) Man skal helst veere saa varm som muligt, naar man begynder med den kolde Vandbehandling, thi desto lettere reagerer
man.

2) Luften i den Stue, hvor man tager Vantegnidning, maa ikke vaere for kold.
3) Jo hurtigere man arbejder, og jo kraftigere man gnider, desto lettere indtraeeder Reaktionen.
4) Hurtig og omhyggelig Aftgrring efter Badet med kraftig Gnidning og Frottering fremmer Eftervirkningen.

5) Hvor det er vanskeligt at opnaa den rette Eftervirkning, kan man fremme den ad kunstig Vej ved lige fgr
Koldtvandsbehandlingen at nyde en eller anden varm Drik, f. Eks. Hyldebaerte, hedt Saftvand o. s. v.

For at opnaa disse Betingelser maa man derfor helst ved Vintertid fra sit kolde Sovevaerelse kunne gaa ind i en (i hvert Fald
delvis) opvarmet Stue (Spisestue, Dagligstue) og her tage sin Vantegnidning i tempereret eller varm Luft. Man maa desuden
have alt i Orden Aftenen i Forvejen: Vandet, Haandkleederne og Frottervanterne, thi skal man efter at veere steget ud af
Sengen Igbe omkring for at sgge efter disse Ting, bliver man kold og reagerer derfor vanskeligere, og selvom man ggr det, faar
man dy ikke saa stort Udbytte af Badet, som naar man er varm i Forvejen.

Hvad Bekostningen angaar, da behgver den kun at blive meget ringe. Kgber man de paa Foranledning af Forfatteren - af steerkt
Hgrtraad fremstillede — Frottervanter (Hovedforhandler: Sundhedsvareforretningen "Sanafer"”, Amagertorv 7, Kgbenhavn), og
behandler man dem ordentlig, varer de meget leenge. Haandklaederne behgver ikke at vaskes saa forfeerdelig ofte, naar man
stadig benytter fire, der er szerskilt maerkede, et specielt for Ansigtet, et eller to for Kroppen, hvoraf det ene til Tor-Tgrring, og
endelig et udelukkende til Fgdderne. Vantegnidningen kan tages i den fineste Stue, blot man ruller Gulvtaeppet til Side og bag
efter med Gulvklud og Stgveklud fjerner de fremkomne Vandstaenk.

Vantegnidning for ldre.

Zldre Mennesker bgr sgge at opgve sig i at tage Vantegnidningen paa samme Maade som de yngre. Men de, der af en eller
anden Grund er ude af Stand L, dertil, kan tage Vantegnidningen siddende paa en Traestol. £ldre Folk, der er kuldskzere og
gmtaalelige, kan desuden til at begynde med tage Vandet af meget hgjere Temperatur, f. Eks. 30° C. (24° R.) og saa tage
Vandet 1° koldere for hver eller hveranden Dag, indtil de naar ned til 15° C., almindelig Stuevarme eller derunder.

Den hede Vantegnidning.

Vil man, som Forfatteren, ggre endnu mere for sin Sundhed gennem rationel Sundhedspleje, saa skal man ikke blot tage den
kolde Vantegnidning om Morgenen, men tillige en varm eller hed Vantegnidning om Aftnen, lige fgr man gaar i Seng. Den
tages akkurat som den kolde Vantegnidning, kun med den Forskel, at Vandet skal vaere saa varmt, som man kan taale at have
Haenderne i, og den skal helst udfgres hurtig og adraet med hurtig Aftgrring og derefter i Seng. En Gang om Ugen kan man om
gnskes foretage den med varmt Saebevand fgrst og derefter med almindelig varmt Vand, for at faa en ekstra Hovedrenggring,
men det er ikke strengt ngdvendigt, for Huden holdes godt ren ved en eller

Fig. 25. Vantegnidning for syge.

endnu bedre ved to daglige Vantegnidninger. Indfgrer man Vantegnidning som Praksis i Hemmene, kan det blive til en sedel
Kappestrid mellem £gtefolk og Seskende om, hvem der kan ggre det bedst og om, hvem der har Karakter nok til at holde ud
Aaret rundt, saa det bliver baade en legemlig og sjeelelig Treening af allerst@rste Betydning. Hertil kommer, at den hede
Vantegnidning om Aftenen, d. v. s. med umiddelbart paafglgende Sengeleje, i mange Tilfaelde er et godt Middel mod
Sgvnlgshed og et udmaerket Middel til at nedsaette Blodtrykket. Og man maa dertil antage, at det kan spille en Rolle som delvis
forebyggende over for Aareforkalkning.



Vantegnidning for syge.

Bliver et af Familiens Medlemmer syg, kan en anden give ham eller hende en Vantegnidning i Sengen. Sengetgjet maa da
daekkes med Lagen eller Haandklaede, og man bruger da ikke drivvaad, men en vaad eller halvvaad Vante. Man behandler Lem
for Lem, saaledes at kun en Del af Kroppen blottes ad Gangen. Man begynder med Ansigt og Hals, tager derpaa hver Arm for
sig, derefter Bryst og Underliv, saa Benene hver for sig og til sidst Ryggen.

Lige udmaerket for sunde og syge.

Den kolde Vantegnidning er ikke blot et udmaerket, dagligt Bad for sunde Mennesker, der vil yderligere befaeste og forhgje
deres Sundhedstilstand, men det er et godt Kurmiddel mod Nervgsitet, Nervesvaekkelse, Sgvn, Igshed, Tungsind, Blegsot,
Blodmangel, sveekket Fordgjelse, forsinket Stofskifte, Tilbgjelighed til Forkglelse, for hgjt Blodtryk, slap, uvirksom Hud,
Traethed, Ugidelighed og andre Lidelser, hvor det gaelder om at skaffe flere Kraefter, bedre Appetit, stgrre Arbejdsevne og nyt
Livsmod.

Xl
S@VN OG HVILE.

DU SKAL SPRGE FOR TILSTREAKKELIG SBVN OG HVILE HVORFOR S@VNEN ER SAA VIGTIG - HVOR MEGEN S@VN BEH@VES
SOVEBETINGELSER

Du skal sgrge for tilstraekkelig Sévn og Hvile.

Sgvn og Hvile er naest efter Luften den vigtigste Livsbetingelse. Sgvnen er den store Ungdomsbevarer og Livsfornyer, og derfor
er Sgvnen naest efter Luft og Vand den vigtigste Livsbetingelse af alle og mere umiddelbar ngdvendig end selve Maden. Dette
fremgaar blot af den Kendsgerning, at Mennesket kun kan leve 8-11 Dggn uden Sgvn, medens det kan leve flere Gange saa
lenge uden Mad. Ved Dyreforsgg har det vist sig, at f. Eks. Hundehvalpe, der dog er szrlig treengende til Mad paa Grund af
deres Vakst, bliver mere medtaget af 3-4 Dages tvungen Sgvnlgshed end af 10-15 Dages Faste. Sgvnens Ngdvendighed er
maaske ogsaa umiddelbart indlysende af den Kendsgerning, at de fleste Mennesker finder det ngdvendigt at sove fra en
Fierdedel til en Tr.ediedel af hele deres Levetid, og at det ved Erfaringer har vist sig, at de fleste under tre Dggns absolut
Sevnlgshed bliver saa sjeleligt svaekkede, at de intet mere erindrer. Det fremgaar ogsaa klart af mange andre Undersggelser
og Erfaringer, at det er ngdvendigt for Sundheden og dermed ogsaa for Ungdommens Bevarelse, at man periodevis lader de
bevidste Funktioner ophgre og hengiver sig til Sevnens livsfornyende Hvile.
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Fig. 26. Kurve, som viser Styrken af den Lyd, der er ngdvendig for at vaekke en sovende Person. Prgven ggres hver halve Time (se Tallene forneden). Lydens
Styrke vises ved Kurvens Hgjde. Sgvnens Dybde stiger steerkt i fgrste, falder derefter hurtigt i anden Time og derefter langsommere.

Hvorfor Sgvnen er saa vigtig.
Dette Spgrgsmaal kan vi paa Videnskabens nuvaerende Standpunkt ikke fuldt besvare, men der er dog nogle Ting, som synes



ganske klare. Saaledes sker der i Lgbet af Dagen, naar Bevidsthedslivet arbejder med Intensitet, med et mere eller mindre
forceret Blodomlgb og Stofskifte, en U dtgmmelse af Kraften i Cellevaevene, herunder ikke mindst af Nervecellernes Kraftkilde,
som gor en Sove- og llvileperiode ngdvendig, for at nyt Kraftforraad kan oplaegges.

Men samtidig hermed sker der en anden Ting af stgrste Vigtighed. Professor Errera i Bryssel har som en Fortsaettelse af
Professor Bouchars Paavisning af Giftdannelsen i Organismen paavist, at de under den vaagne Tilstand dannede Stofskiftegifte
har mere eller mindre traeettende og bedgvende Virkning paa Organismen, og naar de under Dagens Arbejde ikke har kunnet
iltes og udskilles tilstraekkeligt, maa dette Arbejde g@res under Sgvnen, og at de traette og forgiftede Nerveceller af den Grund
under Sgvnen genvinder deres Kraefter og bliver mere fglsomme ses yderligere deraf, at jo leengere man sover, og jo' mere
man narmer sig Morgenstunden, desto mindre skal der til for at veekke en (Fig. 26).

Fig. 27. Udhvilet Nervecelle
Fig. 28. Traet Nervecelle.

At en saadan Fornyelse og Regeneration af Nervecellerne finder Sted under den sovende Tilstand gennem de ophobede
Giftstoffers Udskillelse, kan ikke blot ses direkte ved Undersggelse af Nervecellerne (se Fig. 27 og 28), men forstaas ogsaa
indirekte af den Kendsgerning, at Hudvirksomheden, d. v. s. Giftudskillelsen gennem Sved porer-, ne, er meget staerkere under
den sovende Tilstand end under den vaagne - noget man tydeligt og umiddelbart forstaar, hvis man om Morgenen traeder ind i
et mindre vel ventileret Sovevaerelse. Dertil kommer, at Bouchard har paavist, at ogsaa den Urin, der afsondres under Sgvnens
Timer, er mere giftig end den, der afsondres under den vaagne Tilstand. Endelig ser man Sgvnens store Betydning for
Sundhedens og Ungdommens Bevarelse gennem den Kendsgerning, at for lidt Sgvn gennem leengere Tid medfgrer en Aftagen
af saavel de rede som de hvide Blodlegemers Antal. Men dette betyder atter, at Livsprocesserne foregaar med mindre Kraft
med Forringelse af saavel Forbraeending som Legemsvarme og hele Stofskiftet.

Hvor megen Sgvn behgves?

At besvare dette Spgrgsmaal volder adskillige Vanskeligheder. Men man kan dog efter de foreliggende Erfaringer i al
Almindelighed sige, at nyfgdte Bgrn kan sove indtil 22 Timer i Dggnet, Bgrn paa 3 Maaneder 21 Timer, paa 6 Maaneder 20
Timer, paa 9 Maaneder 19 Timer, paa et Aar 18 Timer. Herefter en halv 'Time mindre for hvert Aar, til man i Tiaarsalderen
kommer ned paa 9 Timer. Fra det tiende Aar kan man sove fra 8 til 9 Timer, og efter femten Aar kan Sovetiden indskraenkes
mere eller mindre efter Omstaendighederne til 7 a 8 Timer eller mindre. Hvor meget den enkelte skal sove, beror paa flere
Forhold. Saaledes er det en almindelig Opfattelse, at intenst Arbejde gennem Dagens Timer kraever mere Sgvn, iseer hvis
Arbejdet foregaar inde i mindre: god Luft. | frisk Luft som ved Landmandens og Gartnrrcns Arbejde, der tilmed er forbunden
med Legemsbevtt'gclse, bliver Stofskiftet mere fuldkomment, der optages mere It i Blodet, og der sker en fuldkomnere
Forbraending, hvilket alt har til Fglge, at man behgver mindre Sgvn, noget der ogsaa i Praksis ses paa Landmand, som ofte i
den travle Sommertid ngjes med fem Timers Sgvn eller endnu mindre. At ngjes med lidt Sgvn er lettere, jo bedre Blodet er.
Godt Blod letter jo lltoptagelsen og fremmer 'Stofskiftet og dermed Forbraendingen af Traethedsgiftene.

Dette synes umiddelbart indlysende og viser sig i Praksis at veere rigtigt. Hvad der derimod er lidt vanskeligere at forklare, er
Paavisningen af, at de sjeeleligt mindst udviklede behgver mest Sgvn. Saaledes er det en Kendsgerning, at vilde, uciviliserede
Folk, hvis Sjeleliv er ringe udviklet, sover meget, medens paa den anden Side store Personligheder med et hgjt udviklet Sjzele-



og Tankeliv sover mindre og synes at behgve mindre Sgvn. Saaledes har fremragende Mand som Humboldt) Mirabeau)
Schiller) Frederik den StoreJ Napoleon alle vaeret lidet sovende. Om Taylor siges det, at han kun sov tre Timer, Baxter sov fire,
Wesley seks, Zola og Kant syv. Den sidste kaldte Sengen for "Sygdommens Rede", hvad der kun gaelder, hvis Sgvnen bliver alt
for lang.

Men det synes paa den anden Sige sikkert, at man kan sove for laenge. Det er saaledes paavist, at for megen Sgvn svaekker
Organerne ved at give dem en for lang Hvileperiode, ja, man har endog paavist, at derved kan opstaa £ggehvideudskillelse i
Urinen, Nyregrus og Galdesten, ligesom nogle Forskere har ment, at den Svaekkelse af Blodomlgbet, Hjertet og Blodkarrene,
som indtraeder ved alt for lang Sovetid, kan blive Aarsag til Blodmangel, Forstoppelse og Apoplexi; iseer maa man staerkt
advare imod, at gamle Folk sover elleve eller tolv eller endnu flere Timer af Dggnet og det navnlig af den Grund, at der er
Blodmangel i Hjernen under den sovende Tilstand, saaledes at Hjernecellerne bliver mindre vel ernzerede, hvis man sover for
meget. Dette har saa igen ligesom Aareforkalkning en skadelig Indflydelse paa Aandsevnerne. Man kommer til at "gaa i
Barndom". Man har Eksempler paa, at gamle Folk, som hengiver sig til for megen Sgvn, har tabt deres Hukommelse m. m.
Bekendt er i saa Henseende den bergmte franske Matematiker, M oivre) som fuldstandig tabte sin Hukommelse, men han sov
rigtignok ogsaa 20 Timer i Dggnet. Ogsaa Linnej den bergmte svenske Botaniker, skal have vaeret hengivet til Sgvnen paa sine
gamle Dage. Hans Hukommelse blev saa svakket, at han en Dag tog en af sine egne Bgger ned fra Boghylden, laeste i den og
udbrgd: "Hvad vilde jeg ikke have givet for at have skrevet denne udmeerkede Bog."

For Ungdommens Bevarelse er det altsaa ngdvendigt, at Blodet stremmer rask og kraftigt gennem Hjernen, hvad det iszer ggr
under Legemsgvelser i vaagen Tilstand. Vi vil ogsaa i denne Forbindelse her minde om den Erfaring, at spade Bgrn, der ved
Hjzelp af en Vugge eller paa anden Maade holdes sovende alt for meget, kan tage Skade paa deres Intelligens og Begavelse.

Sovebetingelser.

Efter at vi nu har set Sgvnens uhyre Betydning for Sundhed, Livskraft og sjeelelig Udvikling, maa det interessere alle at skaffe
sig den mest udmaerkede Sgvn i passende lang Tid, og vi vil derfor naevne de Betingelser, som maa opfyldes, for at man paa
rette Vis kan @se af Sgvnens rigt rindende Ungdomskilde.

For det fgrste er her Blodomlgbet af stgrste Betydning. Naar man gaar i Seng, maa Hovedet vaere koldt og Fgdderne varme.
Hvis man har svaert ved det, kan man hjalpe noget paa det ved at stille Sengelejet skraat, saa man ligger hgjere med Hovedet
end med den nederste Del af Legemet. At dette er sgvnbefordrende forstaas let, naar man husker paa, at en vis Blodmangel i
Hjernen, Hjerneanami, er en Betingelse for, at Sgvnen kan indtreede. Mange har jo gjort den Erfaring, at de sover meget
lettere siddende i en Leenestol, end naar de kommer til at ligge i en Seng og faar Hovedet mere lavt liggende.
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Fig. 29. Frisk og luftigt Soveveerelse.
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For det andet er det af stgrste Betydning, at Fordgjelsen og derunder isaer Affgringen er i god Orden. Nogle raader endog til, at
man ved Hjeelp af Kunst skaffer sig ekstra god Affgring henad. Aften for at kunne faa den bedste Sgvn. Vor Erfaring stadfaester
til fulde. denne Opfattelse. Mange Tilfaelde af Spvnlgshed kureres hurtigt ved, at man blot bringer Affgringen i fin Orden.

For det tredie maa man vogte sig for Brugen af pirrende og mere eller mindre giftige Nydelsesmidler, som ganske vist i enkelte
Tilfeelde kan virke som kunstige Sovemidler, men i Laeengden absolut skader den naturlige og sunde Sgvn. Dette gzelder
saaledes Brugen af staerk Kaffe.



For det fjerde omtaler Manaceine, at en Kost, der er for aeggehviderig,. ikke blot har Tendens til at fremkalde Dgsighed og
Treeghed i Tankelivet, men ogsaa virker skadelig paa Sevnen. Han fremholder i sin Bog om Sgvn, at ogsaa andre Forskere har
gjort Erfaringer i saa Henseende.

Fig. 30. Sovebenklader. Fig. 31. Ventilations-Duntaeppe.

For det femte maa Sovevarelset ikke vaere for varmt, helst kun 10° C. eller mindre, og det maa frem for alt vaere godt
ventileret.
For det sjette maa Natdragten veere rationel, hvad den i AImindelighed ikke er. Ofte ngjes man med en Paaklaedning, der ikke

gaar laengere end til Knaeene og lader Fndder og Underben ubekladte. Dette er et ganske forkert Princip, hvad man let
forstaar, naar man husker det foregaaende, at en af de vigtigste Sovebetingelser er en vis Blodfattigdom i Hjernen, og man
tillige betaenker, at kolde Fgdder og Ben naesten altid betyder det modsatte, nemlig Blodoverfyldning af Hjernen. Til Hjaelp for
vore sgvnlgse har vi derfor ogsaa ladet fremstille saakaldte Sovebenklzaeder, der er af netveevet Materiale, saa Huden let kan
aande derigennem, og dobbeltlagede fra midt paa Laaret og ud over Stortaaen, hvor de ikke ender som andre
Underbenkleeder med en Aabning, men i en dobbeltlaget lille Pose for Foden. Det har vist sig i mange Tilfeelde, at Anvendelsen
af saadanne Sovebenklzaeder var tilstraekkelig til at kurere en besvaerlig Sgvnlgshed. De fremstilles paa De forenede jydske
Tricotagefabrikker i Aarhus i en noget forskellig Stgrrelse til Maend og Kvinder.

For det syvende er en god Seng af st@grste Betydning. Den maa veere tilstraekkelig lang og bred, det sidste iseer for Varme og
for, at Sengetgjet ikke skal glide af. Der maa vaere en passende blgd og fast Bund i Sengen, ligesom Sengetgjet rp.aa tillade
Hudens Uddunstninger og derfor ikke maa bestaa af tunge Dyner med for teet Bolster, men hellere af saakaldte Ventilations-
Duntaepper, som vi for Aar tilbage har givet Anvisning paa, og som nu fgres i de store Sengeudstyrsforretninger i Kgbenhavn.
Det er almindelige, gode Duntaepper, hvori der er syet en Ventilationsaabning paa en Zrts Stgrrelse med passende
Mellemrum, ialt ca. 30 Stk. i hvert Teppe.

Til Slutning vil vi kun sige, at deri, der gnsker at bevare sin Ungdom og udvikle, sin Arbejdskraft, sin Ydeevne og sin Intelligens
til den stgrst mulige Hgjde, maa have Opmaerksomheden i hgj Grad henvendt paa Sgvnen, Sengen og Sovevaerelset, hvor man
tilbringer ca. en Trediedel af sit Liv. Sengen er Husets vigtigste Mgbel, og Sovevzaerelset er lige saa vigtigt som Arbejdsveaerelset.
Handler man klogt og rigtigt i de her naevnte Retninger, vil man erfare Sandheden af Grundtvigs smukke Saetning: "Genfgdt
ved Nattehvile".
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SUND F@DE.

SUND OG HENSIGTSM/ASSIG F@DE — £GGEHVIDESTOFFER - PROTEINER - KULHYDRATER - FEDTSTOFFER MINERALSTOFFER,
SALTE - BASEOVERSKUD OG SYREOVERSKUD - VITAMINER - VITAMIN A - VITAMIN B 1 - VITAMIN B2 OG 3 VITAMIN C - VITAMIN
D - VITAMIN E - SMAGSSTOFFER EN LIVSVIGTIG KUNDSKAB - KOSTSP@RGSMAALET ER ET LIVSSPGRGSMAAL.

Sund og hensigtsmaessig Fode.
Maden, du spiser, maa veere tilberedt af sunde Raastoffer, der maa indeholde tilstraekkeligt af £ggehvidestoffer, Fedt,
Kulhydrater, Mineralstoffer (Salte), Vitaminer og Smagsstoffer.



Sund og hensigtsmaessig Fgde er ngdvendig paa alle Alderstrin, men isar for at vedligeholde Ungdom og Livskraft ogsaa op i
den hgjere Alder. For at forstaa Fgdens Betydning vil vi atter spgrge: Hvad er et Menneske? og svare med en bergmt fransk
Videnskabsmand: "Mennesket er en Strgm af Stoffer, der flyder gennem en vis Organisationsform". Naar man medregner
Vandet, der er uhyre vigtigt i Livsprocesserne, som tidligere omtalt, ja saa skal en voksen Mand have tilfgrt i Dggnet ca. 5000 g
ny Stoffer, og siger vi, han vejer nggen 75 kg, saa ser vi, at han i Lgbet af 15 Dage skal optage lige saa stor en Mangde ny
Stoffer, som han selv vejer. Heraf er i Dggnet ca. 750 g lIt (Surstof), der optages ved Aandedraettet, og Resten

Billederne 32-41 efter Hutchison

Leeg isaer Maerke til Vand- og Mineralstofindholdet.

oo Luft

Fig. 32 Franskbrgd Diagramatisk Fremstilling af Neaeringsbestanddelene i et Brgd bagt af sigtet hvidt Hvedemel. 100 g giver 247 Kalorier 20 pCt.
Syreoverskud.

Mad og Drikke, og heraf er igen Hovedmangden Vand. Disse Stoffer, der kommer ind i Organismen, maa direkte og indirekte
tjene til Organismens Behov, d. v. s. til Fornyelse af alle Organernes Cellevaey, til Vedligeholdelse af Legemstemperaturen,
Opretholdelse af Arbejdsevnen samt hos yngre Individer til Vaekst og Udvikling. | samme Grad, som man tilfgrer Organismen
de bedste og sundeste Naeringsmidler, i samme Grad vi"l Sundhed og Livskraft udvikles, og omvendt, hvis de tilfgrte
Fedestoffer er . daarlige og mangelfulde, vil Svaekkelse, Utilpashed og Sygdom fglge.

Felgende Grupper af Fgdestoffer er ngdvendige for Organismens Trivsel.
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Fig.33. Valngdekarne. Naeringsvaerdien angivet i pCt. 100 g
giver 676,4 kalorier

£Zggehvidestoffer, Proteiner.

1) £ggehvidestoffer-Proteiner-er livsvigtige, uundvaerlige Stoffer, ikke mindst som Byggemateriale for selve Organismens
Cellevaev og Organer, ligesom de er af saerlig Betydning for unge under Vaekstperioden og for &ldre under Rekonvalsens og
Oparbejdelse af Kreefterne, dog ikke til Muskelarbejde, hvor det szerlig er Kulhydraterne der spiller den st@rste Rolle. Efter de
senere Aartiers talrige fysiologiske Forsgg iszer af Chittenden, Men del og Hindede er Menneskeorganismens Zggehvidebehov
betydelig mindre end tidliger antaget, man skal efter disse Forsgg nkunne ngjes med 30 gdaglig, og 50-70 g skulde vaere
rigeligt. Dette spiller gkonomisk en ikke ringe Rolle, eftersom Zggehvidestofferne er nogle af de dyreste af vore Fgdemidler.
Pladsen tillader ikke her at gaa neermere ind pa dette Forhold.Naar man maa fraraade en alt vor rigelig Tilfgrsel af
Zggehvidestoffer, er det paa Grund af de Erfaringer, der foreligger for, at Arbejdsevnen derved nedszettes og Organerne,
seerlig Nyrerne overbelastes £gge hvidestofferne har en meget sammensat Bygning, der er forskellig for de forskellige Dyr og
Planter, men de er alle opbygget af Aminosyrer, af hvilke en 6-7 er livsvigtige. Man taler derfor om biologisk fuldstaendige
Zggehvidestoffer, der er rige paa livsvigtige Aminosyrer og ufuldstaendige £ggehvidestoffer, som kun indeholder faa
Aminosyrer. De fuldgyldige Zggehvidestoffer faas i rigelig Maengde gennem Maelk, £g, Ngdder, Soyabgnner og Kgd, men
ogsaa Kartofler skal efter nye Undersggelser indeholde fuldgyldigt £ggehvidestof. Ogsaa saa godt som alle andre Fgdemidler
indeholder mere eller mindre gode £ggehvidestoffer, saa under almindelige Forhold behgver man ikke at veere bange for at
komme i £ggehvidemangel.

Kulhydrater.

Kulhydraterne har faaet deres Navn, fordi de bestaar af Kulstof samt It og Brint (Surstof og Vandstof), der indeholdes i dem i
samme Forhold som det, hvori llt og Brint danner Vand. Kulhydraterne er Varme- og Kraftkilde for Organismen, ganske vist kan
ogsaa Zggehvidestoffer og Fedtstoffer bruges til Frembringelse af Varme og Kraft, men det er ugkonomisk, dels fordi disse
Stoffer er meget dyre, og dels fordi de fgrst maa omdannes; desuden kan de kun anvendes under Dannelse af Biprodukter,
som i stgrre Maengde paa forskellig Maade kan vaere mindre heldige for Organismen.
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Fig. 35. Et Jordbaer. 100 g giver 34,93 Kalorier. 15,4 pCt.

Fig. 36. En Banan. 100 g giver 105,73 Kalorier.
Baseoverskud.

Kulhydraterne faar vi mest i Form af Stivelse eller Melstof saerlig gennem Kornsorter ( Grgd, Brgd og al Slags Bagvaerk),
Kartofler og Rodfrugter, i Form af Sukker og Melstof fra alle Slags Frugter, fra Meelk, Honning, Sukkerrgr og Sukkerroer.




Kulhydraterne skal under normale Forhold producere mindst 80 pCt. af Legemskraften, og medens Kulhydraterne delvis kan
erstattes af Z£ggehvidestoffer og Fedtstoffer saa kan de ikke helt undveeres, thi Fedtstofferne kan

ikke forbraendes uden Tilstedevaerelse af Kulhydrater. Hvis Kulhydraterne ikke findes, standser Fedtstoffernes Forbraending
paa et for lavt Standpunkt, og Organismen forgiftes af Syrestoffer. At tage sit Kulhydratforbrug i alt for hgj Grad i Form af
Sukker og s@de Sager, Kage, Chokolade, Konfekt, Bolcher, giver i Almindelighed ikke forgget Varmeenergi, men disse Stoffer
afseettes paa Organismen i Form af Fedt. Et passende Forbrug af Kulhydrater vil ligge mellem 300-500 g i Dggnet.

Fedtstoffer.

Selvom Fedtstofferne kan dannes af Sukker og andre Kulhydrater som ovenfor naevnt, saa holder de fleste Forskere paa, at
Organismen har bedst af at faa en Del faerdigdannet Fedtstof, hvis Mangde ligger paa samme Hgjde som
£ggehvidestoffernes. Fedtstofferne findes dels som Triglycerider opbygget af Glycerin og Fedtsyrer, dels som sammensatte
Fedtstoffer, der indeholder Fosfatider og Steariner. Under visse Svaekkelsestilstand e kan isaer Fosfatidet Lecitin virke saerlig
gavnligt. En anden Fordel ved Optagelsen af Fedtstofferne ligger deri, at visse Vitaminer, A, D, E kun opsuges fra Tarmkanalen
sammen med de Fedtstoffer, i hvilke de findes oplgste. Som szrlig gode Fedtstofkilder maa naevnes Flgde, Smgr, Ngdder og
Ngddepraeparater samt Soyabgnner. Andre Fedtstofkilder er: Palmin, Margarine, Olivenolie, Jordngdolie osv.. Da ogsaa Kgd-
og Fiskesorter kan veere meget fedtholdige, er Forholdet med Fedt for de fleste Mennesker som med Z£ggehvidestoffer, de
faar lettere for meget end for lidt.

Tab vi
Xggehvidestof ................. Xggehvidestof ................

Cellulose’ <ooloivi v it il
el o s
Kulbydrater 5030 XU Ua0A 0o,

Ekstraktivstoffer .............

Fedt! ool ot AT s s Cellalose o oois sl ovseiivite,

| PSSR R A S R
Fig. 38. En Kartoffel.
Nezeringsvaerdien angivet i pCt., og det Tab i hver enkelt
Nzringsbestanddel,der foraarsages ved Kogning. 100 g giver 88,8 Kalorier.
25,4 pCt. giver Baseoverskud.

Fig. 37. En Gulerod.

Nzeringsvaerdien angivet i pCt., og det Tab i hver enkelt
Na:ringsbestanddel, der foraarsages ved Kogning. 100 g giver 46,25
Kalorier. 42,2 pCt. Baseoverskud.

Mineralstoffer, Salte.

Organismen maa for at vokse og holde sig sund og stzerk stadig have tilfgrt visse Mineralstoffer, saaledes er en vis Mangde
Kogsalt absolut ngdvendig, men det er ikke i stgrre Maengde, end at det ngdvendige Kvantum altid vil findes i de anvendte
Fedemidler, alt for meget Salt i Maden kan derimod veaere skadeligt isar for Patienter med for hgjt Blodtryk, Nyrelidelser og
Hjertesygdomme. Jern er en ngdvendig Bestanddel af Farvestoffet i de r@de Blodlegemer.

Hyviden Blommen
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Fig. 40. En Kaalrabi.

Neeringsveerdien angivet i pCt. 100 g giver 25,5 Kalorier. 16,8
pCt. Baseoverskud.

Jernet findes iszer i alle Frugter, Bladgrgnsager og Grovbrgd, hvorimod Malk, Kgd og Fisk er forholdsvis jernfattige. Kalk og

Kalksalte er ogsaa meget ngdvendige for Organismen, intet Stofskifte uden Kalk, ja, Kalk er vistnok det uundvaerligste Mineral

Fig. 39. Et Hgnseaeg. 100 g giver 136,6 Kalorier. 20 pCt.
Syreoverskud.



af alle, det udger en betydelig Del af Knoglernes og Teendernes Bygning, noget lignende gzelder Fosfor. Begge disse
Mineralstoffer er af ekstra stor Betydning under Vaeksten, men forgvrigt hele Livet. De findes i alle grgnne Plantespiser,
Grgnsager, Kornsorter (hele Kornet), Frugter, Z£g og i Malk, hvilket sidste Fedemiddel er saerlig rigt paa Kalk. Fosforet har en
seerlig Betydning for N ervefunktionerne og er derfor rigelig til Stede i Hjerne, Rygmarv og andet Nerveveev. Af de gvrige
Mineralstoffer kan naevnes, at Jod er uundvezerlig for Skjoldbruskkirtlens Funktion, Kalium for Hjertets Arbejde, Magnium for
Nervesystemet og som en ngdvendig Bestanddel af Knoglerne. Kalium og Natriumforbindelser for Blodets og V
2evsvadskernes Alkalicens, der er af stgrste Betydning for at holde Arbejdsevne, Energi og Virketrang oppe paa det normale,
idet de mere eller mindre sure Stofskifteprodukter, der virker som Traethedsgifte, neutraliseres og gores letoplgselige ved de
Alkalifprbindelser, som findes i Frugt, Grgnsager, Kartofler og Malk, medens Kgdspiser har den modsatte Virkning.

Til nzermere Vejledning vedfgjes fglgende Fortegnelse over, hvorledes forskellige Naeringsmidler kemisk forholder sig i denne
vigtige Henseende -dels pr. 100 Kalorier Nzeringsveerdi og dels procentvis af deres Mineralstofindhold.

Cellulose
Mineralstoffer

Ekstraktivstoffer

Fig. 41. Hvidkaal.
Nzeringsvaerdien angivet i pCt., og det Tab i hver enkelt Neeringsbestanddel
der foraarsages ved Kogning. 100 g giver. 32 Kalorier. 12,6 pCt.
Baseoverskud.

Baseoverskud og Syreoverskud.

Om dette Spgrgsmaal leeser vi i Dr. Ragnar Bergs og Professor, Dr. med. Vogels Bog: "Die Grundlagen einer richtigen
Erndrung", felgende: "Ved syrerig o g basefattig Kost sker Fgdestoffernes Udnyttelse under samtidig Dannelse af Slagger
(Affaldsprodukter) og under Formindskelse af Slaggestoffernes Udfgrselsmuligheder. Disse Slagger (Affaldsstoffer) giver dels
Anledning til forskellige Sygdomme ( Stofskiftelidelser) , dels nedszetter de Kraftudviklingen af Fgdestofferne og forhgjer
Fedebehovet.

Ved tilstreekkelig baserig Fgde sker Fgdeudnyttelsen derimod paa bedst mulig Maade. Slaggedannelsen formindskes gennem
en fuldkomnere Forbreending, og herigennem kan Stofskiftelidelserne undgaas. Slaggernes Udskillelse lettes, Kraftudviklingen
forhgjes, og Fgdebehovet nedszettes."”

Denne Opfattelses Rigtighed er stadfaestet gennem talrige Forsgg af den bergmte amerikanske Ernaeringsfysiolog E. V. Mac
Collum.

Det har derfor Interesse for alle at vide, hvilke Fedemidler har Syreoverskud og hvilke Baseoverskud. Dette fremgaar af
felgende Tal, som vi laaner fra Dr. Berg's og Professor Vogels ovennavnte Bog:

Neeringsmidler med Baseoverskud beregnet procentvis af deres kemiske Bestanddele.

Komzelk 6,8 pCt., Kaalrabi 16,8 pCt., Kartofler 25,4 pCt., Gulergdder 42,2 pCt., Sort Raeddike 47,8 pCt., Rgdbeder 56,8 pCt.,
Spinat 8,8 pCt., Karse 11,4 pCt., Hvidkaal 12,6 pCt., Lgg 18,2 pCt., Purlgg 28,4 pCt., Agurk 29,0' pCt., Hovedsalat 49,6 pCt.,
Snittebgnner 24,0 pCt., Tomater 50,0 pCt., Jordbeer 15,4 pCt., Z£bler 25,2 pCt., Tgrrede Hyben 37,0 pCt., Stikkelsbeaer 45,4 pCt.,
Tgrrede Figner 49,0 pCt., Blommer 52,6 pCt., Citroner 59,0 pCt. og uraffineret Rgrsukker 61,2 pCt.

Af Fedemidler med ringe Syreoverskud naevnes Hasselngdder og gule Zrter 2 pCt., Hvide Bgnner, Fuldkornsbrgd og Ost 4 pCt.,
Smegr 7 pCt., Groft Hvedemel, Havregryn og Margarine 8 pCt., Makaroni 10 pCt.

Fademidler med stgrre Syreoverskud: Linser og Jordngdder 12 pCt., Tvebak 18 pCt., Franskbrgd, Hpnseaeg og Kgd 20 pCt.

Ifglge Prof. J. H. Kellogg har fglgende Fedemidler de vedfgjede Overskud af Base (Alkali) eller Syre. De i Parantes angivne Tal
betegner Overskud af Enheder af henholdsvis Base og Syre pr. 100 Kalorier Naeringsvaerdi.



Baseoverskud: Spinat (1 13,0), Graeskar (45,5), Selleri (42,5), Bladbeder (41,1), Salat (38,6), Figner (32,3), Kaalrabi (29,8),
Tomater (24,5), Gulergdder (23,9), Pastinakker (18,1) og Kaal (18,0).

Syreoverskud: gsters (30), Torsk (12,0), grén Majs (10,8), Fjerkrae (10,0), magert Oksekgd (10,0), HgnseZ&ggehvide (9,5),
Oksekgdsuppe (9,0), Okselever (7,9), Helleflynder (7,8) og £g (7,5).

For at opnaa den hgjeste Sundhed og Livskraft maa man laegge Hovedvagten paa alkalisk virkende Fgdemidler, d. v. s.
Fedemidler med Baseoverskud.

Vitaminer.

Foruden Z£ggehvidestoffer, Fedtstoffer, Kulhydrater og Mineralstoffer har man i den nyere Tid faaet Kendskab til nogle
Nzeringsstoffer af organisk Natur, som er meget ngdvendige for Livsprocessernes normale Forlgb, nemlig Vitaminerne. Det er
kun ganske smaa Mangder af de naevnte Stoffer, der behgves, men de spiller trods dette en meget vigtig Rolle. Vi skal her
kortelig omtale de vigtigste.

Vitamin A.

Vitamin A har iszer for Bgrn og. unge Betydning for Vaeksten. Hos voksne forgger det Modstandskraften over for
Sygdomsangreb, det hindrer ogsaa Opstaaelsen af gjentgrhed og Natteblindhed, det findes dels i Planterne som et Forstadie,
Carotin, der er et grgngult Farvestof, som vi kender fra Gulergdder, Jordbzer, Tomater, Bananer, Salat, Spinat og andre grgnne
Plantedele, dels i £ggeblommer, Malk, Flgde, Smgr og Levertran. A-Vitaminmaengden er st@rst, naar de naevnte Fgdemidler
nydes i raa Tilstand.

Vitamin 8.1.

Vitamin B-I har stor Betydning for Nervekraft og Nervesundhed, stimulerer Mavesaftafsondring, Appetit og Peristaltik og
bedrer derved Fordgjelsen og Affgringen. Det modvirker ogsaa Traethed og Krafteslgshed samtidig med, at det opretholder
Formeringsevne og Levedygtighed. Det findes i Klid, grove Brgdsorter, Grgd, Spinat, Grgnkaal og andre Grgnsager, Linser,
Bgnner, Ngdder, men mest rigelig i Geer, derfor ogsaa i Bred bagt med Gaer. Findes desuden i naesten alle naturlige
Fedemidler, dog kun lidt i fint Brgd. Taaler Opvarmning tillOD Grader Celcius.

Vitamin 8.2 og 3.

Vitamin B-2 og 3 er iseer af Betydning for Hudens og Slimhindernes Sundhedstilstand, men har ogsaa Betydning for Appetit og
Tarmvirksomhed. At de ogsaa kan have Betydning for Nervefunktionerne, ses af de Forstyrrelser, der opstaar, hvor B-2
mangler. Vitamin B-2 findes seerlig i Gaer, Mzlk og Grgnsager, £g og Kgd. B-2 Vitaminer taaler godt Opvarmning til 100 Grader
Qg derover.

Vitamin C.

Vitamin C har isaer Betydning for Slimhinderne, Hudens, N ervernes, Musklernes, Benvaevets og Bindevavets - herunder
Aarernes - Sundhedstilstand, maaske ogsaa for Blodet, Mangler det i stgrre Grad, opstaar den fra gammel Tid kendte alvorlige
Sygdom Skgrbug, der, fgr man fandt Midler imod den, foraarsagede mange Dgdsfald; men selv nu er der Grund til at tro, at
ikke saa faa svaekkede Mennesker her i Landet lider af Mangel paa dette Stof, der dog findes udbredt i alle raa Plantedele, men
isaer er Hyben, Solbaer, Citroner, Appelsiner, Tomater og Jordbzer i raa Tilstand righoldige paa C-Vitamin, ogsaa Kartofler er en
ganske vigtig C- Vitaminkilde. CVitamin taaler ikke godt Opvarmning, dog synes Erfaringen at vise, at det i Tomater og Kartofler
taaler Kogning ret godt. Ved Kogning af Grgnsager og Kartofler gaar C-Vitaminet delvis bevaret over i Kogevandet, der ogsaa
indeholder en stor Del Mineralstoffer, saadant Kogevand bgr ikke bortkastes,men finde Anvendelse i Husholdningen til
Supper, Saucer m. m.

Vitamin D.

Vitamin D har sammen med Kalk- og Fosforsalte stor Betydning for Knoglernes normale Forkalkning hos Bgrn og isaer hos
Spaedbgrn, idet Engelsk Syge forebygges herved. Det findes i Levertran, Gulergdder, Bladgrgnsager og Tomater, samt seerlig i
Sommertiden i Sedmelk, Flgde og Z£g. D-Vitamin har ogsaa Betydning for Teendernes Bevarelse.

Vitamin E.
Vitamin E har Betydning for Forplantningsdygtigheden, szerlig for Kvinders Evne til at undfange, det findes i grenne Plantedele,
Salat, Spinat, Karse og Z£ggeblomme, men i seerlig stor Meengde i Hvedekim og Hvedekimolie.



Af det ovenfor anfgrte om Vitaminer fremgaar det klart, at alle, der gnsker en hgj Sundhedstilstand med Livskraft og
Livsgleede, maa skaenke Vitaminspgrgsmaalet forngden Opmaerksomhed.

Smagsstoffer.

Ved Madens Tilberedning og Servering anvendes ofte mere eller mindre steerke Krydderier for at ggre Maden mere
velsmagende og appetitvaekkende. Hvis dette sker med Skgnsomhed, er der intet at indvende herimod. Sukkeret er det
vigtigste Smagsstof, det er tillige et godt Fedemiddel - men alligevel uheldigt i alt for store Mangder. Salt er et andet
almindeligt Smagsstof. Det findes fra Naturens Haand i de fleste af vore Fgdemidler i saa stor Maengde, som behgves, og da
store ekstra Maengder kan gg@re Skade, baade direkte og indirekte,maa man raade til Sparsomhed. Laegen vil under visse
sygelige Tilstande helt forbyde dets Anvendelse. Brugen af Sennep og Peber maa der advares steerkt imod, de irriterer
Fordgjelsesorganernes fine Slimhinder alt for staerkt og gdeleegger desuden vore Smagsorganer, saa vi ikke kan nyde de fine
Smagskvaliteter i selve Fgden. Fin Smagsevne kan ikke forenes med Brug af staerke Krydderier. Ogsaa de mildere Krydderier
bgr anvendes maadeholdent, derimod bgr man have Opmaerksomheden henvendt paa, at de i selve Fgdemidlet fra Naturens
Haand veaerende Smagsstoffer bevares saa godt som muligt under Madlavningen.

Den, der spiser steerkt krydret Kost, faar ikke den hgjeste Nydelse af sin Mad, det faar derimod den, der ved at leve sundt har
bevaret og udviklet en fin Smagsevne, thi kun han kan rigtig "nyde" de i selve Fedemidlerne indeholdte naturlige og fine
Smagsstoffer.

En livsvigtig Kundskab.

Ligesom den, der vil have sit Dampanlag til at yde det ypperste, maa fyre med de bedste Kul, saaledes maa det Menneske, der
sjeeleligt og legemligt vil praestere det ypperste, spise den sundeste Fgde. Den Landmand, der vil opdraette de fineste Heste og
det bedste Malkekvaeg, maa studere Foderspgrgsmaalet grundigt, det forstaar alle, og fordi det er et gkonomisk Spgrgsmaal af
Rang, studerer Fremskridts-Landmaend med Iver alle nye Fremskridt paa dette Omraade og ser Frugten deraf i fine Heste og i
fine Kreaturer; men de taenker ofte ikke paa at handle lige saa klogt med deres eget "Foder" og med Kosten til Hustru og Bgrn.
Der gaar det ofte efter gammel Skik og Brug og selvfglgelig ogsaa med et tilsvarende daarligt Resultat.

Dette er virkelig meget sgrgeligt, og derfor maa vi atter og atter fremhaeve, at

Kostspgrgsmaalet er et Livsspgrgsmaal,

og vi maa til Slutning alvorlig paapege, hvad vi sagde ved Begyndelsen af dette Kapitel, at for den hgjeste Sundhed og Livskraft,
og for et rigt Menneskeliv, er sunde Fedemidler ngdvendige, og i samme Grad, som ens Fgde er mangelfuld og mindre god, vil
Forringelse af Sundhedstilstanden med Sveekkelse, Utilpashed og Sygdom fglge. For Kraftudfoldelse og et rigt Liv maa Fgden
ngdvendigvis vaelges med Indsigt og Forstand og efter Legemets sande Behov.

Forfatteren af denne Bog har paa Grund af alvorlig Sveekkelse og Sygdom i Barne- og Ungdomsaarene veaeret.

ngdt til at tage hygiejniske Hensyn og har derfor ogsaa ofret Fgdesp@grgsmaalet stor Interesse baade teoretisk og praktisk. Og
har prgvet paa sig selv fglgende forskellige Kostformer: Steerk Kgdkost, almindelig blandet Kost, halvvegetarisk Kost og nu til
sidst i over 40 Aar ren vegetarisk Kost, bestaaende af: Retter af Kornsorter (med Klid), Beelgfrugter, Ngdder, Kartofler,
Grgnsager, Frugter, Mzlk og Mejeriprodukter samt £g, de sidste hovedsagelig som Bestanddel af vegetariske Retter med
blandet Indhold.

Gulergdder, Bladgrgnt og Frugter er nydt mest muligt som Raakost. Paa denne Kost, der er mineral- og vitaminrig, har
Arbejdsevnen, Udholdenheden og Velbefindendet vaeret aldeles udmaerket.

Som Afslutning paa, hvad vi har sagt om Kostspgrgsmaalet, citerer vi den bergmte Ernaeringsfysiolog E. V. Mc Collum,
Professor i Biokemi ved John Hopkins Universitet. Han gav nedenstaaende Svar til en Sygehusbestyrelse, der spurgte ledende
Fysiologer, om de med Tryghed kunde indfgre k@dlgs Diset paa deres Sygehuse:

"Jeg har ikke den mindste Betankelighed ved at sige, at en vegetarisk Kost med Tillaeg af en passende Mangde Melk er den
bedste Kost, et Menneske kan vaelge. J eg mener, at De med fuld Tryghed kan indfgre denne Kost, og at De vil handle meget
bedre over for Deres Patienter, end der nu handles paa mange af de bedste Hospitaler i Landet, hvor Patienter forsgger at
komme sig for teerende Sygdomme (wasting diseases) og Operationer paa et Kosthold af Korn, Rodfrugter og Kgd. Hvor



velsmagende og tiltalende de Retter end maa veere, er det min Overbevisning, at de ikke er meget tilfredsstillende som
Menneskefgde, hvis man skal ngjes med dem over en laengere Tid."

Denne Udtalelse stemmer fuldsteendig med de Erfaringer, som vi i over 40 Aar har indhgstet ved Behandling af en Maengde
Patienter paa Frydenstrand og Skodsborg Badesanatorier, hvor de fleste Kurgaester har spist en blandet Kost - d. v. s. med Kgd
og Fisk - saa sund som den kan laves, -men ogsaa mange har spist en endnu sundere vegetarisk Kost, d. v. s. Professor
McCollums ovennzevnte lacto-vegetabilske Kost plus Z£g. Resultaterne herunder har veeret gode for begge Slags Patienter,
men bedst for de vegetarisk levende.
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Systematiske legemsgvelser.

At systematiske Legemsgvelser er af stgrste Betydning for, at bevare Holdning, Ungdommelighed og Smidighed, er
selvindlysende, men Erfaringen viser, at de er af saa stor Betydning, at de ved at gves gennem tilstraekkelig lang Tid ofte alene
kan hgjne Velbefindende, Kraft og Livsmod og skaffe en stor Del af Ungdommen tilbage i eldede Legemer. Det er saaledes en
Kendsgerning, at Maend, der har maattet opgive deres Livsgerning og traekke sig tilbage paa Grund af Traethed og saakaldt
Alderdomssvaekkelse, har vundet ny Ungdom gennem systema tiske Legemsgvelser og 10-20 nye herlige Arbejdsaar.
Saadanne naesten mirakulgse Oplevelser hgrer sammen med, at de systematiske Legemsgvelser har en stor Indflydelse paa
Bloddannelse, Blodomlgb, Lunge- og Hjertevirksomhed og indirekte paa alle andre Organfunktioner. De er derfor ogsaa lige
uundveerlige for Aandsarbejdere og Kropsarbejdere. DisseVirkninger ses ikke alene som navnt paa Bloddannelsen, men hele
Fordgjelsesapparatet paavirkes gunstigt ikke mindst ved Legemsgvelsernes Indflydelse paa Bugmuskulaturen og derigennem
paa Affgringen. Ogsaa Indflydelsen paa Hudvirksomheden er af overordentlig stor Betydning, men sidst og stgrst er
Indvirkningen paa alle Livsprocesser igennem det forsteerkede Aandedrzet, det er med andre Ord selve Kraftanlaegget,
Kraftstationen, der paavirkes gennem den forggede Hjerte- og Lungevirksomhed, og derigennem bliver Fordgjelsen
fuldkomnere, Forbraendingen stiger og dermed Kraftudviklingen, Blodet stremmer med staerkere Kraft gennem Hjernen og
Nervesystemet, saa ikke alene den legemlige Styrke forgges, men Sjzelelivet bliver rigere. Det er som Regel ogsaa staerkt
legemligt arbejdende Mennesker, der opnaar den hgje Alder. Arbejde er Liv, Stilstand er Dgd.

Det vil af det anfgrte vaere klart, at dette Spgrgsmaal er saare betydningsfuldt, og vi vil derfor her paapege noget af det
allervigtigste og saa for gvrigt henvise til andre Kilder, bl. a. til en ny revideret og forbedret Udgave af Forfatterens stgrre Bog
"Vejen til Sundhed", som vil udkomme senere.

Den mest naturlige og derfor mest naerliggende af alle Legemsgvelser er Gangen, og det vil derfor vaere af Interesse allerfgrst
at se paa, hvilke Fordele den rummer i hygiejnisk Henseende, bl. a. fordi den er saa let at praktisere for alle Mennesker, og
fordi alle Mennesker bgr kende til, at der heri virkelig findes en stor Sundheds- og Rigdomskilde, som er saare let tilgaengelig,
ja som endog ofte kan nydes med gkonomisk Fordel, f. Eks. derved, at man gaar eller cykler fra og til sin Arbejdsplads i Stedet
for at sidde i en daarligt ventileret Sporvogn.

Vi omtaler derfor fgrst Fordelene ved Fodture for derefter at omtale Gymnastik og Sport samt szerlige @velser for en ofte
forsgmt Side af Blodkredslgbet, og endelig nogle szerlig affgringsbefordrende gvelser.

Fodture.
Hvilke er de store Fordele ved mindst to Gange daglig at faa Kroppen rigtig rgrt ved en Fodtur i fri Luft, det vaere sig Morgen
eller Aften eller midt paa Dagen, som Forholdene tillader det bedst?



For det fgrste maa vi huske paa, at naar vi tager Legems bevaegelse, styrker vi Muskulaturen, som udggr fra 40 til 50% af hele
Legemsvaegten, og det er den Del af Legemet, hvor Varme- og Energiproduktionen hovedsagelig finder Sted, som igen er
Bzereren af sjeelelig og legemlig Styrke. Det er her, den Kraftudvikling foregaar, som ggr --den daglige Gerning til Lyst og Leg,
idet vi arbejder ikke paa Reserverne eller paa Viljekraft, men paa et virkeligt

fra det steerke Stofskifte fremvaeldende Kraftoverskud.

For det andet giver Legemsgvelser i det fri et kraftigere Aandedraet med rigeligere Optagelse af Luftens Ilt, saa Livets Flamme
kan braende - og virkelig ogsaa braender - klarere og steerkere paa Livets Esse. Ogsaa det er noget, som i hgj Grad bidrager til at
opbraende Traetheds- og Tungsindsgifte.

For det tredie giver Legemsbevaegelse et kraftigere Hjerte og et bedre Blodomlgb. Det ved Aandedraettet frisk iltede Blod
sendes ved kraftigere Hjertevirksomhed ud til alle - selv de fjerneste - Dele af Kroppen bringende nyt Liv og ny Naering til alle
Cellevaevene.

Og for det fjerde, naar det nye friske Initiativ med disse nye Stoffer er kommet ind i Cellerne, faar disse Evne til at skille sig af
med de gamle forbrugte Stoffer, der virker som Traethedsgifte, de fgres med Lymfen ud i Blodet, og Musklernes kraftige
Sammentrakninger driver Veneblodet fra Cellevaevene tilbage til Centralorganerne til Rensning i Lunger, Lever, Nyrer og Hud.
En Sag af den allerstgrste Betydning.

Men ikke alene sker disse fire livsvigtige Ting med forgget Fart, men ved Bevaegelsen pirres Benmarven, de rgde Blodlegemers
Fedested, det er den femte store Velsignelse af Legemsgvelse i fri Luft. Det sker i hgjere Grad, hvis man under Spadsereturen
en Gang imellem "stikker i Rend", tager et lille Lob med. Husk paa, at de r@de Blodlegemer, som vel sagtens er det vigtigste
eller i hvert Fald et af de allervigtigste Organer i Kroppen, lever kun 28 Dage, og det betyder, at der hvert Dggn skal fgdes
saadan noget som 8-900.000.000.000 rgde Blodlegemer i vor Benmarv, og som derfra skal glide ind i Blodet til Erstatning for
dem, som feerdige med Tilvaerelsen har lagt sig til Hvile i Milten eller andre Steder.

De maa paa den friske Spadseretur meget gerne hoppe og springe af Gleede over denne Kendsgerning, thi Livet er i Blodet -
det er Livets Kilde.

Herigennem bringes der ogsaa for det sjette nyt Liv til alle Fordgjelsesorganerne, Appetitten stiger. Ernaeringen forbedres lige
ud til Organismens yderste Graenser - og

det lysner af Ungdomskraefter overalt i Vaevene, og hvad det for det syvende betyder for Hjernen, Nerverne og hele
Aandslivet, kan kun den rigtigt forstaa, der har erfaret den ufattelige Velsignelse, der efter Legemsgvelser i fri Luft
gennemstrgmmer hele vor Krop og hele vort Vaesen baade aandeligt og legemligt. Vore Sanser skeerpes, vore Tanker klares,
vor Hukommelse vokser, vort Fglelsesliv bliver rigere, vort Initiativ og vor Opfindsomhed vaekkes, vi faar lyse Ideer. Ja, hele vor
Handlekraft og vor Produktivitet udvikles til hgjere og stgrre Maal.

Dette er ikke Fantasifostre, det er erfarede Sandheder. Du bgr underkaste denne vigtige Sag en praktisk Prgve. Ud med al den
Energi, du ejer! Ud i al Slags Vejr mindst to Gange daglig.

Den bergmte engelske Laege, Sir Herman Weber, anfgrer i sin udmaerkede Bog: "On Longevity" fglgende Fordele ved
Legemsgvelser, iseer naar de sker i fri Luft: "Stofskifteprodukterne, herunder Treethedsgiftene, udskilles bedre og hurtigere,
Hjertevirksomheden, Blodomlgbet og Aande drzaettet fremskyndes, Varme- og Energistofskiftet forhgjes, det vengse Blod
kommer hurtigere tilbage til Hjertet, Blodet forbedres, og Vidunderkirtlernes (Blodkirtlernes ) Funktion forhgjes, Musklernes
Ernzeringstilstand forbedres. Fodturenes velggrende Indflydelse naar alle Kroppens Organer, baade de indre og de ydre, f. Eks.
forbedres de vigtige Hudfunktioner meget, og en lignende forhgjende Indflydelse har de paa Appetitten og Aandsevnerne."

Efter at have set Legemsgvelsernes gunstige Virkning paa Tusinder og atter Tusinder af svaekkede og syge Mennesker i over 40
Aar maa jeg give Dr. Weber Ret. Legemsgvelser iszer i fri Luft er en Sundhedskilde af Rang, som alle bgr drage Nytte af.

Gymnastiske @velser i alle Aldre.

Alle Venner af Folkesundheden maa derfor glaede sig meget over den stgrre Plads, som Legemsgvelser, Gymnastik og Sport
har faaet i vort Folks Liv i Lgbet af de se. nere Aartier. Vi kan ikke alene glaede os over, hvad vi har lzert af Ling og andre
Svenskere, men ogsaa over, hvad der er skabt af Danskere, af hvilke vi finder Anledning til at naevne:



Inspektgr I. P. Muller, hvis gvelser (med stor Veegt paa Aandcdreaettet) har veeret til stor Velsignelse for Folk i alle Aldrr, og som
skaffede ham et anerkendt Navn baade hjemme og ude. gvelserne har vi med stor Fordel dyrket selv og set deres udmaerkede
Virkninger paa en stor Maengde Mennesker, baade unge og gamle, sunde og syge.

Forstander Niels Bukh, hvis primitive Gymnastiks store Resultater har vundet ham Bergmmelse over hele Kloden. En
Gymnastik, som har haft og sikkert' endnu mere vil faa stor Betydning for dansk Ungdom. Vi ser denne Gymnastiks store
Betydning blandt andet i de naesten mirakulgse legemlige Udviklingsmuligheder, som den har bragt for Dagen. Legemlige
Verdier, som sikkert fgrer endnu vigtigere sjalelige Vaerdier med sig.

Kaptajn J. P. jespersen, der fortjener at navnes ikke blot for hans stimulerende Indsats i Radioen, men ogsaa for hans store og
fortjenstfulde Arbejde for at faa iseer aldre Folk til at drive Muller-@velser, og uu sidst ved Opfindelsen af Stavsystemet, der
foruden at veere udmaerket til Hgjnelse af Sundheden i Almindelighed, viser sig szerlig egnet til Rettelse af Holdningsfejl. Ogsaa
hans Virksomhed har vakt Opmaerksomhed ud over Landets Graenser.

Det samme gaelder Gymnastikleererinde Fru Agnete Bertram, hvis dygtige Arbejde paa Kvindegymnastikkens Omraade
fortjener at naevnes som i hgj Grad fortjenstfuldt.

Ved Hjzelp af disse Banebrydere og mange andre gode Kraefter er vi naaet et godt Stykke frem paa Vejen til den lykkelige Tid,
hvor hele Folket driver Legemsgvelse, og hvor Gymnastikken og rationelle Legemsgvelser har faaet den Plads, som de bgr have
i Barneskolen og Ungdoms skolerne, ja i ethvert Menneskes Praksis saa at sige lige fra de yngste Kravlegvelser til
Oldingealderens daglige Afpudsning.

Som allerede naevnt ved dette Kapitels Begyndelse, viser Erfaringen, at en Mangde slgje og livstraette Mennesker har kunnet
vinde friske Kraefter, en ny Ungdom og nyt Livsmod, ja mange gode Arbejdsaar, og det under Forhold, hvor de uden
Gymnastikkens og de rationelle Legemsgvelsers Hjaelp vilde vaere blevet siddende i Svaekkelsens, Uarbejdsdygtighedens og
Forsagthedens Sump ved Livets Slutning.

Og hvor er det herligt, at vi nu har Gymnastikformer, der kan tilpasses til alle Aldre og de forskellige Menneskers forskellige
Kreefter. Ja, vi har Syge gymnastik og afpasset Sundhedsgymnastik, som sammen med Massage er saare vigtige Kurrnidler paa
vore Kuranstalter.

Det er Kurrnidler, som vi i mangeaarig Ledelse af Kuranstalter har fundet uundvaerlige, og som vi har haft stort Udbytte af at
anvende ved Behandling af oppegaaende mere eller mindre kronisk syge og sveekkede. Vel afpassede gymnastiske gvelser, der
bringer Fart i Blodomlgbet, virker paa saadanne Mennesker som den friske Regn paa tgr Jord.

Sporten.

Hvad Sporten angaar, kan man med fuld Anerkendelse af dens gode Sider ikke blive fri for ogsaa at se Vaeddekampenes
mindre heldige Fglger, der 'iseer kommer frem, naar man glemmer, at enhver hgjere Optraening maa fglges af rationel
Nedtraening, da stgrre varige skadelige Fglger ellers let kan opstaa.

En ngjere Vurdering af Sportens gode og svage Sider falder imidlertid uden for denne Bogs Ramme, hvis baerende Ide skal ligge
i at give Anvisning paa de Midler, som alle i Livets Arbejdsperiode bgr betjene sig af for at praestere det ypperste under de
givne Forhold, med samtidig Bevarelse af Ungdom og Livskraft det laengst mulige.

De bedste og mest praktiske Midler hertil ser vi i Muller-gvelser og Stavgymnastik suppleret med szerlige gvelser til yderligere
Fremme af Blodomlgbet i Underlemmerne og den bedst mulige daglige Affgring.

Mullers 5 Minutters System.

I 5 Minutters Systemet har I. P. Muller fremskaffet en Form for den daglige Gymnastik, hvorved man virkelig i Lgbet af den
naevnte korte Tid er i Stand til ved 10 forskellige gvelser at gennemarbejde alle Legemets st@rre Muskler. gvelserne falder i 2
Afsnit: 5 langsomme og 5 hurtige. | begge Tilfaelde er der 2 Bengvelser og 3 Kropgvelser. Hver gvelse udfgres under 6 fulde
Aandedraet, d.v.s. en Indaanding og en Udaanding. Forskellen ligger i, at der ved de hurtige gvelser udfgres flere Bevaegelser
under hvert Aandedraet, medens der under de langsomme gvelser kun udfgres een Dobbeltbevaegelse. Ved de hurtige gvelser
arbejdes der kun under 4 fulde Aandedraet og afsluttes med to Hvileaandedrzaet. Under alle gvelserne skal man laegge Vaegt
paa at aande naturligt, dybt og roligt, bl. a. skal Udaandingen fglge jeevnt efter Indaandingen uden Ophold eller Stgd.



| Begyndelsen skal man ikke tage gvelserne for voldsomt. Efterhaanden som man faar Herredgmme over de enkelte
Bevaegelser, kan man saa laegge mere Kraft i og ggre Bevaegelsen stgrre. Tager vi som Eksempel gvelse Nr. 2, der er en
Kropbgjning med strakte Ben, vil man i mange Tilfaelde finde, at det i Begyndelsen langt fra er muligt at naa Gulvet med
Fingerspidserne, men ved at ggre gvelsen rigtigt og fere Beveegelsen ud i saa stor Udstraekning som muligt, vil man hurtigt
opdage, at man fra Dag til Dag kommer lzengere ned mod Gulvet, og det vil atter sige, at der kommer stgrre Bevaegelighed og
Smidighed i alle Led og Muskler.
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Som ovenfor naevnt er gvelserne lagt saaledes til Rette, at de saetter alle stgrre Muskler i Arbejde. Nogle af gvelserne tager
seerligt Sigte paa Benenes Muskler, andre paa Rygmusklerne, Bugmusklerne, Musklerne paa Kroppens Sider O.S.v. Szerlig
gvelserne Nr. 2 og 5 har en meget gunstig Virkning paa Tyktarmens Funktion.

Til alle gvelserne hgrer en bestemt Udgangsstilling, som man ggr klogt i at iagttage fra Begyndelsen. Det vil lette Indgvelsen og
ogsaa veaere til Nytte senere hen under gvelsernes Udfgrelse. .

Det vil sikkert for de fleste Mennesker vare det bekvemmeste at tage gvelserne om Morgenen, naar man staar . op, og at
kombinere dem med den daglige Koldtvandsbehandling, f. Eks. i Form af den daglige Vantegnidning. Om man skal tage
gvelserne fgr eller efter Badet, beror paa Forholdene. Hvis man er tilbgjelig til at fryse og blive kold efter Vantegnidningen,
maa man helst tage denne, saa snart man kommer ud af Sengen og endnu har Sengevarmen i Kroppen. Efter Aftgrringen kan
man saa tage lidt Tgj paa, inden man foretager gvelserne. Dog maa man ikke glemme, at gvelserne bliver fuldkomnere, naar
de tages i nggen Tilstand, og det Luftbad, som Huden herved faar, har ogsaa en virkelig Vaerdi for Heerdning og
Hudvirksomhed. Hvis man holder sig godt varm og bliver svedt under gvelserne, faar man stgrst Virkning ved at tage
Vantegnidningen efter disse.

For at give vore Laesere en Mundsmag paa disse saare gavnlige og praktiske gvelser, skal her beskrives anden, fjerde og femte
gvelses fgrste Grad.

2. @velse Under Indaandingen fgres Armene fremad, opad og bagud, og samtidig bgjes
Hoved og Overkrop saa langt bagud som muligt. Bgjningen foretages i gverste
Del af Ryggen - ikke i Leenden. Under Udaandingen, der paabegyndes et @jeblik,
f@r Bagudbevaegelsen er tilendebragt, rejses Kroppen op og f@res forover med
strakte Arme, idet man sgger at naa Gulvet med Fingerspidserne. Denne
Dobbeltbevagelse gentages seks Gange under seks Aandedrzt, idet de
efterfglgende Aandedreet paabegyndes i den staerkt ssmmenbgijede Stilling.
Knzeene skal vaere strakte under hele gvelsen.
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Fig. 42. Bagud- og Foroverbgjning af
Kroppen.

4. @velse

Fig. 43. Kropvridning.

5. @velse

B

Fig. 44. Knaebgjning med Armfgring.

Kroppen holdes i lodret Stilling, Benene spredte. Kroppen drejes saa langt til
venstre, som man kan komme. Hovedet deltager ogsaa i denne Bevaegelse saa
langt som muligt. Samtidig foregaar Indaandingen. Dernzest drejes Kroppen og
Hovedet saa langt som muligt til hgjre under U daandingen. Dette gentages 3
Gange, derefter Kropdrejning til hgjre under Indaanding og til venstre under
Udaanding 3 Gange. Man skal passe paa, at Bevaegelsen foregaar i Midjen og
ikke i Knze og Fgdder, for saa mister gvelsen sin gode Virkning. Armene holdes
ind til Kroppen og presses frem i samme Retning for derved at ggre
Rcvaegclsens Udstreekning saa stor som mulig.

Armene lgftes langsomt fremad og op i Skulderhgjde med Haandfladerne vendt
mod Gulvet, idet man aander ind. Man bgjer derefter ned i Knaeene uden at
Igfte Helene og begynder Udaandingen, rejser sig atter op under fortsat
Udaanding, idet man lader Armene synke ned langs Kroppen. @velsen gentages
seks Gange under seks Aandedrzet. Til at begynde med kan man stgtte sig med
Haenderne til en fast Genstand, f. Eks. Fodenden af en Seng.

Hvileaandedraet. Ved alle de hurtige @velser tages de to sidste Aandedraet som Hvileaandedraet. Man aander ind saa naturligt

og kraftigt som muligt, og under Udaandingen presses Haenderne mod de nederste Ribben for derved at ggre Udaandingen

saa fuldstaendig som muligt.

Denne delvise Fremstilling af I. P. Mullers 5 Minutters System omhandler altsaa kun de anf@rte tre gvelsers fgrste og letteste

Grad. | Mullers egne Bgger saa vel som i Kaptajn J. P. Jespersens Bog: Muller @velser, Gjellerups Forlag, beskrives Systemet i

alle dets Grader, og vi vil meget anbefale at anskaffe en af de naevnte Bgger, der kan faas i enhver Boghandel.

Allerbedst er det naturligvis desuden at tage et Kursus hos Herr Kaptajn Jespersen eller anden erfaren og dygtig Laerer. Det vil

herligt betale sig.



Stavsystemet af Kaptajn J. P. Jespersen.

"Der er visse Mennesker, der ligesom ikke lever deres egen Tilveerelse. De fglger bare Reglerne - andre Menneskers Regler - og
kommer aldrig videre. Aldrig taenker de selvstaendigt, aldrig skaber de noget selvsteendigt, de ggr, som de andre ggr, og retter
sig efter, hvad andre vil sige dem. Disse oplever aldrig Livet! - Saaledes ogsaa paa Gymnastikkens Omraade, bare efterabe
andre, bare ggre, hvad der bliver kommanderet. - Nej, handle selvsteendigt ud fra eget Tarv, Trang og Overbevisning! Ikke
slavisk fglge et System eller en Kommando leengere, end til Dc kan skabe noget selv, der er bedre for Dem. Enhver kan ad
denne Vej bringe Vaekst i Legeme og Sjel, ge Kunnen og Villen og dermed Glaeden ved Livet.

Hver skal arbejde paa sin Maade. Find Deres egen Arbejdsmetode. Udfgr hver Bevaegelse saaledes, at Deres Legemes Mangler
afhjaelpes. Arbejd selvsteendigt, saa det bliver et Selvstudium, en Selvkritik, Selvtreening, Selvkontrol, hvorved De skaber Dem
nye Kraefter, Evner og Muligheder.

Stavgymnastikken, som den fremstilles her, er Frugten af personlige Eksperimenter og Erfaringer. Naar jeg f. Eks. under mit
Havearbejde efter timelang Brug af min Hakke, min Skovl og min Spade, Rive- og Skuffejern fglte mig krumbgjet og halvstiv,
maatte Skaftet paa disse Redskaber tjene til atter at rette Kroppen op. Lidt efter lidt tog denne Vedligeholdelsestraening Form,
indtil jeg nu mener, ved Traening af min egen Krop, at have bevist dens Vaerd.

Staven skal virke midtsamlende paa Kraefter, der under de gymnastiske Bevaegelser saettes ind paa at straekke de for korte og
forkorte de for lange Muskler, samt smidigggre de stive Led og Lemmer. Der er den Fordel ved Staven fremfor dgde Redskaber
og levende Hjeelpere, at Gymnasten her selv alene bestemmer, hvor og hvorledes Krafterne skal sattes ind. Man undgaar
herved den Fare at "faa for meget". | hver eneste gymnastisk gvelse, hvor Staven overhovedet kan og bgr anvendes, vil den,
anvendt paa rette Maade, give de paagaldende gvelser en betydelig stgrre Dybdevirkning.

Staven giver forgget Udslag af Bevaegelsen, saa Fejl og Fortrin lettere iagttages af Gymnasten selv, hvilket er et meget stort
Plus i Hiemmegymnastikken.

Staven skal, navnlig i Begyndelsen, bruges i et behersket, relativt langsomt Tempo. Der er Humgr i Staven. Den ggr ellers
kedelige gvelser interessante og forngjelige. gvelser man ellers ikke er i Stand til at udfgre paa Grund af Stivhed, Stramhed,
Muskelslaphed og Skaevhed, vil man ved Brug af Staven kunne gve. Ja endogsaa visse Krgblinge vil ved Hjaelp af Staven blive i
Stand til at nyde godt af disse simple gvelser.

Staven vil gennem daglig Brug "sy Muskeldragten ind" og mejsle bort de Fedtansamlinger, der ofte med Aarene aflejrer sig paa
Hof terne, Midjen, Halsen og Skulderbladene.

Den vil Igfte paa Plads de posede, haengende, Igse Vav, som fgles tyngende og skeammende. Brug af Staven som her skitseret
vil Ignnes med en Slankhedsfglelse og et Muskclvelvaere, der atter giver Oplagthed og Virkelyst.

Staven virker afgjort inciterende, det er ligefrem en Selvfglge, at naar man faar fat paa Staven, saa skal der bestilles noget. Den
virker korrigerende, idet den tvinger

. Musklerne til at modtage netop, hvad de traenger til af "Traek og Straek". Staven skal helt igennem virke rationelt. Ingen
Konkurrence- eller Rekordtendens maa tvinge Brugen af den udover det, der er sundt og godt.

For Beskrivelsen af selve gvelserne vil jeg henlede Opmaerksomheden paa, at der ikke her vil blive givet Regler for, hvor ofte
en gvelse skal gentages, da jeg mener, det i hvert enkelt Tilfaelde maa rette sig efter Udgverens Kon

stitution og Kraefter. Blot skal det siges, at alle skal anstrenge sig - bruge deres Kraefter til Bunds, men ingen maa
overanstrenge sig. Virkningen opsummeres i Gentagelsen. Udbyttet retter sig her som i alle Livets Forhold efter Indsatsen.

Den fine Afstemning mellem Legemets Aandedraetstrang og Aandedraettet bgr tilstreebes. Det naturlige, fulde, uafbrudte
Aandedraet maa helt igennem respekteres.

Afslut hver af de mest anstrengende gvelser med et Par dybe Aandedrzet - lad os kalde dem "Hvileaandedraet".



@velse Nr. 2

Fig. 45: Udgangsstilling. Staven anbringes hgjt paa
Baghovedet. Midten af Staven paa Hvirvlen i Haaret. Hovedet
trykkes tilbage og opad til hgj Holdning. Armene helt strakte.

Fig. 47: Kroppen bgijes til venstre og rettes atter helt op -

dette gentages 3 Gange med stigende Dybde i Sidelmjningen.

Der straekkes atter opad som vist i Fig. 53.

Fig. 46: Straek Armene opad, Igft Staven saa hgjt som muligt.
Bagudfgring af Armene, Hovedet og gverste Del af Kroppen i 3
energiske Ryk. - Bagudbgjningen laegges i gverste Del af Kropp'en,
ikke i Leenden. Idet Henderne glider ud mod Stavens Ender, seenkes
Staven atter og anbringes paa Baghovedet som ovenfor beskrevet.

Fig. 48: Herefter foretages Sidebgjning til hgjre ganske Nom
f@r til venstre.

@velse Nr. 6
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Fig. 49: Udgangsstillingen.

Fig. 50: Bensving frem opad, skiftevis venstre og hgjre.
Knaeene strakte, Ryggen rank. Stgrst Virkning med bgjet Vrist.
Maal: Taaspidsen til Staven, som i Stedet for at blive seenket
under, efterhaanden skal Igftes over Skulderhgjde.




Fig. 51. Fig. 52.

Fig. 51: Bensving til Siden, skiftevis venstre og hgjre. Blikket skraat fremad, opad, feestet paa et bestemt Punkt. Maal:
Taaspidsen til Staven, der her som f@r ikke maa seenkes under Skulderlinien.

Fig. 52: Lgfte, streekke saa hgjt som muligt samtidig med en let Bagudfgring af Arme, Hoved og Overkrop, venstre Fod saettes
samtidig hermed skraat bagud og st@tte paa Fodbalden. | tre energiske Hug fgres Arme, Hoved og Overkrop bagud opad,
hvorefter Armene og Benet atter fores til Udgangsstillingen. Opstraekningen gentages med hgjre Ben som Stgtte og saa
fremdeles.

Fig. 53. Fig. 54.

Til foranstaaende gvelse kan fgjes en Hoveddrejning modsat det stgttende Ben. Fig. 53 og 54 viser Stillingen i Fig. 52 set forfra
og bagfra.

Vi takker Herr Kaptajn J. P. Jespersen, hvis udmaerkede Arbejde for Folkesundheden vi vaerdseaetter i hgj Grad, for denne
Redeggrelse for hans fortraeffelige Stavsystem og anbefaler interesserede Laesere at stifte naermere Bekendtskab med det
enten ved et Kursus paa Kaptajnens Institut eller gennem" hans Bog: "Stavsystemet", Gjellerups Forlag.

Kredslgbsbefordrende Bengymnastik.

En Mangde Mennesker fa ar deres Velbefindende og delvis ogsaa deres Arbejdsevne gdelagt af Blodstigninger til Hovedet,
Hovedpine, kolde Fgdder, Tunghed og Treethed i Benene, Aareknuder paa Underbenene, Haevelser omkring Anklerne,
Skinnebenssaar o. s. v., hvilke Symptomer er lige saa mange Tegn paa mangelfuldt Blodomlgb i Underlemmerne.



Naar man under den moderne Levevis staar og gaar hele Dagen, skal i det lange Lgb Blodet og Hjertet vaere saerlig fint, hvis der
ikke skal opstaa Vanskeligheder med Blodomlgbet i Ben og Fgdder. Man maa huske paa, at Blodet fra Underlemmerne under
disse Forhold skal op ad en stejl Bakke for at komme tilbage til Hjertet.

Dernaest forgger mange Mennesker dette Misforhold yderligere ved Strgmpebaand og snaerende Strgmpeholdere og det i den
Grad, at de i mange Aar efter maa gaa med Bind eller Gummistrgmper for i det hele taget at kunne udholde de
Besvzerligheder, der fglger med Aareknuder og andre Tegn paa daarligt Blodomlgb i Benene.

At seette sig til Hvile nu og da ved at szette sig ned paa en hgj Stol i nogle Minutter hjalper kun lidt, fordi man i Reglen indtager
en Siddestilling med stzerkt bgjede Knaeen Stilling, der medfgrer en mindre eller stgrre Bgjning paa Aarerne i Lysken og ved
Knaeet og derigennem en Hindring for Blodomlgbet.

Husker man nu paa, at det hovedsagelig er gennem Musklernes Sammentraekning, at Blodet ude fra Lemmerne befordres
tilbage til Hjertet, saa forstaar man straks Betydningen af szerlige Bengvelser. Vi anfgrer fglgende gvelser, som i Praksis har vist
sig seerlig gavnlige og virkningsfulde.

@velse Nr. I.
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Rygleje, Bagjning og Straekning af Benene. Fig 55. Virkningen forstaerkes, naar Benene, der bgjes og straekkes hver for sig, rettes
ud med et Spark saa lige opad som muligt. Denne gvelse virker isaer paa Laarmusklerne.

@velse Nr. 2.
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Rygleje, opadstrakte Ben, Fodbgjning og Fodstraekning. Fig. 56. Medens Benene holdes i opad strakt Stilling, udfgres Bgjning
og Straekning 2-3 Gange. Begynd med eet Ben ad Gangen. Driver Blodet fra Underbeneneopad.

@velse Nr. 3

Ryglejecykling. Fig. 57. | Rygleje bgjer man i Rofterne og bevaeger Benene, som under Cykling. Virkningen forstaerkes ved, at
man spaender Musklerne og tanker sig cyklende opad Bakke.



@velse Nr. 4.

Halvliggende, Benbgjning og Benstraekning. Fig. 58. | halvliggende Stilling bgjer man saa staerkt som muligt baade. i Hofte- og
Knaled, idet man taenker sig Modstand herimod. Naar Bgjningen er foretaget i fuld Udstraekning, straekker man Benet fuldt ud

ogsaa med taenkt Modstand.

Affgringsbefordrende Gymnastik.
Baade Mullergvelser og Stavgymnastikken virker affgringsbefordrende, men det er i endnu hgjere Grad Tilfeldet med de

ovenfor beskrevne Bengvelser Nr. 1 til 4 og defglgende gvelser Nr. 5-10, der ved deres kraftige Virkning paa Bugmuskulaturen

er endnu mere affgringsbefordrende.

@velse Nr. 5.

Rygliggende Benlgftning. Fig. 59. | Rygleje paa plant Underlag Igftes Benene skiftevis i strakt Stilling saa hgjt som muligt og
leegges derpaa langsomt ned. N aar man er blevet gvet, Igfter man begge Ben samtidigt. Denne gvelse er udmaerket for

Bugmuskulaturen og for en traeg Tyktarm.

@velse Nr. 6.

Rygliggende Benlgftning med Benfaring til Siderne. Fig. 60. Som foregaaende, kun at man, efter at Benene er Igftede, fgrer
dem samlede saa langt som muligt ud til hgjre Side og derpaa til venstre. Man maa holde fast i noget med Haenderne, saa

Skuldrene ligger fast.




Fig. 61. Som 60, men med samtidig lgftrt Hoved.

@velse Nr. 7.

Rygliggende Benlgftning med Hovedlgftning. Fig. 62. Denne @velse udfgres som gvelse Nr. 5, kun at man samtidig med
Benlgftningen tillige Igfter Hovedet op fra Underlaget. gvelsen virker ligesom foregaaende saerlig kraftigt paa
Underlivsmusklerne.

@velse Nr. 8.

Rygliggende Kroplgftning. Fig. 63. | Rygleje med Handerne paa Hof terne rejser man Overkroppen op til Siddestilling; til denne
gvelse er det ngdvendigt at have lidt Stgtte for Fedderne. Den samme gvelse kan ogsaa udfgres med Haenderne i Nakken eller
i Straekstilling.

@velse Nr. 9.

Staaende Kropdrejning. Fig. 64. Denne gvelse kan foretages ud fra forskellige Staastillinger. Knaeene maa holdes strakte og
Bakkenet fast, saa Vridningen foregaar ved Drejning af Bryst- og Leendepartiet. Hovedet holdes stadig i samme Stilling i
Forhold til Brystet. Drejningen foretages lige hyppigt til hgjre og til venstre.



@velse. Nr. 10.
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Siddende Kropdrejning. Fig. 65. | Siddestilling med vel adskilte Knae foretages Kropdrejning som angivet under foregaaende.
gvelsen udfgres langsomt og med betydelig Kraft.

Andre Former for legemsgvelser.

Af andre Former for Legemsgvelser maa isaer anbefales Spadsereture, udfgrte i et ikke for langsomt Tempo, afpasset efter
Alder og Kraefter, og nu og da under Spadsereturen at gaa over til Lgb over korte Straekninger forgger den gunstige Virkning;
bliver man forpustet, staar man stille og hviler lidt. Ogsaa Cykling, Roning, Ridning, Boldspil, Tennis, Golf, Svgmning m. m. kan,
udfgrt paa rette Maade, i hgj Grad bidrage til at hgjne Sundhedstilstanden. Ngjere herom i Forfatterens stgrre Bog: Vejen til
Sundhed.
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XVI
RATIONEL BEKLADNING.

BESKYTTELSE MOD KULDEN - 8 FORDRINGER TIL UNDERBEKLADNINGEN - YDERBEKLZEDNINGEN - RATIONEL BEKLAEDNING

Beskyttelse mod Kulden.

Et overordentlig vigtigt Punkt i den personlige Hygiejne er: Beskyttelse mod Kulden. Det er sikkert rigtigt, som det ofte er sagt,
at Kulden er en af de vigtigste Sygdomsaarsager, men heraf fglger atter, at den, der vil naa den hgjeste Grad af Sundhed, maa
passe paa at holde sig passende varm under alle Forhold og til alle Tider.

Vi vil saaledes paapege Undertgjets store Betydning. Beteenker vi, hvad der foran er sagt om Huden og dens vidunderlige
Bygning, forstaar vi let dens overordentlig store Betydning for Sundhedens Bevarelse saavel som for dens Generhvervelse,
naar den er tabt. Den fgrste Fordring til Undertgjet og Klaededragten i det hele taget bliver derfor at den ikke maa treede
hindrende i Vejen for Hudens Funktioner, men tvaertimod vaere saadan beskaffen; at man kan gennemfgre en rationel
Hudpleje. Herved faar Underbeklaedningen en maegtig Betydning for Hudens Haerdning og for Bekeempelsen af visse
dagligdags pinagtige Lidelser, som vi kender i Form af Snue, Sveelg- og Luftrgrskatarr,. Mave- og Tarmkatarr og mange andre
Forstyrrelser | Blodomlgbet og de indvendige Organers Funktioner. For gvrigt henviser vi til Afhandlingen "Vort Undertgj" af
Forfatteren til naerveerende Bog. Afhandlingen er udgivet af De samvirkende Sundhedsforeninger og behandler alle de herhen
hgrende vigtige Forhold. Gennemgaar man nemlig dette Spgrgsmaal grundigt, og man ogsaa tager det praktiske og
gkonomiske med i Betragtning, kommer man til at opstille fglgende 8 Fordringer:

8 Fordringer til Underbekladningen:
1. Det Stof, hvoraf Undertgjet forfaerdiges, maa veaere en slet Varmeleder.

2. Stoffet maa have Evne til at opsuge Sved og anden Fugtighed fra Legemets Overflade.

3. Stoffet maa have Evne til atter hurtigt og let at afgive denne fra Legemet optagne Fugtighed.



4. Stoffet skal vaere porgst vaevet for saa meget som muligt at ligne den af 2% Million Porer gennemhullede Hud, og det skal
kunne taale Vask uden at krympe eller tabe Porgsiteten.

5. Stoffet skal veere indifferent, d. v. s. det maa ikke pirre eller irritere Hudens Kar og Nerveapparat.
6. Stoffet maa veere let at vaske og maa kunne taale en hyppig Vask uden at tage Skade.
7. Stoffet skal helst veje saa lidt som muligt.

8. Stoffet skal helst vaere saa billigt og staerkt, at det kan vinde almindelig Udbredelse ogsaa i Folkets brede Lag.

‘ ’ i'?"x”
Fig, 67. Bomuldsfibre, (/Egybtisk Cotton). Let renselige, filter
ikke, irriterer ikke Huden. Anvendes i
Fig. 66. Uldfibre. Sundhedsunderbeklaedningen Cottosan.
Leeg Meaerke til Ujeevnhederne, der ggr, at Uldstoffet filter,
taber Porgsiteten og vanskeligt kan renses.
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Fig, 68. - En Prgve af netveevet Bomulds-Undertgj. (Cottosan) .

Prgver man dernaest de geengse Underbeklaedningsstoffer efter disse Fordringer, kommer man absolut til at forkaste Brugen af
Uldundertgj naermest Kroppen. Det tilfredsstiller nemlig nok visse Fordringer, men da det kun meget daarligt afgiver den fra
Legemet modtagne Fugtighed, aldrig i Leengden vedligeholder sin Porgsitet, i hvert Fald da ikke ved den saedvanlige Vaevning,
og det dernaest, hvad der er det vaerste, ved den stadige Pirring og' Stimulering af Huden gmtaaligge@r og slapper denne, saa
maa man absolut tilraade Brugen af noget andet og bedre Undertgj. Af de Stoffer, vi for Tiden kender, kan hertil szrlig
anbefales Hgr og Bomuld. Det sidste har naesten alle Uldens gode Egenskaber uden at besidde de daarlige. Da det tillige er det
billigste og staerkeste, er der ikke Tvivl om, at det bgr finde Anvendelse i de fleste Tilfeelde, og man maa ogsaa indrgmme, at
naar Undertgj fremstilles af den bedste Bomuld, saa erholder man herved Undertgj, som tilfredsstiller de vigtigste Fordringer:
at det er sundt, at det er let at vaske, og at det er staerkt.'

De, der er vant til at benytte Uldundertgj, behgver ikke at vaere bange for at gaa over til Brugen af Cottosan eller andet
Bomuldsundertgj af passende tyk Kvalitet. Det kan de allerfleste Mennesker uden nogen som helst Betaenkelighed ggre til alle
Aarstider. £ldre og svagelige Folk kan jo vaelge Sommeren til Ombytning af Undertgj; men selv saadanne kan ggre det for
Sundheden vigtige Skridt ved Vintertide ved at tage noget tyndt Bomuldstgj inden for Uldundertgjet.



Ved Valg af Undertgj maa man ogsaa betaenke, som vi nedenfor vil omtale, at Lemmerne traenger til fuldt saa megen
Beskyttelse som selve Kropstammen.

Yderbeklaedningen.

Hvad Yderbeklaeedningen angaar, da maa vi opstille falgende Fordringer: Den maa for det fgrste vaere konstrueret paa en
saadan Maade, at den saa vidt muligt tillader fri og uhindret Bevaegelse af alle Legemets Dele. Sneerende Baand, Livremme,
stramme Kjolelinninger, Korsetter o. s. v. er absolut forkastelige fra et Sundhedsstandpunkt set og kan fgre til ret plagsomme
Sygdomstilstande.

For at imgdekomme denne fgrste Fordring til Y derdragten er det for det andet rigtigst, at dens Vaegt baeres fra Skuldrene.
Dette Krav opfyldes i Mandenes Seler og hos Kvinder lettest ved Hjaelp af et sundhedsmaessigt konstrueret Bzereliv, paa
hvilket Vaegten af hele Dragten overfgres. Skuldrene er det naturlige Baerepunkt for Kleededragten; men selvom man
imgdekommer dette Krav, er det derfor ikke grkeslgst for det tredie at stille den F or\11) dring til Yderdragten, at den skal
veere saa let som muligt.

Staar man over for Valget mellem to Stoffer, af hvilke det ene er let, det andet tungt, bér man absolut veelge det letteste, hvis
det beskytter lige godt mod Kulden.

For det fjerde bgr man saa vidt muligt sgrge for, at Dragten er ligelig fordelt over hele Legemet, og hvis der skal ggres nogen
Forskel, at Lemmerne bliver staerkest beskyttede; de ligger leengst borte fra de store varmegivende Organer, Blodets
varmende Strgm naar vanskeligt derud, de traenger derfor til ekstra Beskyttelse, hvad man absolut maa tage Hensyn til i sin
Kleededragt.

For det femte bgr Dragten saa vidt muligt veere let renrf selig og for det sjette se saa smuk og tiltalende ud som muligt, da
Sk@gnhedskravet er af Betydning for Sundheden.

Vi har nu under de syv Punkter behandlet det vigtigste af, hvad du selv skal ggre for positivt at gavne og hgjne
Sundhedstilstanden, og dermed vil meget veere vundet, men ikke alt. Der er nemlig ogsaa noget, man ikke maa ggre, noget
man maa vogte sig for, naar vi skal fglge den tidligere opstillede Parole: "Frem med alt, der gavner, bort med alt, der skader."
De skadelige Faktorer, som skal undgaas og bekaempes, omtales i de naest fglgende Kapitler; men fgrst vil vi omtale et ottende
Punkt, som ogsaa er af stor Betydning: Hvile, Ferie, Rekreation.



Morgensol og frisk Luft giver Sundhed og godt Humgr

XVl
HVILE. FERIE. REKREATION.

Dag. Hvile.
"Forandring fryder" siger et gammelt Ord saa sandt, saa sandt. Ikke blot paa det sjalelige, men ogsaa paa det legemlige
Omraade.

Arbejde skal afveksle med Hvile. Og mange Mennesker vilde bevare deres Ungdommelighed og holde ud meget lzengere, hvis
de undte sig lidt Hvile en Gang imellem og" ,t. forstod at hvile paa den rette Maade.

Vi har allerede under Kapitel XllI, S. 102, omtalt Sgvnen, den mest koncentrerede Form for baade sjalelig og legemlig Hvile, og
paavist dens uhyre Betydningfor Sundhed, Livskraft og Ungdommelighed; men ogsaa periodisk Daghvile er af stgrste
Betydning.

Det er nemlig ikke sundt under Arbejdet at staa op eller sidde ned i lang Tid, d. v. s. flere Timer. i Traek uden Forandring j
Kroppens Stilling. Men naar Opmaerksomheden for Hvilens Velsignelse er vakt, gaelder det om, at vi hviler paa den rette
Maade. N aar man staar og gaar under sit Arbejde, er man tilbgjelig til at sgge Hvile ved at saette sig ned paa en Stol - og denne
Forandring fgles ogsaa som en Slags Hvile, men man bgr vide, at det ikke paa langt nzer er saa godt som at laegge sig ned - ja,
ikke halvt saa godt; thi skal man hvile nogle Minutter under Arbejdet, geelder det som sagt mest om at skaffe Hjertet Hvile, og
det g@r man fgrst rigtig i liggende Stilling og det oven i Kgbet fgrst med Benene placerede hgjere end den gvrige Krop.



Naar man fra den staaende Stilling satter sig ned paa en Stol, som det ses paa Fig. 69, saa ser man straks, at denne Stilling er
uheldig for Blodomlgbet. Ved at sidde med stzerk Bgjning i Hofter og Knae skaber man tvaertimod paa to Steder stgrre
Vanskeligheder for Blodomlgbet, nemlig ved de bratte Bgjninger paa Blodkarrene i Lysken (Laarkrigen) og Knaehasen.

De fleste Mennesker fgler derfor ogsaa snart den Siddestilling, som er vist paa Fig. 69, besveerlig og ubehagelig, thi efter nogen
Tids Forlgb skyder de aldeles ubevidst Seedet frem mod Stolens forreste Kant og hviler sig ved at straekke Benene lige ud, som
vist paa Fig. 70. Det har De selv, serede Laeser, gjort adskillige Gange og fundet Lise eller Hvile derved uden at vide hvorfor -
men taenker VI bare lidt over Stillingsforandringen, saa ser vi straks, at det stgrste deri er, at Bgjningeme paa Blodkarrene i
Lyske og Knaehas rettes ud, saa det livsvigtige Blodomlgb lettes.

Tusinder af Mennesker har faaet en stor Velsignelse ind over deres Liv ved at forstaa at hvile rigtigt. Den allerbedste Stilling er
Haengekgjestillingen, som man let kan skaffe sig ogsaa paa en Divan med et Igfteligt Fod- og Benparti og noget under gverste
Rygparti og Hoved. Fig. 71 og Fig. 72.

Fig. 71.

Der bgr derfor i ethvert velordnet Hjem vaere tilstreekkeligt med Lgjbaenke eller Divaner, hvorpaa man nu og da i Dagens Lgb
kan leegge sig ned nogle faa Minutter og slappe alle Muskler og give Hjertet rigtig Hvile. Hvilebaenkene bgr, som vist paa Fig.
72, vaere saaledes indrettede, at Benene kommer til at ligge noget hgjere end den gvrige Krop.



Fig. 72.

Selvom det kun bliver 2-5 Minutter 3-4 Gange daglig, at du laegger dig ned, kan det virke maerkveerdigt forfriskende og
hjertestyrkende. Ogsaa den Kunst at forstaa at hvile og for et @jeblik at afslappe alle de under Arbejdet anspaendte Muskler er
en Livets Kunst til Hgjnelse af hele Sundhedstilstanden. Det betyder Rekreation eller nyskabte Kraefter. Prgv det, og bliv
overbevist, som Tusinder af andre er blevet det.

Ferie og Rekreation.

Heldigvis er det gaaet op for Samfundet, at det betaler sig at give Arbejdere og Funktionzerer en mindre eller stgrre aarlig
Ferie. Og naar Ferien anvendes paa rette Maade, er den i hgj Grad til Velsignelse for den ferienydende, som i det lange Lgb til
Gavn for Arbejdsgiveren, der faar sin Arbejder tilbage i finere Former, mere arbejdsdygtig og i Besiddelse af stgrre Virketrang
og Arbejdslyst.

Anvendes Ferien ufornuftigt kan ganske det modsatte blive Resultatet. Saa Spgrgsmaalet om Ferie og dens rette Anvendelse
er meget af et Livsspgrgsmaal. Det klarlaegges i Forfatterens Skrift: "Feriens rette Anvendelse", Munksgaards Forlag. Det
paavises i denne stgrre Pjece, hvorledes man faar det stgrste Udbytte af sin Ferietid ved at bruge den paa en saadan Maade,
at Stofskiftet kommer i Orden, hvorved Traetheden, Tungsindet og Modlgsheden svinder som Dug for Solen.

Har du hidtil anvendt din Ferie paa en forkert Maade, saa vend om! Tilbring den fgrste Del af Ferietiden paa en Kuranstalt og
faa hele Maskineriet set rigtigt efter, faa det renset og smurt, saa det kommer til at gaa finere end nogen Sinde. Det er det
rigtige, og det vil betale sig kongeligt.

-
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XVII

HVAD LEGEN MAA GORE.

Laegen kan yde en maegtig Hjaelp i flere Henseender. For det fgrste kan han opmuntre til sund Levevis, og med det Kendskab,
han har til den sundhedssggendes Arbejde og Virksomhed, gkonomiske Forhold, Hjeelpekilder hjemme og ude osv., kan han
give Raad med Hensyn til den mest praktiske Gennemfgrelse af den daglige, personlige Hygiejne ved Udarbejdelsen af et
rationelt og vel tilrettelagt Arbejdsprogram.

For det andet er Laegens Hjzalp ngdvendig, naar det gelder om at afhjaelpe de Mangler i Sundhedstilstanden, som er fundet
ved Statusopggrelsen. Mange af disse Mangler vil ganske vist forsvinde i det lange Lgb bare ved sund Levevis, men gode
Resultater vil foreligge langt hurtigere, hvis Laegen tager Manglerne frem een for een og paaviser, hvilke Foranstaltninger der
skal treeffes for hurtigst muligt at faa Manglerne afhjulpet. Ogsaa forholdsvis sunde Mennesker kan lide af saadanne Mangler,
som maaske ikke er store hver for sig, men som dog samlede bevirker en betydelig Livsforringelse, f. Eks. lidt Blodfattigdom,
lidt overdreven, Fedme, lidt treeg Mave, lidt Hovedpine urolig Sgvn osv. ; ogsaa disse saakaldte Smaaskavanker maa Laegen

tage alvorligt paa.



For det tredie er Laegens Hjaelp dobbelt ngdvendig, hvis Statusopggrelsen har bragt mere alvorlige Tilstande i Form af
egentlige Sygdomme for Dagen. Dem maa han selvfglgelig tage sig af, eventuelt henvise dem til Behandling hos Specialist eller
Indleeggelse paa Kuranstalt eller Sygehus.

Leegens egentlige Opgave bliver derefter: Sygelige Tilstandes Afhjeelpning: Blodmangel, Hormonmangel, Fedtsyge osv.

Foruden ved den rent legemlige leegelige Hjaelp kan Leegen ogsaa vaere til stor Nytte gennem sin sjeelelige Paavirkning. Det
geelder iszer for de kronisk syge. Disse Patienter har ofte sveert ved at holde Modet oppe, og den erfarne Laege kan her ud fra
sin Erfaring stgtte maegtigt, fordi han saa godt som altid med Sandhed og Overbevisning vil kunne sige: "Jeg har set mange,
som var meget daarlige, komme sig, og derfor venter jeg bestemt, at ogsaa De vil komme Dem, naar vi arbejder fornuftigt. Ja,
der maa slet ikke vaere nogen Tvivl om det."

XIX

SYGELIGE TILSTANDES AFHJALPNING.

BLODMANGEL - HORMON MANGEL OG HORMONOVERSKUD FEDTSYGE - FEDTINFILTRATIONER - AARSAGER TIL OVERDREVEN
FEDME - SVAGE NERVER - MA VE- OG TARMFORSTYRRELSER MERE ALVORLIGE TILSTANDE

For at opnaa en ny Ungdom eller rettere for at afhjaelpe de allerede indtraadte Alderdomssvaekkelsestilstande er ikke alene
den nu omtalte sunde Levevis af Betydning, men ogsaa ligefrem Laegebehandling af de enkelte Aarsager til Sveekkelse. En af de
f@rste Ting, som her melder sig, er Blodmangelen.

Blodmangel.

De Mangler ved Blodet, som bidrager til tidlig Alderdom, vil allerede i hgj Grad blive afhjulpet ved den jernrige og
vitaminholdige Kost, som er omtalt foran. Men foruden denne Dizet maa andre Midler anvendes, naar Bleghed, Treethed,
Mathed, Hovedpine, Susen for @rerne, Flimren for gjnene, Tilbgjelighed til Besvimelser, Mangel paa Energi til aandeligt og
legemligt Arbejde, Kortaandethed, Hjertebanken og andre Symptomer paa Blodmangel findes. Man maa ikke regne disse
Blodmangelsymptomer hos zldre Personer for lige saa mange Alderdomssymptomer og derfor undlade at behandle dem; thi
de skyldes sikkert ogsaa andre Aarsager end Aarenes Tal.

Naar de findes, bgr man derfor saette ind med at bekeempe dem, ikke blot ved Hjzelp af szerlig jernholdig Kost, men ogsaa ved
gode Jern- og Leverpraeparater, ved Lys- og Solbade, passende Koldtvandskure, Motion og Vibrationsbehandling.

Dette, at Blodmangelen saaledes afhjaelpes, bliver til stor Gavn for hele Sundhedstilstanden. Hjertevirksomheden og
Blodomlgbet bliver kraftigere og bedre, hvilket igen kommer Vaevsernaringen til gode i Hjerne, Muskler og andre Organer.
Derved forbedres baade den legemlige og sjxlelige Arbejdsevne i saa hgj Grad, at mange generende Alderdomstegn
forsvinder, f. Eks. Ugidelighed, Traethed, Tungsind, Hukommelsessvaekkelse osv.

Et andet Forhold, som man maa have Opmarksomheden henvendtpaa, er de Forstyrrelser i de indre Sekretioner, som vi
kalder Hormonmangel.



Hormonmangelog Hormonoverskud.

| det sidste halve Aarhundrede har man opdaget, at visse Kirtelorganer i Legemet, som man ikke tidligere tillagde stgrre
Betydning, fordi de ingen Udfgrselsgang havde, er af stor og livsvigtig Betydning og derfor ogsaa af stor Betydning for at
bevare en hgjere Sundhedstilstand det laengst mulige.

Skgnt disse Kirtler er saa vigtige, er de meget smaa, de vejer tilsammen ikke meget over en Tusindedel af Legemsvaegten.

Stofferne fra disse Kirtler har man kaldt Hormoner, dvs. kvikkende, handlingsvaekkende Stoffer, og de sendes under normale
Forhold i normale Mangder direkte fra Kirtlerne ind i Blodet og paavirker hele Organismens Livsvirksomhed, saaledes som det
senere skal omtales i et szerligt Kapitel: Vidunderkirtlerne.

Naar Indsondringerne kommer mangelfuldt eller i for stor Maengde, opstaar i de yngre Aar Forstyrrelser i Vaeksten og
Udviklingen, f. Eks. Dvaergvaekst eller Keempevaekst, mangelfuld Udvikling af de ydre Kgnsorganer, mangelfuld sjzelelig
Udvikling m. m.

Efter Veekstens Afslutning kan for staerk Msondring fra Hypofysen fremkalde for steerk Vaekst af ydre Legemsdele, isaer i
Ansigtet, hvor visse Dele forstgrres betydelig, Naesen bliver stor og tyk, det samme geelder Kinder, Laeber og Hage,
Sygdommen hedder Akromegali - Spidsforstgrrelse.

Ved formindsket Indsondring af Skjoldbruskkirtelhormoner opstaar for tidlig Alderdom og gammelagtigt Udseende: Rynket
Hud, Haaraffald, ringe Svedafsondring, Traethed, Slgvhed, daarligt Humgr, Kuldefglelse paa Grund af mangelfuldt Stofskifte
osv. Da Huden ofte her og der er meget haevet, har man kaldt Sygdommen for Myxgdem - Slimhaevelse.

Er derimod samme Indsondring for staerk, opstaar Basedowsyge, opkaldt efter den Laege, som fgrst grundigt beskrev den.
Dens vigtigste Symptomer er fremstaaende gjne, Svulst paa Forsiden af Halsen, Hjertebanken, Afmagring og Skzelven.

Hormonmangel eller for steerk Hormonafsondring kan saaledes give meget forskellige Symptomer, som kun Laegen er i Stand
til at erkende og behandle.

Det bedste, du selv kan ggre, for at undgaa de meget generende Forstyrrelser i disse vigtige Kirtlers Funktioner er at leve saa
sundt som muligt. Mere herom i et senere Kapitel.

Fedtsyge.

Fedtsyge kraever et sarligt Samarbejde mellem Laege og Patient, fordi overdreven Fedme rummer en virkelig Fare for Sundhed
og Livslae:ngde. Hvornaar Fedmen naar en faretruende Grad, maa afggres for hvert enkelt Tilfaelde, idet nogle Mennesker kan
taale en ret staerk Fedme uden at faa Organerne alvorligt beskadigede, medens andre ved en ringere Overvaegt straks faar
Fedtaflejringer i Hjertekpdet, Fedtinfiltrationer i Levercellerne, Hjernecellerne m. m. Herved nedsaettes disse overordentlig
vigtige Organers Arbejde, de bliver mindre funktionsdygtige og staar i Fare for at nedbrydes.

Fig. 73

a og b er Eksempler paa Fedtophobning i
Cellen (Fedtinliltration), c og d paa
Forfedtning (Fedtdegeneration) , e ogl er
den sidste Proces, skredet saa langt frem, at Hjertemuskelceller i sund Tilstand.
Cellerne som saadanne er gaaet til Grunde

og forvandlede til Fedtkorn.

Fedtinfiltrationer.

Hjertemuskelceller angrebet af Fedt.

Naar Overernzringen overstiger en vis Granse, begynder der at aflejre sig enkelte Fedtpartikler i Cellerne, de saakaldte
Fedtinfiltrationer. Efterhaanden kan disse Fedtpartikler samle sig til store Fedtklumper, der treenger Cellekaernerne ud til Siden



og eventuelt helt kveeler dem. Det egentlige Cellevaev kan paa denne Maade gaa til Grunde for bestandig. Og dette sidste
Stadium, Forfedtningen, rummer en alvorlig Fare for Liv og Sundhed. Fig. 73 og 74.

Overdreven Fedme er altsaa ikke alene ugunstig som Reservenaring og til Besveer ved sin Tyngde, men som allerede nzevnt,
aflejrer Fedtet sig herunder alle Vegne og derfor ogsaa i Hjertet og sveekker dette til Trods for, at det forgger dets Stgrrelse,
Fig. 75 og 76. Hjertemuskelvaev, der er indfiltret med Fedt, degenerer let, hvilket kan blive skeebnesvangert for Sundheden og
Livskraften.

Fig. 76. Fedthjerte.

Fig. 75. Normalt Hjerte.

Overdreven Fedme skader ogsaa Hjernevirksomheden og dermed Intelligensen. Man hgrer saaledes ofte de fede, isaer zldre
Mennesker, klage over Hukommelsestab og Mangel paa Beslutsomhed.

Overdreven Fedme giver Tilbgjelighed til Gigt og Reumatisme. Hver Gang man ser een mager Patient angrebet af Gigt og
Reumatisme, ser man tre til fire fede. Alene for at undgaa Gigt og Reumatisme vil det veere rationelt at holde Fedtmangden i
Kroppen saa neer ved det normale som muligt.

Endvidere paastaar nogle Kreeftforskere, at overdreven Fedme giver Tilbgjelighed til Kraeft. Roger Williams fandt, at af 279
Kraeftpatienter var 247 (88% pCt.) fede og kun 32 slanke. Det er nok ikke altid saa slemt, men at det sveekkede Blodomlgb, der
findes hos fede, skulde kunne give en vis Disposition for Opstaaelsen af Kraeft, lyder ingenlunde usandsynligt.

Aarsagerne til overdreven Fedme.
Aarsagerne til overdreven Fedme kan veaere hgjst forskellige. Den skyldes ingenlunde altid Overernzering, selv om den Faktor
saa godt som altid er til Stede. Man kan vel uden Modsigelse paastaa, at Overernzering er den hyppigste Aarsag til Fedme.

En anden Aarsag haves i stillesiddende Levevis og Mangel paa Legemsbevaegelse i fri Luft. Under disse uheldige Forhold er
Aandedraetsvirksomheden og dermed Iltoptagelsen nedsat, og deraf fglger selvsagt en Nedsaettelse af Forbreendingen, ikke
mindst i de Muskler, der bruges alt for lidt.

En tredje Aarsag skyldes Forstyrrelser i Indsondringskirtlernes Funktion, szerlig fra Hypofysens og Skjoldbruskkirtlens Side. Ved
overdreven Fedme bgr derfor altid foretages en Stofskifteundersggelse for at komme til Klarhed over, om Skjoldbruskkirtlen
fungerer tilfredsstillende eller ikke. Finder man en Mangel her, har man et godt Hjzlpemiddel i Hormonbehandling.




Fig 77. Forskellen i Levetid hos ti slange og ti fede i Alderen fra 30 til 80 Aar. Efter tysk Livsforsikrings Erfaringer

En fjerde meget almindelig Faktor til Fremkaldelse af overdreven Fedme er Blodfattigdom. Naar Heemoglobinmaengden er
nedsat med 15-25 eller endnu flere pCt., kan man ikke forvente, at Livets Flamme kan faa Ilt nok, saa den kan braende staerkt
nok til at omsaette Fedtstoffet til Varme og Kraftproduktion. Selv om en saadan Patient lever i frisk Luft, hvad der sker er af
stor Betydning, kan den indaandede It ikke i tilstraekkelig Maengde optages af heemoglobinfattigt Blod. En forbedring af Blodet
Haemoglobinmaengde er derfor en af de vigtigste Foranstaltninger ved Behandling af Fedtsyge. Og Fedtsygen bgr behandles, til
baade forgget Spgelighed, Dgdelighed og for tidlig Alderdom opstaar paa Grund af overdreven Fedme.

Dette er for leengst erkendt af Livesforsikringsselskaberne, som paaligner deres fede fordikrede en betydelig forhgjet Preemie
efter Fedmens Grad. En Kunstner har paa hosstaaende Billede fremstillet de faedes Chancer i Forhold til de slankes. Man ser 10
slanke og 10 fede gaa hen ad Livets Landevej, og man kan nu i Kraft af Livsforsikringselskabernes Erfaringer se, hvorledes det
gaar begge Parter.

Den paa Billedet fremstillede Erfaring gaelder Mennesker, der lever, som Folk ggr flest. Hvis man taenkte sig at de slange havde
gennemfgrt en virkelig sund Levevis, saa vilde Forskellen paa deres Side sikkert vaere blevet endnu meget stgrre, men den er
stor i Forvejen, baade hvad Levetid og Livsindhold angaar.

Hvad enten Aarsagen til Fredmen er, bgrn en rationelt affedende Kur kun foretages under Leegens Kontrol, for at den kan
foregaa pa rette Maade og i rette Tempo, og Resultatet altidd kan blive forgget Velbefindende og flere kraefter.

Svage Nerver

Naar det viser sig, at man begynder at maerke til svage Nerver, ved at man er overfglsom, irritabel, urolig, engstelig, treet og
slgj, eller naar man sover daarligt og er i daarligt Humer elleruden egentlig Aarsag, hveis man er mogengnaven, gaar med Tryk
over issen og Hovedpine osv., saa bgr man ikke tgve med at sgge Leegens Hjalp, inden det udvikler sig til en rigtig
Nervesvaekkelse.



Mave — Tarmforstyrrelser

Man bgr beere sig lige saa klogt ad, naar man maerker Forstyrrelser i Maven og Tarmen i Form af daarlig Appetit, trykken eller
Svien i Mavegruben, Halsbraende, sure Opst@d, Luftopstad, ilde Smag i Munden, belagt Tunge, Kvalme, Opkastning og
mangelfuld Affgring. Den sidst-naevnte Fejl er saa almindelig og Aarsag til saa meget ondt, at vi behandler den i et seerskilt
Kapitel; men ogsaa de andre naevnte Symptomer er alvorlige nok til, at vi bgr sgge dem afhjulpne, saa vi ikke risikerer at
komme til at lide af en alvorlig kronisk Mave- eller Tarmlidelse. Og det vil veere klogt at benytte sig af Leegens Hjzelp dertil.

Mere alvorlige Tilstande.

Ved mere alvorlige Tilstande er det en absolut Selvfglge, at Laegens Hjeelp maa paakaldes, saaledes ved Feber eller en laengere
varende Temperaturforhgjelse, ved for hgjt Blodtryk, ved for hgj Blodsaenkning, ved Halsbetaendelse, steerk Forkglelse,
Influenza-Angreb osv.

Ved ethvert alvorligt lldebefindende: gaa i Seng og send Bud efter Leegen. Viser det sig saa mindre alvorligt, er det bare godt
og glaedeligt, men er det noget alvorligt, kan den hurtige Hjaelp maaske hindre flere Ugers Sengeleje. Husk altid paa, at hurtig
og rationel Hjeelp er dobbelt Hjxlp, den kan endogsaa ofte, hvis det drejer sig om noget meget alvorligt, frelse fra Dgden.




Familieidyl i Haven

XX
FORSTOPPELSE.

EN ALVORLIG HYGIEJNISK FORSYNDELSE - VANEMASSIG FORSTOP. PELSE - SKJULT FORSTOPPELSE - UBEHAGELIGE
SYMPTOMER ALMINDELIGE AARSAGER - FORRAADNELSESGIFTE FRA TARMEN TARMFLORAEN - TARMFLORAENS
BESKAFFENHED - GARINGS. BAKTERIER OG FORRAADNELSESBAKTERIER - EN RATIONEL TARMHYGIEJNE

En alvorlig hygiejnisk Forsyndelse,
At gaa med mangelfuld Affgring er en af de stgrste hygiejniske Forsyndelser, som ellers fornuftige Mennesker ggr sig skyldig i,

og for hvilken de straffes lettere og haardere efter Omstaendighederne,

Vanemaessig Forstoppelse,

Den desveerre alt for almindelige, vanemaessige Forstoppelse undergraver ved Forgiftning langsomt, men sikkert, hele.
Sundhedstilstanden, og ifglge vor Erfaring tgver vi ikke med at sige, at vanemaessig mangelfuld Affgring er en af de
allervigtigste Aarsager til almen Svaekkelse, tabt Ungdom og tidlig Alderdom.



Dertil kommer den Nedsettelse i Aimenbefindende og Arbejdsevne, som er den sikre Fglge, og som i hgj Grad kan forringe
Handlekraften og Produktiviteten igennem lange Perioder af den arbejdsdygtige Alder. Og man maa ikke slaa sig til Ro med, at
man har daglig og tilsyneladende god Affgring, thi man kan samtidig frembyde Symptomer paa skjult Forstoppelse (Obstipatio
latens).

Skjult Forstoppelse.

Det vil sige, at det ikke sjeeldent er Tilfeeldet, at den Affgring, der kommer i Dag, burde veere kommet i Forgaars. Affgringen er
ikke blgd og let formet, den har ligget saa leenge i Tarmen, at den er haard, knoldet og ildelugtende, hvad den under sunde
Forhold ikke maa vaere; thi ildelugtende Affgring er Tegn paa Forraadnelsesprocesser i Tarmen med deraf fglgende Forgiftning.

Ubehagelige Symptomer.

Det vigtigste Symptom paa Forstoppelse er selvfglgelig, at Affgringen udebliver. | de lettere Former kommer den meget traegt,
eller den udebliver i een eller flere Dage. Ja, det haender ikke saa sjeeldent, at man lader gaa en hel Uge eller laengere. Vi har
oplevet et Tilfaelde, hvor der gik en hel Maaned. Men der er andre Symptomer, som Blodstigninger, Hovedpine, Ugidelighed,
Treethed, Tungsind, Mangel paa Energi og Handlekraft, Trykken for Bry

stet, Trykken og Fornemmelse af Fylde i Underlivet, Vinde, Gas, Oppustethed, Aandengd, Heemorrhoider m. m.

Almindelige Aarsager.

Af de mange Aarsager til Forstoppelse skal nasevnes vanemaessig Forteering af stoppende Kost: Fint Brgd, Franskbrgd,
Sigtebrgd, Te, Vandbyggrad, Vandrisengrgd, Salep, Kakao, sgd Malk og Malkeretter (dog ikke Kaernemaelk, Tykmaelk og
Flgde), Blaabaersuppe, £g og £ggeretter, magert Kgd og mager Fisk, Rgdvin osv.

Andre Aarsager er: Stillesiddende Levevis, Mangel paa Motion, Slaphed i Underlivsmusklerne paa Grund af Blodmangel eller
anden almindelig Sveekkelse, f. Eks. Fordgjeiseslidelser.

Endvidere spiller det ofte en vigtig Rolle, at man fra Barndommen af eller i de unge Aar har veennet sig til at overhgre Naturens
Kald og kun gaa paa W. C., naar det kunde passe bedre end i det @jeblik, man fglte Trang til det; thi det fgrer jo ofte med sig,
at det bliver helt glemt en laengere eller kortere Tid.

Forraadnelsesgifte fra Tarmen.

| de senere Aar har mange Forskere, seerlig Lederen af Pasteurinstituttet i Paris, Professor Elie Metchnikoff, paavist den store
Rolle, som visse Gifte, der dannes ved Forraadnelsesprocesser i Tarmen, spiller for Fremkaldelse af Aareforkalkning og for
tidlig Alderdom. Metchnikoff raadede til at bekaempe disse Processer med Nydelsen af bulgarsk Tykmaelk, den saakaldte
Yoghurt. Selvom man nu ikke kan dele alle Professor Metchnikoffs Teorier, saa hersker der sikkert ikke mere nogen Tvivl om,
at en usober Tyktarm kan forvolde store Ulykker, og at de Gifte, der dannes ved Forraadnelse - iseer af de steerkt
proteinholdige Naeringsmidler som Kgd, Fisk og £g - i Tykta!'. men, ofte er den vigtigste af alle Aarsager til Aareforkalkning og
for tidlig Alderdom, Denne Giftfabrikation er isaer farlig hos dem, der lever paa staerk Kgdkost og samtidig viser
Forssmmelighed med Hensyn til deres Affgring,

Dette forstaas let, naar man betaenker, at der hele tidden i Tyktarmen er: Varme, Fugtighed, Fgderester og Bakterier, de fire
Betingelser, for at et rigt Bakterieliv med Forraadnelse kan opstaa.

Tarmfloraen.

Den Mzngde Bakterier, som til claglig udtrgemmes af et Menneskes Tarm, er overordentlig stor. Den opgives forskelligt af
forskellige Forskere til 55.000.000.000 (Sucksdorf), 8,800,000,000,000 (Klein) og a( Slrassuurgr end og til 128.000.000,000.000,
og Vaegten af dem udggr ikke mindre end 25-33 pCt. af Dggnets Affgring. Under Forstoppelsestilstande, hvor
Bakterievirksomheden tager til, vil Bakterierne kunne komme til at udggre op til 50 pCt. af Affgringen.

Tarmfloraens Beskaffenhed.

Da Bakterierne naermest maa henregnes til Planteriget, kalder man disse bakterielle Planter for Tarmens Flora, og det er nu et
Problem for Laegen at skaffe det Menneske, som lider af Forraadnelsesprocesser i Tarmen, en bedre Tarmflora hvad der sker
ved at forandre Dizten og forbedre Affgringen, ved at indfgre mere gunstigt virkende Bakterier i Tarmen, ved Medikamenter,
som modvirker Tarmforraadnelsen.



Garingsbakterier og Forraadnelsesbakterier.

For Sundhedstilstanden har det nemlig saare meget at betyde, om Tarmbakterierne hovedsagelig bestaar af de gavnlige eller
mindre skadelige Gaeringsbakterier eller af de mere farlige Forraadnelsesbakterier. Mange Patienter er kommet til Forfatterep.
af egen Drift og har fortalt, at de havde voldsom Hovedpine, Ildebefindende og Svimmelhed, naar Affgringen var mangelfuld
og tillige meget ildelugtende. Et af de vigtigste Sundhedskrav er derefter, at Tarmen altid skal holdes i saa fin Orden, at
Affgringen, Tarmindholdet, ikke faar Tid til at gaa i Forraadnelse og forgifte hele Organismen, inden den udtgmmes.

Gennemfgr en rationel Tarmhygiejne.

Under en kronisk Forstoppelse bliver der nemlig god Tid til, at Giftene baade kan dannes og opsuges, og er de fgrst kommet
over i Lymfen og Blodet, vil Fglgerne af deres @delaeggelsesvaerk ikke udeblive. Dette Forhold forklarer ogsaa de overordentlig
gunstige Virkninger, man ser af Frugtkure, Druekure, Vallekure, osv. Det, der sker herunder, er nemlig en radikal Forandring i
vedkommende Patients Tarmflora, der forandrer sig med Ko!itcn og den hurtige Affgring. Se hosstaaende Billeder af
Tarmbarkterier Fig. 78 og 79.

To mitroskopiske Affrgingsprover, visende:

Fig, 78. Skadelige Forraadnelsesbarkterier i Flertal (de rgde.)  Fig 79. Tarmfloraen forandret efter 10 dages Behandling,
virker forgiftende pa Organismen, szerlig pa Blodkaarene. uskadelige Syre- og Gaeringsbakterier i stort Flertal (de blaa).
Om man lider af en saadan Forgiftning fra Tarmen, kender man blandt andet paa, at den udtgmte Affgring lugter ilde eller

ligefrem stinker, endvidere paa lldebefindende, Treethed og for hgjt Blodtryk. Alle, som lider af for hgjt Blodtryk, bgr
gennemfgre en ratinel Tarmhygiejne, og det er ofte det eneste, som fordres, for at bringe Blodtrykket ned. En yderligere stor
Hjeelp hertil haves i stofskiftebefordrende Badebehandling.

At holde Tyktarmen og de-andre udskillende Organer i Orden har lige saa stor Betydning for vort Legeme, som Gennemfgrelse
af rationel Renovation og anden Renholdelse har for et Bysamfunds Trivsel.

XXI

VIDUNDERKIRTLERNE.

KARAKTERISTISK BYGGEDE ORGANER - HIERNEVEDHZANGET HYPOFYSEFORLAPPEN - HYPOFYSEBAGLAPPEN — HYPOFYSE
MELLEMLAPPEN - SKIOLDBRUSKKIRTELEN - BISKIOLDBRUSKKIRTLERNE BRISSELEN - BI NYRERNE - BUGSPYTKIRTELEN -
INSULINET K@NSKIRTLERNES HORMONINDSONDRING - ANDRE HORMONER HORMONERNES STORE BETYDNING

Karakteristisk byggede Organer.

De tidligere kort omtalte Kirtler med indre Sekretion eller Indsondring, som det hedder paa Svensk, er karakteristisk byggede
Organer, som indsondrer, d. v. s. afgiver handlingsvaekkende eller virksomhedsbefordrende Stoffer direkte til Blodet, hvorfor
de ogsaa er kaldt Blodkirtler. Disse indsondrede Stoffer har man kaldt Hormoner af det graeske Udsagnsord Hormaa, som
betyder »vaekker til Handling«. Nogle af disse vigtige Kirtler er trods deres ringe Stgrrelse uundveerlige for Livet, f. Eks.
Biskjoldbruskkirtlerne, der alle fire tilsammen kun vejer 15 cg. Det vigtige Hjernevedhaeng, Hypofysen, vejer kun %g og,
Skjoldbruskkirtlen 25-30 g, Binyrerne 11-18 g, Brisselen (Thymus) vejer ved Fgdslen 15 g, ved 20-Aarsalderen 40 g, ved 45-
Aarsalderen 10-15 g.



Knoglekirtelen
Hjernevedhaeng

Skjoldbruskirtel, Biskjoldbruskirtler

Bisselen

Binyrer
Buspytkirtel

Kgnskirtler

Den indre Sekretions Kirtler.
(Vidunderkirtlerne) (Efter: Der Mensch)

Foruden disse rene Indsondringskirtler findes ogsaa en overordentlig vigtig indre Kirtelfunktion hos Bugspytkirtlen og
K@nskirtlerne. Man er i Tvivl om, hvorvidt den saakaldte Koglekirtel (Corpus pineaie), der ogsaa er et

Hjernevedhang, har en Indsondring af stgrre Betydning, men i Maveslimhinden, Tarmslimhinden m. fl. findes saadanne.

Disse Kirtelindsondringers Betydning ligger deri, at de paa lignende Maade som Nerveimpulserne paavirker alle Organers
Virksomhed og Samarbejde. Men medens Nerveimpulserne er en nervgs Paavirkning, udgver disse Kirtelsekreter deres store
Indflydelse ved kemisk Paavirkning, og den er for de rent vegetative Processer, Cellevirksomhed og Fordgjelse, maaske endog
vigtigere end den nervgse Paavirkning.

Endvidere er Hormonerne under Vaekstperioden saa at sige fuldstaendig bestemmende for Vaekst og Udvikling samt for
Kgnsmodenhedens Indtreeden. Efter Vaekstens Ophgr behersker Hormonerne sammen med Vitaminern Arbejdskraften samt
Modstandskraften over for Sygdomsangreb.



Det er endvidere de indre Sekretioner, som bestemmer, naar Alderdom skal indtraede samt dens Forlgb, og endelig er de mere
bestemmende for vort Aands- og Sjleliv, end det ofte er gnskeligt. Deres Virksomhed samt mere eller mindre harmoniske
Samarbejde har en maegtig Indflydelse paa Temperament og Karakter og derigennem paa Livslykke og Livsskaebne.

Hjernevedhaenget.

Hjernevedhaenget ligger i Kilebenets Sadelgrube under Storhjernen og vejer, som foran naevnt, kun % g eller knapt en
Hundredtusindedel af Legemsvaegten. Det bestaar af en stgrre Forlap, som vejer 35 cg, en mindre Mellem- og Baglap, som
tilsammen vejer t 5 cg.

Hypofyseforlappen.

Hypofyseforlappen har trods sin Lidenhed en maegtig Indflydelse paa de vigtigste af Menneskelegegemets Funktioner, baade
direkte og indirekte. Saaledes afsondrer Forlappen et Harmon, der maa anses for Startmotoren i Kgnsfunktionerne. Dette
hormon fremkalder f.Eks. @strindannelse i £ggestokkene, der fremkalder Kgnsdriften. Gennem andre Hjormoner herfra
pavirkes Vaeksten og Stofskiftet, det sidste maaske baade direkte og indirekte. | hvert Fald paavirkes
Skjuldbruskkirtelvirksomheden heraf, og denne Virksomhed er en af Hovedbetingelserne for Stofskifteprocessernes normale
Forlgb. Endvidere paavirkes Binyrerne og Malkekirtlernes Virksomhed. Bliver Indsondringen af Veeksthormonet for stzerkt,
opstaar det tidligere omtalte sygdomsbillede: Akromegali.

Hypofysebaglappen.

Hypofysebaglappen afsondrer et Hormon, der regulerer Speendingen i Haarkarrene og deres stgrre eller mindre Vidde, og som
derfor har Betydning for Blodtrykket. Endvidere et Hormon, som har Indflydelse paa Nyrefunktionen, og et der bevirker
Sammentrakninger af Livmoderens Muskler under Fgdslen.

Hypofysemellemlappen.
Nogle mener, Hypofysemellemlappen afsondrer et Bromhormon, som har Indflydelse paa Sgvneentret og dermed paa
Sgvnens Indtraeden og Godhed.

Naar der indtreeder Forstyrrelser i Hjernevedhangets normale Funktioner, kan der opstaa sygelige Tilstande, som medfgrer
Mathed, Treethed og Slgvhed. Andre Forstyrrelser kan medfgre sygelig Vaekst af visse Legemsdele, sygelig Fedme, daarligt
udviklede Kgnsorganer og daarlig Sgvn, ligesom de kan bringe Livsprocesserne i Uorden gennem manglende Paavirkning af
Skjoldbruskkirtlen m. m.

Skjoldbruskkirtlen.

Skjoldbruskkirtlen, der vejer 25-30 g, ligger, som Navnet antyder, paa Forfladen af Skjoldbrusken. Den er ikke helt med Urette
kaldt Livsmotoren, thi den har ved indre Sekretion en maegtig Indflydelse paa Stofskiftet og Livsprocesserne, dels direkte, dels
gennem det sympatiske Nervesystem, og endelig har den i de unge Aar en stor Indflydelse paa Vakst og Udvikling, iszer paa
Knoglerne. At denne Kirtel er af stor Betydning, ser man af dens Blodrigdom. Hele Legemets Blodmaengde passerer denne
Kirtel, efter nogle Forskeres Mening 116 Gange i Dggnet, efter andres en Gang i Timen.

Felgerne af Forstyrrelser i dens Funktioner viser sig ogsaa ret hurtigt ved generelle Symptomer. Er Indsondringen steerkere
forhgjet, opstaar den saakaldte Basedowsge, hvis vigtigste Symptomer er sygelig Forstgrrelse af Kirtlen, fremstaaende gjne,
Hjertebanken, Skaelven og Afmagring. Formindsket Virksomhed giver gammelagtig Hud, unormal Temperatur og Puls, ringe
Svedafsondring, Haaraffald, Kuldefglelse som Tegn paa nedsat Varme produktion, Traethed, Slgvhed, daarligt Humgr,
Hovedpine, Svimmelhed, langsom Tankegang, aftagende Intelligens, Appetitlgshed, Mave- Tarmtilfalde og Forstoppelse. Naar
disse Symptomer optraeder i hgjere Grad, skaber de det Sygdomsbillede, som kaldes Myxgdem, og som har ikke saa lidt
tilfeelles med Alderdomssymptomer.

Biskjoldbruskkirtlerne.

Biskjoldbruskkirtlerne er fire smaa Legemer, som ligger paa Bagsiden af Skjoldbruskkirtlen. De vejer tilsammen kun 15 cg, men
de er livsvigtige. Hvis de fjernes alle fire, medfgrer det Dgden, dog kan Tilstedevaerelsen af blot een af dem bevare Livet.
Deres indre Sekretion har stor Indflydelse paa Blodets Evne til at optage Kalkforbindelser, og herigennem faar de Betydning for
Knoglerne, Musklerne og Nerverne. Hvis deres Funktion nedsaettes opstaar der Treethed og indtil stivkrampelignende
Sammentrakninger i Musklerne.



Brisselen.

Brisselen eller Thymus har fremmende Betydning for Vaekst og Udvikling i de unge Aar. Dens Vaegt ved Fgdslen er 15 g, stiger
derfra under Udviklingsperioden til 40 g ved Vakstens Afslutning, hvorefter den svinder ind og kun vejer 10--15 g i 40-
Aarsalderen.

Binyrerne,
Binyrerne ligger paa Toppen af Nyrerne og vejer 11-18 g. De bestaar af to Dele med ulige Funktioner: Marven og Barken.

Marvkirtlens indre Sekretion fremkalder Stigning af Blodtrykket, og den paavirker sympatisk enerverede Organer samt visse
Kirtler, Kulhydratstofskiftet og Varmereguleringen.

Barkkirtlen er om muligt endnu vigtigere, ja, den er ngdvendig for Livets Bestaaen. Den indsondrer Barkhormonet Cortin og C-
Vitamin. Den er af stgrste Betydning for Kulhydratstofskiftet, Vandskiftet og Mineralstofskiftet. Den staar under gensidig
Paavirkning med Skjoldbruskkirtlen og Hjernevedhaenget.

Mangelfuld Funktion a f Binyreflw viser sig ved Traethed, Krafteslgshed, Appetitlgshed, Opkastninger, bronzeagtig Farvning af
Huden, nedsat Stofskifte, undertiden til den Grad, at Dgden indtreeder under Billedet af den saakaldte Bronzesyge.

Bugspytkirtlen.

Denne store og for Fordgjelsen uhyre vigtige Kirtel afsondrer Bugspyttet ind i Tolvfingertarmen, hvor det er et maegtigt
Hjeelpemiddel til Fordgjelsen, Oplgsningen og Opsugningen af aeggehvidestofferne, Kulhydraterne og Fedtstofferne. Men
dermed er denne Kirtels Betydning for Livet og Sundheden ingenlunde udtgmt.

Den tyske Anatom Langerhans fandt for mange Aar siden, at der spredt i Bugspytkirtelvaevet fandtes nogle ejendommelige
Cellehobe, som efter ham blev kaldt de Langerhanske @er (Insulae Langerhansii). Disse Cellehobe, af hvilke der findes %-1%
Million, udggr ca. en Tiendedel af Bugspytkirtelmassen. For nogle Aar siden har man paavist, at disse Cellehobe indsondrer i
Blodet et Stof, som efter de Langerhanske @er (Insulze) fik Navnet Insulin, og det er nu klart, at dette Hormon er af livsvigtig
Betydning.

Insulinet.

Insulinet regulerer Sukkerstofskiftet, paavirker Leveren, og ude i Vaevene udlgser det forgget Druesukkeromsaetning og
Sukkerets Forbraending, det vil altsaa sige, at Insulinets Virksomhed er ngdvendig for Sukkerets Forbraeending og dermed for

hele Legemets Varme- og Kraftudvikling.

Nedsaettes denne Insulinets Indsondring i Blodet, opstaar der Sukkersyge, idet Organismens Evne til at forbreende Sukkeret
nedsaettes, og herved forgges Blodsukkerets Mangde, den bliver for hgj, og der kommer Sukkerudskillelse i Urinen.

Symptomerne paa denne alvorlige Tilstand er Traethed, Sgvnlgshed, staerk Tgrst, Sult, Vaegttab, sygeligt forhgjet Urinmangde
og paa senere Stadier Syreforgiftning med Bevidstlgshed og eventuelt Dgden.

Det var en Sag af overordentlig Betydning, da Insulinmangdens Aarsagsforhold til Sukkersygens Opstaaen blev paavist. Man
blev nemlig herved i Stand til at hjelpe de sukkersyge med Insulin fra Huspattedyrenes Bugspytkirtel. Men herved opdagede
man igen, at for lidt og for meget ofte fordaerver al Ting. Thi ogsaa for meget Insulin fremkaldte en sygelig Tilstand med
Sukkerrnangel i Blodet, ledsaget af staerk Uro, hurtig Puls og Tilbgjelighed til Bevidstlgshed. Noget senere har man opdaget, at
Insulinet ikke alene er et godt Hjeelpemiddel ved Sukkersyge, men ogsaa ved Afmagring og andre Svaekkelsestilstande. Ja, i
den sidste Tid har Insulinet

vist sig at veere et brugbart Middel mod visse Tilfaelde af den hyppigst forekommende Form for Sindssyge: Ungdomsslgvsind.

Kgnskirtlernes Hormonindsondring.

| lange Tider har man ved Erfaringer fra Dyr og Mennesker vaeret klar over, at Individer, der mister deres Kgnskirtler - iszer paa
et tidligt Tidspunkt - kommer til at staa langt tilbage i Udvikling baade paa det legemlige og sjzlelige Omraade, saa man har
heller ikke tidligere vaeret

veeret blind for, at Kgnskirtlerne har stgrre Betydning end den blot at staa i Forplantningens Tjeneste.

Det er dog fgrst ved Opdagelsen af Indsondringskirtlernes stort Betydning, at man er blevet rigtig klar over Kgnskirtlernes
Betydning for Menneskelivett. Vi ved nu, at de mandlige og kvindelige Kgnshormoner under Paavirkning af Hypofyselappens



Hormon spiller en stor Rolle ikke alene for den kgnslige, men ogsaa for den alsidige legemlige Veekst og Udvikling i de unge
Aar, og at de vedbliver at spille en Rolle langt op i Aarene; hos Kvinden i hvert Fald, til Overgangsalderen er forbi, hos
Mandene maaske endogsaa, saa laenge de lever.

Man ved ogsaa, at manglende Kgnshormoner bidrager til Opstaaelsen af for tidlig indtraedende Alderdomssvaekkelse med
deraf fglgende Traethed, nedsat Arbejdsevne, tabt Livsmod m. m.

Noget lignende gzelder for de fra £ggestokkene stammende kvindelige Kgnshormoner. Under Paavirkning af
Hypofysehormonet er de ogsaa bestemmende for hele den kvindelige legemlige Udvikling, og er disse Hormoner kun til Stede i
utilstreekkelig Maengde, forbliver Individet paa et Barnestandpunkt med utilstraekkelig Udvikling af Kensorganerne og eventuel
Ufrugtbarhed, i de ringere Grader kun paaviselig som kgnslig Svaekkelse.Af Gullegemerne, der opstaar som en Slags
Ardannelse efter Follikelbristningerne i £ggestokkene, kommer et saerligt Hormon, som har Betydning for Svangerskabets
Indtraeden og Bevarelse.

Andre Hormoner.

Med de omtalte Indsondringskirtler og Virkningerne af deres Hormonproduktion er dette interessante fysiologiske Omraade
endnu ingenlunde udtgmt. Sandsynligvis vil Fremtiden bringe endnu flere vigtige og interessante Opdagelser; men vi ved
allerede, at Moderkagen (Placenta) deltager steerkt i Hormonfremstillingen. Vi ved, at Mave-slimhinden afsondrer et Hormon,
Gastrin, der maaske er lig Histamin, og som paavirker Mavesaftkirtlerne. Det er endvidere paavist, at der i Maveslimhinden
findes to hormonagtige Stoffer, som ved Samvirken udggr et Princip, der har Betydning for Opretholdelsen af godt Blod.
Endvidere ved man, at naar det sure Maveindhold traeder ind i Tolvfingertarmen, udlgser det et Hormon, som fremkalder
Galdeblzerens Temning, og at rigeligt Fedt i Tyndtarmens gvre Afsnit friggr et Hormon fra Tarmens Slimhinde, som hemmer
Maveslimhindens Virksomhed. Ogsaa Herte-, Kredslgbs- og Vaevshormoner er paavist.

Videre Forskning paa dette Omraade vil sikkert bringe endnu flere interessante Ting for Dagen af Betydning for de traette,
tungsindige og alderdomssvaekkede; men allerede nu er vi i Stand til med Held at bekeempe visse generende Svaekkelses- og
Alderdomssymptomer ved Hjeelp af Hormonbehandling og rationel hygiejnisk Levevis.

Hormonernes store Betydning.

Vi har omtalt disse Kirtler saa udferligt, fordi vi synes, det er af den st@rste Interesse for alle oplyste Mennesker at vide, at for
Bevarelsen af Ungdommelighed og Livskraft paa alle Alderstrin er det af st@grste Betydning, at disse Kirtelindsondringer
kommer i Blodet af god Kvalitet og i passende Mangde, og Betingelsen herfor er igen, at Cellevaevene i de omtalte
Indsondringskirtler er i sund Tilstand. Det er derfor vigtigt at spgrge, hvad paavirker disse Vaev gunstigt, og hvad kan taenkes at
skade dem?

Den gunstige Paavirkning sker hovedsagelig gennem godt Blod og godt Blodomlgb, Det gode Blod faar man ved rigelig
lltoptagelse gennem et kraftigt Aandedraet i frisk Luft, samt ved at spise en virkelig sund F@de, rig paa Mineralstoffer og
Vitaminer. Det kraftige Blodomlgb ind i Kirtelvaevene er betinget af et kraftigt arbejdende Hjerte, som man ikke faar uden sund
Fgde og rigelig Leegemsbevaegelser i saer i Form af Motion i frisk Luft.

Den skadelige Paavirkning kommer igennem Giftstoffer i Blodet, der, som vi senere skal se, hovedsagelig stammer fra Brugen
af giftige Nydelsesmidler, Stofskifteforstyrrelser og smitsomme Sygdomme.

Som Eksempel herpaa skal kun naevnes den Indflydelse, Alkoholnydelse og smitsomme Sygdomme (Bakteriegifte) har for
Opstaaelsen af Sukkersyge, en Virkning, der maa skyldes, at disse Gifte virker nedsaettende paa Bugspytkirtlens
Hormonproduktion. Et andet dagligdags Eksempel er den altfor tidligt indtreedende kgnslige Sveekkelse, der meget ofte skyldes
den skadelige Virkning, som et st@rre Brug af Alkohol og Tobak har paa Kgnskirtleme.

Denne Sag er saa meget alvorligere, som den Svaekkelse og Kraftrnangel, der opstaar ved Brugen af skadelige Nydelsesmidler,
ikke alene betyder kgnslig Svaekkelse, men, hvad der er vigtigere, ogsaa Svaekkelse paa alle andre Omraader, saaledes bl. a. i
det lange Lgb Nedsattelse af Aandsevnerne og hele den sjzlelige Produktivitet. At denne Opfattelse er rigtig, ses deraf, at
saadanne impotente, kraftmanglende Patienter altid opnaar en utrolig Forbedring i deres Befindende, deres Arbejdsevne og
hele Sundhedstilstand, naar de har Forstand og Viljekraft nok til at gennemfgre en virkelig sund Levevis. At ggre denne



Forandring betyder ingenlunde Askese eller Livsforringelse, men tvaertimod en stor Livsberigelse. Spgrg dem, der har prgvet
det! Hvis de har gjort Forsgget rigtigt og konsekvent, vil de alle svare: Stor Livsberigelse.

Vi slaar fast som en Opfattelse, der er vundet paa rige Erfaringers Vej, og som deles af en Maengde fremragende Laeger, der

har givet sig af med Behandling af kronisk syge: At det er uhygiejnisk Opfostring og uhygiejnisk Levevis mer end noget andet,
der er Aarsag til de mange traette, svaekkede og syge Mennesker med en altfor tidlig Alderdom. Og en Hovedaarsag hertil er

den langsomme, og derfor umaerkelige Undergravning og Svaekkelse af Indsondringskirtlernes Funktion.

XXl
KRONISKE FORGIFTNINGER.

STOFSKIFTEGIFTE - GIFTE FRA SMITSOMME SYGDOMME - GIFTIGE NYDELSESMIDLER - PURINHOLDIGE F@DEMIDLER -
METALGIFTE

Stofskiftegifte.

Under et tidligere Msnit: Traethed (Side 52-55) har vi allerede omtalt, at der under Livsprocesserne i Cellevaevene dannes mer
eller mindre giftige Stoffer, der virker som Treethedsgifte paa Organismen og nedseetter Kraefter, Arbejdsevne, Virketrang og
Velbefindende, og det er ogsaa klart at naar denne Traethedstilstand bliver kronisk, mister man Ungdommens Friskhed og fgler
sig gammel.

Treethed kan skyldes Mangel paa Fgdeelementer, som er Kildden til Krafludviklingen i legernet, og en sygelig Ophobning af de
giftige Stofskifteprodukter. @nsker man baade sjzeleligt og legemeligt at veere i Besiddelse af store kraefter og en maegtig
Arbejdsevne, saa er det ngdvendigt, at man taenker paa begge Forhold og og dels sgrger for at tilfgre Organismen de aller
bedste og fuldkomneste energiskabende Stoffer i Form af lit gennem Lungerne og sund Fgde gennem Fordgjelseskanalen, dels
sprger for hurtigst muligt at faa udskilt de giftige Stofskifteprodukter, der hele Tiden dannes ogsaa under de mest normale
Forhold. Hertil hgrer ikke alene de almindeligst naevnte kvaelstoffrie Traethedsgifte, Kedmeelkesyre, sure Kalifosfater og
Kulsyre, men maaske i endnu hgjere Grad de sure, kvaelstofholdige Stofskiftegifte, der er Endeprodukter ved Omsaetningen af
Cellestof og Cellekaerner: Urinstof, Urinsyre, Kreatin, Kreatinin, Xanthin, Hypoxanthin med flere, som iszer udskilles gennem
Urin, men ogsaa gennem Affgring og Sved, medens Kulsyren udskilles med Udaandingsluften.

Det fremgaar heraf, at man bgr laegge stor Vaegt paa at holde de fire udskillende Organer, Lunger, Nyrer, Hud og Tarm i fin
Funktion, thi ophobes skadelige Stoffer i abnorm Mangde i Vaevene og Blodet, er Uoplagthed, Traethed, Tungsind de sikre
Folger.

Gifte fra smitsomme Sygdomme.

Ogsaa de smitsomme Sygdomme virker svaekkende og foraeldende og bliver derfor som foran naevnt en vigtig Aarsag til for
tidlig Alderdom. Den, som derfor vil holde sig ung og steerk laenge, skal ggre, hvad han kan for at undgaa de smitsomme
Sygdomme. Den allerveerste af dem er vistnok Syfilis. De Gifte, som den hvide Spiril (Syfilisbakterien) producerer i Organismen,
kan i hgj Grad bidrage til Forkalkning af Aarerne og til Degeneration. Nogle har ment, at det ogsaa kunde vaere de mer eller
mindre giftige Medikamenter, som man anvender til Sygdommens Bekeempelse, der kunde fremkalde Aareforkalkningen.
Dette er mindre sandsynligt, men sikkert er det - i hvert Fald, at denne Sygdom har en hgjst skadelig Indflydelse paa
Organismen og bidrager til Fremkaldelse af tidlig Alderdom. Det samme er om end i noget mindre Grad Tilfaeldet med andre
Sygdomme som Tyfus og Influenza, for at naevne et Par af de vigtigste. Det geelder derfor om, at den enkelte ggr sin Organisme
saa sund og modstandsdygtig som muligt, derved undgaar han bedst Smitte, undgaar at Bakterier angriber Legemet, og at
Bakteriegifte stremmer med Blodet gennem Organismen. Alle kan g@re noget hertil, naar blot de for Alvor vil.

Vivil herunder i hgj Grad paatale den store Uskik, at man absolut skal hen og besgge sine Venner, naar de er blevet
sengeliggende af en eller anden smitsom Sygdom. Dette er uforsvarlig Handling. Lad Laegen, Sygeplejersken og de
allernaermeste se til en saadan Patient, og vis din Interesse paa en bedre Maade ved at forespgrge pr. Telefon, ved at sende
nogle Blomster o. s. v., men afleeg ikke Besgg hos Patienter med farlige, smitsomme Sygdomme uden den mest bydende
Ngdvendighed. Det kan, naar Uheldet er der, medfgre, at den besggende smittes og dgrdet har vi set mere end een Gang -



men selvom de smittede ikke dgr, saa kan det i hvert Fald ofte medfgre et kortere eller leengere Sengeleje med en stgrre eller
mindre Sveekkelse af Organismen og en deraf fglgende Svaekkelse af Ungdommelighed og Livskraft. Det er en Kendsgerning, at
mange faar en saa stor Svaekkelse efter en smitsom Sygdom, f. Eks. efter en svaer Influenza, at de lider under det i Aarevis, og
nogle overvinder aldrig Fglgerne helt. Der er derfor god Grund til at iagttage forngden Forsigtighed.

Giftige Nydelsesmidler.

Brugen af skadelige Nydelsesmidler spiller dog en endnu st@rre Rolle paa Grund af deres almene Anvendelse. Dette gzelder
ogsaa de forholdsvis uskyldige Nydelsesmidler: Kaffe, Te, Kakao og isar de to fgrste, der er fuldstaendig uden Naeringsvaerdi og
virker skadeligt paa Blodkarrene. Det er med Hiibschmanns Undersggelser godtgjort, at den Stigning i Blodtrykket, der
fremkaldes ved Nydelsen af Kaffe og Te, fremkalder sygelige Forandringer i Aarernes Vaegge, saa de senere forkalker og bliver
stive og skgre. Generaloverlaege Nicolai i Neisse (Prgjsen) har anstillet en Raekke interessante Undersggelser over
Kaffedrikningens Indflydelse paa Blodomlgbet. Han undersggte sine 12 Forsggspersoner for og efter Kaffedrikning og fandt
Blodtrykket (maalt paa Finger) gennemsnitlig 85 mm fgr og 115 efter Kaffedrikningef!, d. v. s. en Stigning i Blodtrykket paa
29,56 pCt. eller naesten 30 pCt. Naar man nu ved, at Aarerne i det lange Lgb ikke kan taale denne ugunstige Paavirkning uden
at forkalke og paa anden Maade tager Skade, saa er det klart, at den, der vil bevare sin Ungdom, maa undgaa den brune
Nektar, og dette lader sig jo virkelig ogsaa let ggre i vore Dage, hvor man i hvert Fald har flere udmaerkede coffeinfri
Kaffesurrogater.

Af de andre Nydelsesmidler er for vedvarende Ungdom Tobakken vistnok den. veerste. Ved de Undersggelser, som for nogle
Aar siden blev foretaget af en engelsk videnskabelig Kommission under den bergmte Laege Sir Lauder Bruntons Ledelse, og de
Undersggelser, der er gjort af de i Bogen omtalte amerikanske Livsforleengelsesselskaber (se Bogen »How to Live«) er det
fastslaaet, at Tobaksbrugen virker skadeligt paa Blodkarrene og Hjertet og er medvirkende til Fremkaldelse af Aareforkalkning.
Dem, der alligevel vil bruge Tobak meget maadeholdent, tilraades det staerkt at lade Kredslgbsorganerne grundigt undersgge
een Gang aarligt.

Til Fremkaldelse af Aareforkalkning spiller Alkoholen vel ikke saa stor en Rolle som Kaffe, Te og Tobak, men da den udgver en
direkte i hgj Grad skadelig Virkning paa Lever, Nyrer og Nervesystem, bidrager ogsaa den i hgj Grad til at sveekke Organismen
og ggre den gammel fgr Tiden. Der findes ikke noget Cellevaev, ikke noget Organ, hvor ikke Alkoholens skadelige Indflydelse
feles og til Slut ses. Alkoholen er en Protoplasma gift, og derfor skader den Livsvirksomheden i den enkelte Celle og
derigennem Livsvirksomheden i hele Organismen. Den, der tror, at han kan holde sig selv ung i Leengden ved Hjeelp af Vin og
Whisky, vil fgr eller senere ggre den sgrgelige Opdagelse, at han tog grundigt fejl. Afholdenhed er her det eneste virkelig kloge
Standpunkt.

Purinholdige Fgdemidler.

Ogsaa et stort, dagligt Forbrug af Kgdspiser isaer i Form af Kgdsuppe, Kgdbouillon, Brisselkoteletter og andre purinholdige
Fedemidler bidrager til at ggre Blodet og Veaevsvaedskerne sure, og herved hemmes i hvert Fald delvis cellernes Livsvirksomhed
Aarernes fine, indvendige finde irriteres, og Aareforkalkning med andre Alderdomsforandringer fremskyndes. En Nedszettelse
at Kgdmaengden i Kosten til Fordel for Grgnsager og Frugt er derfor som allerede navnt en ungdomsbevarende Foranstaltning
af st@rste Betydning,

Metalgifte,

Til Slut maa naevnes, at ogsaa Metalgifte under vis, Forhold kan bidrage til at forkalke Aarerne og ggre gammel fgr Tiden. Man
ser saaledes Blyforgiftning hos Malere og Smede, Fosfor, og Kviksglvforgiftninger hos Arbejdere paa kemiske Fabrikker m. m.

Stgrre Virksomheder, hvor Arbejderne risikerer saadan Forgiftning, lader derfor Arbejderne periodisk undersgge for at kunne

seette dem til andet Arbejde, inden der sket naevnevaerdig Skade.

Hvad enten det drejer sig om den ene eller den anden Art Forgiftning, maa Leegen lede Kur og Behandling, naar det geelder om
at ophave. Virkningerne.

Vi har tidligere her i Bogen (S. 59) paavist Forgiftninger som Aarsag til Traethed og for tidlig Alderdom, d. v. s. til Livsforkortelse,
og vi vil derfor slutte dette Kapitel om kroniske Forgiftninger med et Citat af det amerikanske Livsforlaeengelsesselskabs
autoriserede Sundhedslzere, hvori der henvises til den verdensbergmte Forsker Carrels Arbejde:

»Dr. Carrel har holdt dyriske Vaevsceller levende uden for Legemet i over 13 Aar. Cellerne formerede sig og voksede
tilsyneladende uforandret af Tiden, de syntes udgdelige, saa leenge man periodisk vaskede Giftene ud af dem og skaffede dem



passende Neering. Dersom vi med visse Mellemrum kunde skylle Giftene ud af en Person og give ham passende Neering, saa
synes der ikke at vaere nogen Grund, hvorfor ikke ogsaa han skulde kunne leve ubegreenset.«

Erfaringerne og logiske Betragtninger synes herefter at ggre det klart, at Kampen for et langt og rigt Menneskeliv i hgj Grad
bliver en Kamp paa alle Omraader for at holde Forgiftningerne nede paa det lavest mulige Punkt.

XXI1

VAGTIGE VIDNESBYRD OM DE BEDSTE LEVEREGLER.

AMFRIKANSKE VIDNESBYRD - ENGELSKE VIDNESBYRD - TYSKE VIDNESBYRD - FRANSKE VIDNESBYRD - SAMMENDRAG AF
LEVEREGLER - SYV SAARE VIGTIGE TING

De Tanker og Teorier, som er forfeegtede i denne Bog, er ikke af ny Dato, de er allerede for en stor Del fremsatte og udfgrligt
begrundede i Forfatterens st@grre Bog »Vejen til Sundhed« der udkom for 30 Aar siden og er solgt i store oplag i Danmark og
Norge; ogsaa af en svensk og finsk Udgave er meget Oplag solgte i de respektive Lande.

Det er heller ikke letkgbte Tanker og Teorier, de er som tidligere navnt grundigt prgvede paa Forfatteren selv og Titusinder af
sunde og syge i snart et halvt Aarhundrede og har altid veere tilfredsstillende Udfgrelse bestaaet Pregven med Held. Hvor
Udfgrelsen har vaeret mangelfuld, har Resultat, naturligvis vaeret derefter, men dog altid saa godt, at det har givet rigelig Lgn
for Ulejligheden.

Skgnt man nu plejer at sige, at der, der kan logisk og tankerigtigt begrundes, og som derefter i Forsgg og i Praksis viser sig at
veere rigtigt, det er videenskabeligt bevist, saa vil det dog sikkert interssere Laserne at hgre, at man ogsaa i betydende
udenlandske Kredse har arbejdet med de samme Tanker og er kommet til det samme Resultat, hvad alle Hovedpunkterne
angaar.

Herom foreligger saa talrige og veegtige Vidnesbyrd, at Pladsen kun tillader os at naevne nogle af de allervigtigste.

Amerikanske Vidnesbyrd.
Det er maaske en allerede kendt Sag for Laeserne, at Amerikanerne er langt fremme - man kan maaske endog sige, at de er i
Spidsen - med Hensyn til frivillig og filantropisk Arbejde for Folkesundheden.

Da Dr. med. Stephen Smith, Formanden for det amerikanske Folkesundhedsforbund (The American Public Health Association),
for nogle Aar siden dgde 99 Aar gammel, vedtog Forbundets Bestyrelse fglgende Udtalelse:

»Eftersom Dr. Stephen Smith's sidste Budskab til Folke-sundhedsforbundet gik ud paa, at man burde offentligggre det Haabets
Budskab, at der efter videnskabelige Undersggelser findes Muligheder for en laengere Levetid, og eftersom New Zealand har
opnaaet en Gennemsnitslevetid (66,46 Aar), der ligger betydeligt over den i De Forenede Stater (60,8 Aar), fgler vi
Sundhedsarbejdere os overbeviste om, at det hverken er umuligt eller overdrevent, naar vi naerer den Anskuelse, at ogsaa
mange andre Nationer kan erhverve sig en Kundskab om Sundhedens Love, der anvendt i enhver Alder, under enhver
Beskaeftigelse, i ethvert Klima og - af enhver Race vil medfgre, at man inden for de naeste 50 Aar kan forhgje den



gennemsnitlige Levetid med 20 Aar udover den, som for Tiden findes i De Forenede Stater, og vi vil satte vort Forbunds
Kreefter ind paa at naa dette Maal som paalagt os af vor afdgde Fgrer Dr. Stephen Smith.«

Dette Arbejde er altsaa taget op og med stort Held, bl. a. af det amerikanske Livsforlaengelsesinstitut (The Life Extension
Institute) i New York, som er et selvejende filantropisk Institut med fglgende Formaal:

1) At vaere en Oplysningscentral for Levekunst og personlig Hygiejne.

2) At sikre sig videnskabelig Grundighed og den allernyeste Oplysning ved Hjzelp af en Bestyrelse paa 100 Medlemmer af
fremragende Laeger og hygiejniske Paedagoger.

3) At arrangere periodiske Laegeundersggelser i alle Dele af De Forenede Stater og Canada for visse Grupper af livsforsikre de,
for Medlemmer af Foreninger, Funktionaersammenslutninger o. s. v. og for Enkeltpersoner, saa Kundskab til personlig Hygiejne
og sund Levevis kan afpasses efter den enkeltes Tarv og Trang.

4) At yde Medlemmerne Oplysning om nye, hygiejniske Fremskridt, som er blevet anerkendt af Instituttets hygiejnisk
Bedgmmelsesudvalg.

Instituttet giver sig ikke af med Sygebehandling af nogen Art, men foretager kun en grundig Statusopggrelse af ved kommende
Persons nuvaerende Helbredstilstand og afgiver en Rapport herover, som vil hjelpe den praktiserende Laege, naar han skal
stille Diagnosen og foreskrive Behandlingen.

De gverste Ledere af dette Institut, Professor Irving Fisher og Overlage Lyman Fisk, har saa skrevet en Sundhedslzere paa over
500 Sider: "Hvordan man skal leve" (HOW TO LIVE) "Regler for sund Levevis, grundet paa moderne Videnskab”.

Denne Bog har veeret forelagt for det hygiejniske Bedgmmelsesudvalg, hvori sidder 49 fremragende Laeger herunder tolv
Universitetsprofessorer. Endvidere sidder i Udvalget 24 andre Professorer, Fysiologer og Hygiejnikere, herunder flere
verdenskendte Navne: Professorerne R. H. Chittenden, L. B. Mendel, E. V. McCollum, Overlaege

Professor Irving Fisher. Overlaege Dr. med. -Lyman Fisk, Dr. med. John Harvey Kellogg.

Dr. med. John Harvey Kellogg o. fl. andre, som har vaeret Medarbejdere ved Bogen og autoriseret dens Udgivelse og den maa
sikkert anses for den bedste Sundhedslzaerebog, der nogen Sinde har set Lyset, thi ikke os bekendt er nogen Sinde en
videnskabelig Sundhedsleere udkommet med saa mange fremragende Laegers Garanti som denne. Det sidste Bind, jeg har
liggende for mig, er attende reviderede Udgaves femte Oplag. | det hele var Bogen til da udkommet i 29 Oplag.

Forfatteren af disse Linier kan ikke andet end af fuldt Hjerte aere og hgjagte de Mand, som har sat denne maegtige Bevaegelse
i Gang - og det galder ikke mindst den sidste af de anfgrte Navne, min tidligere Laerer - Lederen af Verdens stgrste Kuranstalt -
Overlaege, Dr. med. J. H. Kellogg, under hvis Ledelse jeg for mange Aar siden har faaet min bedste Uddannelse i Fysiotherapi
ved over to Aars Studieophold derovre.

De udmaerkede Vejledninger i Bogens Artikler og Afhandlinger summeres op i fglgende Sundhedsregler under fire Afsnit: Luft,
Fg@de, Forebyggelse og Bevaegelse.

I. Luft.
1. Sgrg for frisk Luft i alle Opholdsrum.
2. Gaa med lette, Igst siddende, porgse Klaeder.



3. Sgrg for udendgrs Beskaeftigelse og Rekreation.
4, Sov i frisk Luft, helst udendgrs, hvis De kan.

Il. Fade.
. Spis ikke for meget, undgaa Overvaegt.
. Undgaa Overmnaal af staerkt proteinholdige Fgdemidler: Kgd. Kedmacl og zeg.
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7. Spis daglig noget haardt Brgd og andet, som kraever Tygning samt Raakost-Retter og Retter med Fyldstof.
8. Spis langsomt og tyg saa grundigt, at De rigtig smager Fgden.

9

. Brug tilstraekkdig Vand, indvendig og udvendig.

Ill. Forebyggelse, Forgiftning.

10. Serg for rigelig Tarmudtgmmelse daglig.

11. Indtag en korrekt Holdning, baade naar De sidder, staar og gaar.

12. Pas paa, at Giftstoffer og smittefarlige Bakterier ikke faar Adgang til Kroppen.
13.

Hold Teender, Gummer og Tunge rene.

IV. Bevaegelse.

14. Hold Maade med Arbejde, Sport, Hvile og Sgvn.

15. Traek Vejret dybt, tag dybe Aandedraetsgvelser daglig.
16. Veer ligevaegtig i Sindet. Veer helhjertet!

Engelske Vidnesbyrd.

Ogsaa fra engelsk Side foreligger mange vaegtige Udtalelser til Fordel for en mere hygiejnisk Levevis. Af Pladshensyn skal her
kun omtales to ansete Laegers Indsats. Der er fgrst den bergmte Kirurg Arbutnoth Lane, hvis Kamp mod Krzaeften og for en
Kostreform og en bedre Tarmhygiejne er kendt i vide Kredse i mange Lande, og saa er der Sir Herman Weber, hvis udmaerkede
Bog og Livsforlaengelse »On Longevity and the Prolongation of Life«har vundet megen Anerkendelse og er udkommet i flere
forbedrede Udgaver. Bogen er skrevet paa Basis af Forelaesninger, som han over 80 Aar gammel har holdt paa det kongelige
engelske Leegekollegium (Royal College of Physicians), og den sidste udvidede og reviderede Udgave blev udsendt samme Aar,
som han dgde, 95 Aar gammel. En tredie bergmt engelsk Leege, Sir Clifford Allbutt, siger om Dr. Weber efter hans Dgd: »Han
var kraftig baade paa Sjal og Legeme lige til det sidste, og vi skylder ham meget mere Tak for, at han har vist os en Livsfylde,
der er langt vaerdifuldere end Dagenes Forlaengelse.«

Hvad Raad faar vi saa af denne hgjt ansete og meget erfarne Laeges Bog? Det ser vi maaske bedst af Bogens Rekapitulation,
som her skal anfgres:

»De vigtigste Raad, jeg har anbefalet foran i Bogen, er fglgende:

1. Hold Livskraften og Modstandskraften oppe i hvert Organ i hele Legemet ved regelmaessige daglige Spadsereture, Rideture,
Aandedraetspgvelser og andre Legemsgvelser samt ved sjaeleligt Arbejde.

2. Tilbring daglig nogle Timer i frisk Luft og hold Luften inde i Huset ren, t@r og i Bevaegelse ved Hjaelp af aabne Vinduer, aabne
lldsteder og andre Midler.

3. Veer maadeholden med Mad og Drikke og andre legemlige Nydelser.
4. Undgaa Sygdomme og modarbejd medfgdte Tendenser hertil.

5. Ggr det til en Vane saa vidt muligt at gaa tidligt i Seng og staa tidligt op. Og sov som voksen ikke mere end 6. 7 Timer - kun
undtagelsesvis 8,

6. Sgrg for en sund Tilstand i Huden ved Hjaelp af dagligt Bad, kold Vantegnidning og Hudfrottering.

7. Leeg Veegt paa at vaere sympatisk, ligevaegtig, tilfreds, glad og haabefud og Seet al Viljestyrke ind paa al fglge Pligtens Vej ved
at holde Vrede Forfeengelighed, Misundelse, Skinsyge, urimelig Zrgerrlighed og alle andre Lidenskaber under steerk Kontrol."



Betydningen af at leve i Lys og Sol og spise sund Fgde findes ikke i denne sidste Oversigt, men det fremhaeves og anbefales
meget steerkt i Bogen Side 230 og Side 80-96.

Tyske Vidnesbyrd.

Af tyske Vidnesbyrd til Fordel for en Levevis af samme eller lignende Art som den, der er optrukket af de amerikanske
Videnskabsmaend og Laeger, foreligger en stor Mangde; men vi maa af Pladshensyn indskraenke os til at omtale den Forfatter,
der mest alsidigt har samlet Vidnesbyrd for denne Levemaade fra hele Verden, men dog iseer fra tyske og @strigske Kilder,
nemlig den kendte Karlsbaderlaege Dr. Arnold Lorand, hvis Bog: »Das Altern undseine Behandlung« i noget forkortet Form har
veeret udsendt paa Dansk af Dr. Frode Sadolin.

Dr. Lorand tillegger Vidunderkirtlerne, Indsondringskirtlerne eller Blodkirtlerne, som han kalder dem, overordentlig stor
Betydning for Livets Leengde og Livets Indhold. Han mener, og det sikkert med Rette, at deres mangelfulde Funktion betyder
Sveekkelse, Forkalkning og tidlig Alderdom. Han opholder sig laenge ved Giftenes Udskillelse, paaviser Forstoppelsens store
Skadelighed og rationel Tarmhygiejnes store Betydning netop paa dette Punkt. Han anser Hudens og Nyrernes Hygiejne for
meget vigtig, paaviser at Lys, Luft og ;Bevaegelse er af stgrste Betydning og anbefaler isaer Sollyset, Ophold i frisk Luft og
systema tiske Aandedreaetsgvelser.

Under Fgdens Hygiejne paaviser han det -skadelige ved rigelig Nydelse af Kgd, men anbefaler de grenne Gemyser, Frugter og
Maeelk. Han udtaler, at i mange Tilfelde virker lakto-vegetabilsk Dizet helbredende paa Nervesvakkelse, Gigt og Tilbgjelighed til
Forkalkning. Han advarer staerkt mod Misbrug af Spiritus, Tobak og Kaffe. Misbrug af Spiritus skader Hjertemusklen (196),
forkalker Karrene og virker saerlig slemt paa Hjernen og Indsondringskirtlerne, herunder Kgnskirtlerne og fgrer til Impotens.
Han behandler ogsaa Sgvnen, Kgnslivets og Sindets Hygiejne og opstiller til Slut felgende Regler:

1. Ophold dig saa meget som muligt i frisk Luft og Sol.
2. Sorg for rigelig Bevaegelse, gaa hver Dag en laengere Spadseretur.

3. Nyd kun -Kgd i moderat Maengde og slet ikke hver tredie Maaned. Lad Kosten hovedsagelig bestaa af raa Mlk fra sunde
Kper eller Geder, £g, Kornsorter, grgn Gemyse, Smgr, Ost og Frugt. Tyg Maden grundigt.

4. Tag dagligt Bad, og hvis dit Blodkredslgb er i Orden, hver Uge et Svedebad.
5, Serg for daglig Affgring og en ekstra Udrensning af Tarmen med et Affgringsmiddel en Gang ugentlig.

6 Brug porgse Klaeder og helst Bomuldsundertgj — hgjst om Vinteren Uld. Lad Skjortekraven vaere vid! Lad Tgjet vaere lyst om
Sommeren og mgrkt om Vinteren. Bgr Halvsko.

7. Gaa tidligt i Seng og staa tidligt op.

8. Sov for aaben Vindue i .et megrkt, stille Vaerelse: Sov mindst 6% TIme og hgjest 7/-8 Timer. Kvinder kan sove 8-8% Time.
9. Hvil hver uge en hel Dag. Tilbring om muligt Tiden Lgrdag til mandag ude paa Landet eller i Bjergene.

10. Vaer maadeholden i Kgnsnydelse. Gift dig, og har du mistet din Zgtefalle, saa gift dig igen.

11. Sky overhedede Lokaler, iseer saadanne med slet Ventilation!

12. Veer maadeholden i Nydelsen af Tobak, Alkohol, Kaffe og Te.

13. Undgaa Sindsbevaegelser og Ophidselser. Veaer ikke bekymret over for Ting, der ikke kan @&ndres, og overfor, hvad der
muligvis kunde komme.

14. Tal ikke om ubehagelige Ting! Veer viljestaerk!



Franske Vidnesbyrd.

Af franske Forskere paa Omraadet maa naevnes Direktgren for Pasteurinstituttet i Paris, Professor Elie Metchni koff, hvis
Studier over Aarsagerne til, at saa mange Bulgarer opnaar saa hgj en Alder og den bulgarske Tykmaelk, Yoghurtens Betydning
for en livsforleengende bedre Tarm funktion, er verdenskendt.

Et andet og i en vis Forstand endnu interessantere Vidnesbyrd kommer fra den nylig afdgde fremragende franske Laege Dr. A.
Gueniot, tidligere mangeaarig Praesident for det medicinske Akademi i Paris.

Dr. Gueniot skrev sin Bog: Om at leve i hundrede Aar (POUR VIVRE CENT ANS), da Mm var hgjt oppe i Halvfemserne - og havde
praktisk bevist ligesom hans bergmte engelske Kollega Sir Herman Weber, at det er muligt at leve godt og laenge og bevare
stor Arbejdskraft, naar man lever nogenlunde biologisk rigtigt.

Da Dr. Gueniot fyldte hundrede Aar, blev han ifglge Bladene staerkt hyldet af Praesidenten, Regeringen og demedicinske
Autoriteter i Frankrig. | sin Bog fremsaetter Dr.Gueniot fgrst nogle Grunde eller Beviser for, at selve Livet under normale
Forhold er et Gode, som det er veerd at bevare, og han undersgger dernast, hvor laeange Mennesket

Uddendgrsliv er forfriskende . for baade sjzel og Legeme.

under de samme Forhold burde leve, og kommer til det tidligere omtalte Resultat, at Menneskets normale Alder er tit.
hundrede Aar. Han blev selv over 103 Aar og er fornylig dgd. Han hyldede den Anskuelse, at naar Mennesket ikke lever til sin
normale Alder, er det, fordi det overtrader Livets og Sundhedens Love. Jaevnfgr den kendte franske Saetning: »Mennesket dgr
ikke, det draeber sig selv« (L'homme ne meurt pas, il se tue).

De konkrete Raad, han giver i sin interessante Bog, kan sammcnfattes i fglgende:



1. Sgrg for kraftigt Aandedrzet allerstgrste Vigtighed.

2. At tage Legemsgvelser bgr vaere en Vane, de styrker Energien og alle Legemets Funktioner. At arbejde bidrager til at
forleenge Livet, derom afgiver de hundnodaarigcs arbejdsomme Liv veltalende Vidnesbyrd.

3 Veer maadeholden med at spise og veelg ikke de fine krydrede Retter, leeg Hovedvaegten paa Vegetabilier, &g,
Meelkeriprodukter og Frugter fremfor paa K@dretter, der bgr indskreenkes til den mindste Del.

4. Tag lunkne Bade om Vinteren, Sgbade med Svgmning om Sommeren og Karbade til enhver Aarstid. Det er en hygiejnisk
Praksis, som meget maa anbefales. Bade bgr skattes hgjt, de giver ligesom Legemsgvelser Kraefter og et langt Liv.
Hudfrotteringer og Hudmassage to Gange daglig, som alle kan udfgre paa sig selv, er et godt Erstatningsmiddel for Bade.
(Dette er sikkert rigtigt, hvis Frotteringen udfgres med vaad Vante).

5. Blandt de medfgdte eller erhvervede Fejl, som uafladelig maa bekaempes, er Forstoppelsen. Ophobninger i Tyktarmen giver
Anledning til et rigt Bakterieliv, og Opsugningen herfra er meget skadelig.

6. Brug en bekvem Dragt, afpasset efter Aarstiden. At gaa med samme Dragt i koldt og varmt Vejr er en Udfordring til Sygdom.

7. Staa op om Morgenen, fgr du har udtgmt din Trang til at sove, det, der mangler, vil vaere Lokkemad for naeste Nats Sgvn.
Sov i syv Timer eller otte i det hgjeste, det er tilstraekkeligt.

8. Vask dig med koldt Vand, naar du staar op. Brug ikke Sminke eller Parfume - Renlighed er Sundhed.

9. Foruden Sgvnen tag passende Hvile for Genoprettelse af enhver Art Krafttab.

10. Vaer meget maadeholden eller afholdende over for spiritugse Drikke og det, hvor fine Navne de end gaar
under. Hold dig fra Udskejelser og kgnslige Misbrug. Giftermaal anbefales.

11. Den, der ikke bruger Tobak, har valgt det bedste Parti, det er, hvad jeg foretraekker. Trangen til Tobak er intet naturligt
Behov, og man strides om, hvorvidt Brugen forkorter Livet. Det er sikkert nok, at et staerkt Misbrug skader Hukommelsen,
lammer Intelligensen, giver Fordpjelsesforstyrrelser og Hjerteuro, men en let Brug kaster en mildnende Taage over Hjernen -
det er Tobakkens Hovedfortjeneste.

12. Sig ikke, jeg vil ind paa Dydens og Sundhedens Vej, naar jeg kommer op i Aarene. Det er nu, det geelder, og det er nu, du
uden at tgve skal praktisere sunde Vaner med Liv og Lyst. Det er det sikreste - og saa er du fri for at ggre det senere.

Sammendrag af leveregier.
Nar vi nu forsgger at faa et Overblik over alle de gode Raad, som disse erfarne og indsigtsfulde Autoriteter giver op for at
opnaa det lykkeligste, det indholdsrigeste og det laengst Liv, kommer vi til fglgende Resultat:

Om syv saare vigtige Ting er alle enige.
1 At frisk Luft inde og ude Dggnet rundt er af umaadelig Betydning for Liv, Stofskifte, Sundhed, Kraefter og Ungdommelighed.
At Aandedrezetsgvelser er meget, nyttige.

2 At: Legemsgvelser er af stgrste Betydning for Hjertet, Blodomlgbet, Stofskiftet og Vaevsernaeringen. | passende Mangde som
Gymnastik og isaer som Friluftsuvdser i Form af Spadsereture, Ridning, Cykling, Roning er de i hgj Grad sundheds- og
ungdomsbevarende samt livsforlaengende.

3 At en fornuftig daglig Hudpleje - iseer i Form af dagligt Bad, Hudfrottering, Sol- og Luftbad er af stgrste Betydning.

4. At man skal spise sund Fgde hovedsagelig bestaaende af Frugter, Grgntsager, Malk og Malkeriprodukter, groft Brgd,
Grgdog andre Retter af Kornsorter samt Z£g.

At man ikke maa krydre- og salte Maden for steerkt,. Den ma derimod tykkes grundigt, og man maa ikke spise mer fra Dag til
Dag end at man kan holde den rette vaegt.



For meget Fedt og Overernzering begynder at blive farligere, jo laengere man kommer op i Alderen

5. At Affgringen maa holdes i fineste Orden daglig, nogle anbefaler en ekstra Affgring ved Hjeelp af kunstige Midler een Gang
ugentlig.

6. At man skal bruge lette, porgse, varme Klaeder, helst ikke Uld allernaermest Kroppen.

7. At man skal have passende Sgvn og Hvile i en god Seng, Sgvnens Laengde: 6-7% Time, hgjst 8 Timer. Sov i saa frisk Luft som
muligt, for aabent Vindue eller Vindue paa Klem, alt efter Aarstiden.

Om de naeste Punkter er Flertallet enigt.
8. Lys og Sol og lyse Boliger anbefales stzaerkt fra amerikansk, engelsk og tysk Side. Ogsaa Lys- og Solbade.

9. Fra alle Sider tilraades sparsom Kgdspisning og det paapeges fra amerikansk, engelsk og tysk Side, at Kgdet godt kan
undveeres og det ofte med Fordel.

10. Med Hensyn til Spiritus holder alle paa Afhold som det bedste, strengt Maadehold som det naestbedste. Hvis man vil bruge
Tobak, tilraades Maadehold og en aarlig Undersggelse af Hjertet og Blodkarrene, saa man kan holde op med Brugen, hvis
skadelige Fglger viser sig.

11. Alle holder desuden paa, at Arbejde er Liv, Stilstand er Dgd. For en virkelig sund og varig Ungdom ogsaa op under graa
Haar er en daglig Gerning, et dagligt Arbejde, der interesserer, en, og i hvilket man kan gaa op med Liv og Lyst, af st@rste
Betydning.

12. Disse Reglers Efterfglgelse har Tendens til at supplere sig selv med Krzefter, Livsmod, Haab og Tillic!, til, Fremtiden - men
Troen paa et naadigt, ledende og styrende Forsyn giver et ekstra Tillaeg af Velsignelse.

Til Slut opstiller vi vort eget daglige Program.

XXIV

FORFATTERENS PROGRAM

for det hgje Maal:
»l fin Form paa alle Alderstrin.«

Daglig Heerdnings- og Sundhedsprogram.
I. Lev i Lys og Sol saa meget som muligt, og veelg til Hiem den lysest mulige Bolig. Drik af den Livskilde, som findes i Lys- og
Solbade. (Side 79- -87.)

2. Lev saa meget som muligt i frisk Luft Dag og Nat. Tag Aandedraetsgvelser under Gymnastikken og paa Spadsereturen. Sgrg
for at faa saa god Luft i Arbejdslokalet som muligt. (Side 82-87.) "

3. Hold Kroppen ren indvendig ved rigelig Vanddrikning samt Frugt- og Grgnspisning. (Side 88-89.)

4. Hold Kroppen ren udvendig ved den daglige Vante gnidning (Side 90-101), og tag mindst een Gang om Ugen et Renselsesbad
af hele Kroppen.

5. Hold Blodets og Cellevaevenes Sundhedstilstand hgjt oppe ved at spise den sundest mulige Fgde, der hovedsagelig maa
bestaa af Grgnsager, Kartofler, Frugter, Grovbrgd og andre ikke forringede Kornprodukter samt Maelk og andre
Mejeriprodukter. (S. 111-128.)



6. Gaa tidligt i Seng og staa tidligt op, saa behgver du ikke at sove saa laenge. 612-7 Timer i en god Seng, i et velventileret
Veerelse er nok for Mand, Kvinder kan behgve lidt mere. (Side 102-110.)

7 Husk paa, at Arbejde maa veksle med Huvile, saa hvis du har traettende, staaende og gaaende Arbejde, prgv saa at komme til
at ligge lidt ned i Hvilepauserne. Man hviler dobbelt i liggende Stilling. (Side 161 165.)

8 Hold Blodomlgbet og Stofskiftet i Orden ved Motion, daglig Gymnastik og Legemsgvelse. Dette er uhyre vigtigt! Sgrg for paa
Vej til og fra Arbejdet at faa Legemsbevaegelse i fri Luft, fortseet med det gennem Dagen, naar Lejlighed gives. (Side 129-155.)

9. Inden du gaar i Seng saa taenk efter, om Tyktarmen har gjort sin fulde Skyldighed i Lgbet af Dagen; hvis ikke, saa sgrg for
Affgring, inden du laegger dig. Pas endvidere paa, at Fgdderne er varme. Har du forsgmt Vantegnidningen om Morgenen, saa
tag den om Aftenen, men da bedst som varm Vantegnidning.

10. Gennemfgr med Beslutsomhed hele Dagen den Bestemmelse: ikke at ggére noget eller nyde noget, der skader Sundheden.

XXV
LIVSLENGDE OG LIVSFORBEDRING

LIVSBERIGELSE - MIDDELLEVETIDEN - SLEGTENS A£LDSTE DE STORE MULIGHEDER - LIVSFORBEDRING DEN ALT FOR KORTE
VIRKETID

Livsberigelse.

Forfatteren af denne Bog har med sine Raad og Vink ikke tankt naer saa meget paa Livets Forlaengelse som paa Livsforbedring
og Livsberigelse, thi en Forpgelse af Livets Laengde er ikke naer saa vigtigt som en Forggelse i Bredde og Dybde, en sjelelig og
legemlig livsvarig Kraft og Ungdommelighed, en sjaelelig Magtudfoldelse og stor Aandsfylde.

Men trods dette har det alligevel stor Interesse at vide noget om, hvilke Muligheder, der foreligger for ikke blot et rigere, men

ogsaa et laengere Liv.

Det er herunder interessant at lzegge Maerke til, hvor stor Forskel der er ikke blot paa de enkelte Personers Levetid, idet nogle
dgr straks efter Fgdselen, medens andre bli, ver over hundr.ede Aar gamle, men ogsaa paa den store Forskel i Middellevevis
hos forskellige Folkeslag, den er f. Eks. indtil tre Gange stgrre i Nordens Lande end i Indien.

Middellevetiden.

En anden meget interessant Kendsgerning er den Forhgjelse af Middellevetiden, som har fundet Sted i de mere, ciyiliserede
Lande i de sidste hundrede Aar og da iszer i den forlgbne Tid af dette Aarhundrede. Den skyldes jo hovedsagelig en mere
personlig sundhedsmaessig Levevis og bedre offentlig Hygiejne, herunder en mere rationel Bekeempelse af Bgrnedgdeligheden
og de smitsomme Sygdomme samt endelig bedre sociale Kaar.

| Danmark var Middellevetiden i Tiaaret fra 1835-1844 gennemsnitlig 43,6 Aar, nemlig 42,6 Aar for Mand og 44,7 Aar for
Kvinder.

Fem og tyve Aar senere i Tiaaret 1860-70 var den steget med 0,9 Aar til 44,5 (Maend 43,6, Kvinder 45,5) eller med 13 Dage om
Aaret.



Femogtyve Aar senere i Perioden 1885-95 er den steget med 3% Aar til 48,0 (Mand 46,9, Kvinder 49,2), d. v. s, i samme
Tidsrum med over 3 Gange saa meget eller med 51 Dage om Aaret.

Og saa sker omkring Aarhundredskiftet en endnu stgrre Fremgang. Idet i de fglgende 40 Aar fra 1896-1935 Middellevetiden
stiger fra 48,0 til 62,9 - eller i 40 Aar med 14,9 Aar - (Mand 62,0, Kvinder 63,8), d. v. s. med en Stigning paa 136 Dage om
Aaret.

Kan denne Stigning fortsaettes?

Ja, der synes jo ikke at vaere nogen Grund til at tro, at vi har naaet Toppen. De ledende Laeger i den amerikanske
Sundhedsbevaegelse mener det muligt i Lebet af 50 Aar at seette Middellevetiden i De forenede Stater 20 Aar op over den
nuvaerende Hgjde af 60,8 Aar,

| de bedst stillede Lande er Middellevetiden for gjeblikket en Del hgjere, saaledes er i New Zealand (67,88), Holland (66,40),
Sverige (65,33) Kvindernes Middellevetid over 65 Aar, Mandenes over 63.

Af de store Lande staar England og Wales hgjest med en Middellevetid for henholdsvis Kvinder og Meend paa 63,63 og 59,65 -
derefter kommer Tyskland og De forenede Stater med lidt lavere Tal. Danmark og Norge staar mellem Sverige og England med
en Middellevetid paa henholdsvis 62,9 (Kvinder 63,8, Mand 62,0) og 62,04 (Kvinder 63,84, Mand 60,98).

En New Zealzender lever altsaa over 3% (3,59) Aar lengere end en Dansker, en Hollender naesten 3 Aar lengere, men en
Amerikaner to Aar kortere, Vi maa tro paa, at disse Tal kan forbedres meget.

Slaegtens xldste.

Vi grunder det ikke alene paa de allerede skete Fremqgkridt, men ogsaa paa, at der er en stor Maengde, der lever meget
leengere. Saaledes levede der her i Danmark efter Fotketaellingen 1930 tre Mand og seks Kvinder, som var over 100 Aar, og
der var 220, som var over 95 (155 Kvinder og 65 Mand), Endelig var der 1838 Personer, som var over 90 Aar gamle (1092
Kvinder, 746 Mand).

Men mange Mennesker bliver endnu ldre. Dr. A. Lorand omtaler saaledes ngjere i sin Bog "Das Altern"jem Personer, der skal
have opnaaet en gennemsnitlig Alder af 127 Aar.

Sir Herman Weber anfgrer i sin Bog "On Longevity", at der ifglge Statistikken 1911 fandtes i England og Wales 128
hundredaarige (eller 4 pr. Million Indbyggere), i Skotland 24 (eller 5 pr. Mill.), i Irland 314 eller 71 pr. Million Indbyggere.

Endelig omtaler Dr. Gueniot i sin Bog "POUR VIVRE CENT ANS" ti forskellige Personer, som har naaet en Alder af fra 100 til 140
Aar eller gennemsnitlig 113 Aar, og han anfgrer, at den fremragende schweiziske Laege, Dr. A. v. Haller, havde samlet en Liste
paa 1111 hundredaarige; heraf var 1000 i Alderen 100-110 Aar, 60 var 110-120 Aar og 51 var over 120 Aar.

Fgjes hertil de Vidnesbyrd, der foreligger om mange hundredaarige i Graekenland (Dr. Ormstein, Lord Bacon) og Bulgarien
(Metchnikoff), saa skulde der da ikke raade nogen Tvivl om, at Levetiden for de fleste Mennesker er alt for kort. Dette Resultat
maa man komme til, selvom man gaar saa langt, at man indrgemmer, at nogle af Rapporterne om de sidstnaevnte
hundredaarige kan vaere noget upaalidelige og mangelfulde.

Det kunde veere fristende at give en kort Levnedsbeskrivelse af nogle enkelte af de Mennesker, om hvilke man sikkert ved, at
de er blevet betydeligt over 100 Aar gamle og derfor er lige saa mange Beviser for, at en hgjere Levetid er mulig. Der er jo
adskillige Udlaendinge, og der er Chr. Jakobsen Drackenberg, som fo'r til S@s og gjorde Tjeneste i den danske Marine og var
med i fire Krige. Han blev 146 Aar gammel.

Men vi skal ngjes med at sige nogle Ord om den amerikanske Ingenigr G. E. D. Diamond af San Francisco, som i 1912 dgde
116% Aar gammel. | »Mit Livs Historie«, som han udgav, da han var 106 Aar gammel, fortzller han, at han har fgrt et meget
arbejdsomt og for. en stor Del udendgrs Liv, at hans Helbred var mindre godt, da han var 50 Aar gammel; men saa begyndte
han at leve efter de Grundsaetninger, som forfeegtes i denne Bog, med det Resultat, at hans Helbred efterhaanden blev bedre
og bedre, saa han var i fin, fin Form, da han var 70.



Han har ikke drukket Spiritus, ikke r@get Tobak, ikke drukket Kaffe, men arbejdet haardt. | de sidste 60 Aar var han
Vegetarianer og levede af Frugter, Kornsorter, Ngdder og Grgnsager samt Maelk og £g nu og da. Han spiste kun groft
Hvedebrgd, aldrig fint Brgd, og han siger om sig selv 107 Aar gammel: »Jeg kan ikke se nogen

Fig. 81. Staaende Underbenslgftning med Knaebgjning.

Grund, hvorfor jeg ikke skulde leve endnu i mange Aar; thi jeg er sund og har ingen organisk Sygdom. Jeg spiser godt, sover
godt og ser yngre ud, end da jeg var 50 Aar; thi den Gang var jeg en gammel Mand og gik foroverbgjet med runde Skuldre."
Han mener selv, at hans Ungdommelighed i den hgje Alder skyldes hans Kost, den friske

Fig. 82. Rygliggende Benlgftning.

Fig. 83. Brystliggende med Kroplgftning.



Fig. 84. Hvilende paa det ene Kme Bagoverfgring af Anne og Krop.

Luft, det intense Arbejde, det daglige Bad, og sidst men ikke mindst den daglige Gymnastik. | en lille Periode, da han var 105
Aar gammel, fglte han sig noget stiv, han kunde nok spadsere og arbejde, men fik Besvaer med stgrre Bevaegelser af Ben og
Arme, men saa tog han fat igen paa de systematiske gvelser med det Resultat efter to Aars Forlgb, at han kan sige: »Det kunde
synes umuligt, at en Mand i min Alder (105-107 Aar) skulde vaere i Stand til at ggre sine Muskler elastiske og fyldige og Ledene
bevagelige som et Barns, men jeg har visselig opnaaet det, og det allerbedste er, at min Fremgangsmaade kan fglges af alle
Maend og Kvinder, som gnsker det.« | den hgje Alder af 107 Aar foretog han daglig lange Spadsereture, undertiden lige op til
40 Kilometer. Leeger, der undersggte ham 107 Aar gammel, erkleerede »alle hans Organer er sunde i sjaelden Grad uden Tegn
paa ner forestdende Oplgsning.« - Beretningen om hans Dgd ni Aar senere fortaeller, at hans Dgd skyldtes en stor Sorg over at
han mistede den Kvinde, han elskede.

Fig 85. Diamond som Cykelister og Bokser 106 Aar gammel.

Hosstaaende Billeder viser ham foretagende nogle af sine Legemelsgvelser da han var nzer 107 Aar gammel.

De store Muligheder.

Der mangler ikke Folk, som tror paa de store Muligheder. Saaledes har Dr. Louis J. Dublin, Statistiker ved »The Metropolitan
Life Insurance Co.« paavist, at hvis de gunstige Dgdelighedsforhold, der nu faktisk findes i visse Befolkningslag paa visse
Steder, kunde ggres almindelige, saa vilde Middellevetiden alene derved gaa ti Aar op.

Dette viser jo, at hvad man allerede virkelig har naaet ved rationelle Bestraebelser i store Befolkningskredse, er af allerstgrste
Betydning.

Det viser endvidere, at der er endnu uhyre meget at vinde for Menneskeheden ved at fjerne de Sygdomstilstande, der
hjemsgger Menneskene iszer i de senere Aartier af Livet, og som indbefatter det, vi kalder Alderdomssvaghed og Senilitet. -
Her er det, at man maa szette ind med Livsforbedring.



Livsforbedring.

Der er allerede gjort meget fra det amerikanske Livsforlaengelses Instituts Side. Paa dette Institut undersggtes 100.000 Mznd
meget ngje, og den Stigning i organiske Lidelser som hos dem faldt sammen med Aarenes Tal, viser tydeligt, at den almindelige
Alderdom-som er en sygelig Tilstand, der i og for sig ikke skyldes Aarenes Tal, men er sygelige Forhold i Legemet, der
hovedsagelig skyldes Overtraedelser af Sundhedens Love, og hvis Opstaaen paa Hygiejne- Videnskabens nuveerende
Standpunkt burde kunne forebygges eller ogsaa helbrede s ved Hjzelp af Laegevidenskaben.

Vi maa ikke sige, at det er et Skgn, naar det er en virkelig Realitet. Hvis ikke saadanne Livsforbedringer virkelig kan finde Sted,
hvordan vil man saa forklare de Resultater, der er fremkommet ved Livsforsikringsselskabernes Samarbejde med
Livsforlaengelses-Instituttet i New York. Hos de forsikrede fra Livsforsikringsselskabet» The Metropolitan«, der fik Instituttets
Hjeelp, faldt Dgdeligheden hos dem alle 18 pCt., og hos de 50-60-aarige faldt den, 53 pCt. sammenlignet med de andre
forsikrede, der ikke fik denne hygiejniske Vejledning. Hos Livsforsikringsselskabet »Guardian« faldt Dgdeligheden hos alle 23
pCt. og hos de 50-60-aarige ligeledes over 50 pCt. sammenl ignet med andre forsikrede.

Disse Erfaringer falder fuldstaendigt sammen med, hvad vi oplever paa moderne Kuranstalter. En Maengde traette, sveekkede,
forpinte Mennesker kommer til os og klager over Alderens haarde Tryk, der, som tidligere omtalt, fuldsteendigt forsvinder ved
rationel Behandling.

Den alt for korte Virketid.

| Forhold til den Tid, som Mennesker nu maa ofre paa deres Uddannelse, er den Tid, hvori det. er givet dem at virke, jo alt for
kort, ofte kun 25-30 Aar, hvor den ved forstandig Fremgangsmaade let kunde vaere og burde vaere 40-50 Aar. Nu ses dette vel
nok en Gang imellem, men alt for sjeeldent.

Naesten lige saa ofte ser man, at Folk med et nedbrudt Helbred i 50-erne og 60-erne tager Reb i Sejlene og arbejder energisk
for at faa en ny, herlig Arbejdsperiode, og det lykkes for dem, somme Tider i den Grad, at medens kun meget faa kendte til
deres Virke tidligere, saa er de blevet bergmte ud over Landets Graenser for, hvad de har udrettet i Halvfjerdserne og Firserne.

Denne Herlighed bgr blive en falles Erfaring for de mange, mange. At sidde uvirksom i en Stol og treekke Livet ud i uvirksom
Tilstand har kun ringe Veerdi for den enkelte og ingen Vardi for Samfundet, men at laegge 10 -20 eller endnu flere herlige
Arbejdsaar til sit Liv er vidunderligt.

Har man gennemgaaet en saadan unyttig Periode paa Grund af Sygdom - og det g@r desvaerre mange af Uforstand og Mangel
paa hygiejnisk. Viden - saa giver Helbredelsen en vidunderlig Tilfredshed og Livsglaede, idet man ikke lzenger faler sig tilovers
og til Byrde, men som et virkeligt nyttigt I'J edlem af Samfundet.

En sen, men kraftfyldt Arbejdsperiode har ogsaa deri en szrlig Velsignelse og Rigdom, at den finder Sted paa et Tidspunkt, da
man sidder med Livets rige Erfaringer, og disse Erfaringer kan daarligt undvaeres, hvis vi skal udrette noget af virkelig Veerdi, thi
nogen Sandhed er der i Bernhard Shaws Ord: at »dertil behgver vi 300 Aar«.
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XXVI

INDVENDINGER MOD DENNE BOGS PLAN OG TENDENS.

DET ER RIGTIGT - DET ER MULIGT - VIGTIGE HIALPEMIDLER

Vi kan taenke os, at en eller anden, der har laest denne lille Bog opmaerksomt igennem, vil sige: »Hvis det overhovedet er
muligt at vinde denne hgjere Sundhedstilstand med ny Ungdom og Livskraft, saa tager det vel saa lang Tid og koster saa store
Anstrengelser, at det forekommer mig haablgst at begynde derpaa.« Denne Opfattelse er er ganske forkert.

Det er rigtigt.

Det er ganske rigtigt, at jo mere energisk og rationelt man arbejder, desto hurtigere faar man et smukt Resultat; men ogsaa
mindre Anstrengelser kan i Lgbet af forholdsvis kort Tid Ignne sig saa godt, at man faar Lyst til at gaa videre ad Sundhedens,
det vil sige ad Livets og Lykkens Vej.

Det er muligt.
Der kan godt begyndes smaat. Blot man beslutter at ggre noget hver Dag og s@rger for at faa det gennemfgrt, vil den
udmeaerkede Virkning naesten altid vise sig hurtigere, end man taenker sig.

Vi vil imidlertid ikke naegte, at for dem, der er langt nede, er Generobringen af den fulde Sundhed ikke nogen ringe Opgave.
Forholdene kan vaere saa vanskelige, at der kraeves baade Tid og Taalmodighed for at naa det store Resultat, isser naar man
skal naa det ved egne Kraefter og egne Bestrabelser alene.

Vigtige-Hjeelpemidler.
Betydeligt hurtigere og lettere gaar det i saadanne Tilfelde, naar Forholdene tillader Anvendelse af de moderne og saare



virkningsfulde fysiske Kurmidler. Ved Hjzelp af dem kan selv sveere Opgaver maegtigt lettes. Det vil derfor sikkert vaere klogt,
inden vi stopper op, at sige nogle Ord om disse maegtige Hjalpemidler.
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XXVII MAGTIGE

HJALPEMIDLER

FYSISKE KURMIDLER - SUND F@DE - ENESTAAENDE VIRKNINGER

Fysiske Kurmidler.
De gode Virkninger af de fysiske Kurmidlers Anvendelse er undertiden saa store, at man ofte synes, man for rigtig at betegne
dem - maa ty til Ordet: Mirakler.

De fysiske Behandlinger omfatter iszer alle Slags Sol og Lysbehandlinger, der gives med Hgjsol eller Kvartslamper, Soluxlamper,
Kulbuelys (Finsenlys), Glgdelys, Rgdlys osv. Alle disse Behahdlinger kan efter Forholdene gives paa hele Kroppen eller paa
enkelte Legemsdele.

Endvidere medicinske Bade og Vandbehandlinger af alle Arter som Kulsyrebade, Nauheimerbade, Kreutznacherbade,
Svovlbade, lltbade, Hylikobade, Fyrrenaalsbade, Halvbade, Seedebade, varme Pakninger, Saltgnidninger og Brusebade m. fl.

Elektriske Behandlinger som galvaniske og faradiske Bade, Fircellebade, Galvanisation, Faradisation, Teslastrgmme,
Franklinisation, Langbglge- og Kortbglgediatermi m. m.

Rgrelsesbehandlinger i alle Former: Massage, Sygegymnastik, Vibrationer, Frigymnastik, Mullergvelser, Stavgymnastik, Tennis,
Badminton, Kgllesving, Haandvagtsgvelser osv.

Sund Fgde.

Sund Fgde med rigelig Tilseetning af Frugt og Gr@nsager, saa Kosten bliver alkaliserende og kommer til at indeholde alle for en
hgj Sundhedstilstand ngdvendige Stoffer, altsaa ogsaa rigelig af Mineralstoffer og Vitaminer, maa ogsaa henregnes til de
fysiske Kurmidler, ligesom tilstraekkelig frisk Luft, Sgvn, Hvile og Rekreation.

Man kunde spgrge: Hvorfor har disse fysiske Kurmidler saa enestaaende Virkninger?

Enestaaende Virkninger.
Enestaaende Virkninger har de fysiske Kurmidler af fglgende fem Grunde:

1. Fordi de spiller paa en million-strenget fglsom Harpe, dvs. paa Hudens maegtige Net af Fglenerver, af sympatiske,
vasamotoriske og trofiske Nerver. Den Opfriskning, som Huden faar ved de fysiske Behandlinger, vil fgr eller senere fgles som
en ny kraftig Livsstrésm gennem alle Vaev og Organer og skabe nye Impulser, nyt Initiativ, forgget Energi og Handlekraft.

2. Fordi de befordrer Udskillelsen af Traetheds- og Tungsindsgifte ved at fremkalde forgget Virksomhed i de maegtige,
udskillende Organer: Lungerne, Huden, Nyrerne og Tarmen.



3. Fordi de er sande Livs-Vaekkere, dvs. de virker pirrende og opkvikkende paa alle Lisvprocesserne i Vaevene, seetter Lymfe- og
Blodkredslgbet i stgrre Fart, og faar ved det kraftigere Aandedrzaet Livets Flamme til at breende stzerkere og klarere paa Livets
Esse.

4. Fordi de virker haerdende paa Hud, Nerver og andre Organer, og derved forhgjer Modstandskraften og Umodtageligheden
over for Sygdomsangreb, f. Eks. Forkglelse, Influenza, Katarrer i Luftveje og Fordgjelsesorganer.

5. Fordi de er en maegtig Kraefternes Kilde, der, skgnt kunstig frembragt, giver en stor og leengevarende Stigning i Arbejdsevne,
Udholdenhed, Energi og Virketrang.

Da det er paa Kuranstalterne, at man saerlig sg@ger at hjaelpe de halvt-raske og de oppegaaende kronisk syge, er det ogsa der,
man finder det alsidige Kurapparat, og hvor man vinder den stgrste Erfaring i de fysiske Kurmidlers Anvendelse mod alle
Former af Svaekkelse lige fra de lette Former af Traethed og trykket Humer til de svaere Former af Alderdomssvaekkelse og
Arbejdsudygtighed.

XXV

VIGTIGE PUNKTER.

ET KLART INDBLIK - SUNDE RESONNEMENTER - STORE MULIGHEDER RATIONEL LEGEMSR@GT ER IKKE ASKESE ELLER
FORSAGELSE LYKKENS FIRKL@VER

Et klart Indblik.
Denne Bog skulde give dig et klart Indblik i Betingelserne for at kunne bevare din Sundhed, din Ungdom og Livskraft saa langt
op i Aarene som muligt. Vi har foran omtalt ikke saa faa bergmte Leeger, som grundigt har behandlet dette Spgrgsmaal.

Sunde Rasonnementer.

Flere af disse bergmte Laegers Argumenter og Raeesonnementer maa have stor Veegt paa Grund af den Aands- og
Legemsfriskhed, som de har lagt for Dagen i hgj Alder. Endvidere har vi de Undersggelser, der er foretaget af »Life Extension
Institute« i New York, i Kraft af hvilke man maa komme til den Slutning, at Menneskets normale Levetid ligger naermere ved
100 Aar end ved 70 Aar.

Imidlertid kommer det ikke saa meget an paa Livets Leengde, som paa Livets Indhold. Hellere leve et kort og indholdsrigt Liv
end et langt Liv, fattigt paa Indhold.

Imidlertid ligger Forholdene saadan, at de Veje og Midler, der skaffer os Sundhed, Arbejdsglaede og Livslykke, 'lamtidig vil
bevirke, at vi lever lzengere. Der findes ingen Metode, hvormed man kan opnaa Livets store virkelige Vaerdier, uden at man
samtidig opnaar Livsforleengelse.



Store Muligheder.

Hensigten med denne Bog har hovedsagelig vaeret den at saette Tanker i Bevaegelse og at ggre opmaerksom paa store
Muligheder, som alt for mange lader uansede, og forhaabentlig er denne Hensigt naaet. Skaenker man lunlt de i Bogen
fremholdte Kendsgerninger forngden grundig Eftertanke, saa maa man blive interesseret i at "Pll,lil den Rigdom, som en
leengevarende Ungdom med Livsfriskhed og hgj Arbejdsevne skaenker en, og man maa faa Lyst til at seette noget ind paa selv
at blive den lykkelige Ejer deraf.

Hvis en eller anden saa efter at have gjort sig visse Anstrengelserikke naar helt frem til Maalet, vil de dog erfare at de har faaet
en virkelig Livsberigelse ved at fglge de givne Vink.

Professor Fisher ved Universitetet i Yale har paavist, at de fleste Mennesker, der lever, som Folk ggr flest, kun opnaar en
Brgkdel af deres Muligheder, d.v.s., at deres Liv er langt fattigere, end det behgvede at vaere, samtidigt med at det ogsa bliver
kortere. Skal et Samfund naa til en virkelig hgj Udvikling, hvor man er i Stand til at nyde Tilvaerelsen paa den rigtige Maade, saa
maa der paa mange Omrader sadles om. Desvaerre er Aimenheden pa dette Omraade saa ukyndig og uoplyst, at den som
Regel er tilbgjelig til at mene, at den, der gennemfgrer en sund Levevis, er en taabdig Asket eller Selvplager.

Rationel legemsrggt er ikke Askese.

Der, hvor alle Forhold ellers er lige, faar den, der fglger Sundhedens Kongevej, den rigeste Livsnydelse og de hgjeste Resultater
af sin Tilveerelse frem for den, der gaar sine egne Veje uden Hensyn til Sundheden. For blot at tage et Eksempel kan naevnes, at
mange, for hvem et saakaldt »godt Bord« er en stor Nydelse, bestemt tror at vide, at den, der spiser en mindre krydret, men
ligefrem, naturlig og sund Fgde, gaar Glip af noget, fordi der formentlig ingen rigtig Nydelse er ved slig Mad. Dette er en stor
Fejltagelse; thi tveertimod opstaar der hos den, der spiser rigtig tilberedt sund Fgde, efterhaanden en saa stor Forfinelse af
Smagen, at Nydelsen i hgj Grad forgges ved, at man kun spiser sunde, kraftgivende og styrkebringende Fgdemidler.

Lykkens Firklgver.

Med sund Levevis, og kun med den, fglger fire saare vigtige og usigelig kostelige Ting, som man godt kunde kalde Lykkens
Firklgver: Smertefrihed, stort Velbefindende, stor Arbejdsevne og rig Livsglaer. Men heraf fgdes atter den varige Tilfredshed,
det lys{ ilaab, den faste Tro paa Fremtidens Muligheder og den store Begejstring, som faar os til at sige med Horaee Fleteher:
»Livet er herligt, og det er let at leve, bare man faar begyndt paa den rigtige Maade.«

XXIX
TVIVLERE OG SORTSEERE.

BIIV A-MENNESKE - KENDSGERNINGER FORELIGGER - DET KAN | H@J GRAD NYTTE - NOGET | H@j GRAD MARKELIGT - SAA TIL
SUNDHED OG H@ST SUNDHED - ET HERLIGT PROBLEM

Bliv A-Menneske,
Kaere Laeser. Jeg synes at hgre dig sige: »Jeg kan ikke tro paa, at det er muligt ogsaa for mig at naa et hgijt
Sundhedsstandpunkt. Jeg kan ikke blive A-Menneske.«

Denne Indvending er saare naturlig, Jeg har selv sagt det samme i min egen Sygdomsperiode for Aartier tilbage, og Tusinder og
atter Tusinder af mine Patienter er i deres syge Tilstand fremkommet med den samme Indvending; men paa Trods heraf er de
forholdsvis hurtigt blevet af en anden Mening, naar de blot selv i den vaerste Tvivl har haft Viljekraft nok til at tage fat og
paabegynde Arbejdet for en hgjere Sundhedstilstand.

Kendsgerninger foreligger.
Al Skepticisme kan jo ikke forandre den Realitet, at Kendsgerningerne foreligger, og Fakta forsvinder jo ikke, fordi de benagtes
jeevnfgr Dr. med. Hans Kaarsberg's Ord: “Sandheden er en underlig Urt, den dgr ikke, fordi man traeder paa den.”

Desveerre er det umuligt straks at overbevise dem, der intet vil foretage sig, og som er kommet saa langt ned i Tvivlens og
Forsagthedens Sump, at de intet Lys kan @jne, selvom de over for de foreliggende Kendsgerninger maa indrgmme, at andre



har kunnet naa frem til et smukt Resultat. De siger paa Trods af Kendsgerningerne: »Ja, jeg maa tro, at Per og Povl har kunnet
naa et smukt Resultat, men det maa jo veere, fordi de har haft Forudsatninger, som ikke findes hos mig.«

En saa indgroet Pessimisme er naturligvis slem at bakse med baade for Personen selv og for Leegen, men kan man blot faa
Pessimisten til at handle, til at ggre noget, idet man forestiller ham, at hvad der foreslaas dog under alle Omstaendigheder ikke
kan skade, men altid gavne mere eller mindre, saa har man vundet den halve Sejr. Ethvert Forsgg, der forlgber godt, vil nemlig
i henimod 100 pCt. af Tilfeldene forholdsvis hurtigt give saa megen Bedring, at Pessimisten beslutter sig til at fortseette, til et
virkeligt veerdifuldt Resultat er opnaaet. Saadan er det gaaet i Titusinder af Tilfeelde, og saadan vil det fremdeles gaa enhver,
der tager fat, selv hvor der tilsyneladende kun foreligger smaa Forudsaetninger.

Det kan i hgj Grad nytte.
Andre Pessimister vil spgrge: »Hvad kan det nytte?« Dette Spgrgsmaal kan besvares med al den Vaegt, der ligger i tusindtallige
Erfaringer: Det kan i hgj Grad nytte!

Det er nemlig en straalende Sandhed, som i Laeengden hverken kan benagtes eller ties ihjel, at der naeppe findes noget
Omraade, hvor maalbevidst Arbejde Ignner sig saa kongeligt som Arbejdet for en hgjere Sundhedstilstand, hvad der i
Realiteten betyder Arbejde for et rigere og mere lykkefyldt Menneskeliv.

Noget i hgj Grad maerkeligt.

| denne Forbindelse maa det imidlertid betegnes som noget i hgj Grad maerkeligt, at en Mangde Mennesket, naar de stilles
over for et saa klogt og fornuftigt Problem, som Arbejdet for Sundheden er, saa skal de betzenke sig syv lange og syv brede,
inden de begynder paa det, hvorimod de samme Mennesker ofte er hurtige nok til at handle, naar det drejer sig om at begaa
Dumheder. Den personlige Hygiejne er dog et Omraade, hvor man frem for alle andre med Tryghed kan handle hurtigt, evigt
forvisset om at den gamle Lov: »Hvad et Menneske saar, 'lkal det ogsaa h@ste,« geelder ogsaa her, altsaa: Saa til Sundhed og
hgst Sundhed.

Et herligt Problem.
Til Slut vil jeg sige til dig, @rede Laeser: Bliv ikke staaende tvivlende og tgvende over for dette Problem, som er det stgrste af
alle Problemer, der hgrer denne Jord til, og som giver en overordentlig vigtig Basis for al aandelig Vaekst og Udvikling.

Begynd med dig selv, gar noget hver Dag for at bringe din Sundhedstilstand hgjere op. Ggr noget hver Dag for at hgjne din
Arbejdsevne legemligt og aandeligt, og du vil selv blive forbavset over Resultatet. Begynd hellere i Dag end i Morgen. Faa
andre til at ggre dig Selskab, men kan du ikke straks det, saa vis dem i hvert fald et godt Eksempel.

Begynd! Begynd! Begynd!

Og hold ikke op, fgr du har naaet et Resultat, som du kan vaere stolt af. Saa ved vi, at du vil gleede dig derover, saa laenge du
lever, og vi ved tillige, at du derigennem vil have beriget dit eget og andres Liv og gjort en Indsats for Samfundssundhedens
Hgjnelse saavel som for Samffundslivets Forbedring og Foraedling.

Begynd | Dag!

Indholdsfortegnelse

Forord
Kapitel 1: UNGDOM Hvem er ung? - Hvad er Ungdom?

Kapitel 2.UANEDE MULIGHEDER Haab for de haablgse - Arven - Tab ikke Modet - Vidundermaskinen - Rigere end den syge
Mangemillionzer.

Kapitel 3: TRE SLAGS MENNESKER En Kendsgerning af hgjeste Interesse - Fgler du dig sund? Fgler du dig gammel? - Fgler du
dig uden Kraefter? - Fgler du dig traet? - Fgler du dig tung i Sindet?



Kapitel 4 MENNESKELEGEMET Menneskelegemets Grundstoffer - Menneskelegemets sammensatte Stoffer.

Kapitel 5 STOFSKIFTET Leeren om Stofskiftet er et Glaadesbudskab - Lige vigtigt for sunde og syge - Stofoptagelse -
Stofomsaetning - Skema for Stofskiftets tre Trin - En straalende Virkelighed - Stofudskillelsen - Stofskifteforstyrrelser hos treette
og sveekkede - Treetheden.

Kapitel 6 ALDERDOMSSVZAKKELSE Alderdomstegn - Tidlig Alderdoms Aarsager - Giftene udefra Giftene indefra.

Kapitel 7 VEJE OG MIDLER til at naa den hgjeste jordiske Rigdom i Form af langvarig grundfaestet, sjelelig og legemlig Ungdom
og Sundhed.

Kapitel 8 STATUSOPG@RELSE' En skaebnesvanger Forssmmelse - Den virkelig kloge - Farer, der truer - Hvis Folk virkelig forstod
- En grundig Statusopggrelse - Det klogeste af alt klogt - Hvorledes foregaar Statusopggrelsen ? - Undersggelsen.

Kapitel 9 SLAGPLANEN, Bort med alt, der skader - Frem med alt, der gavner - Hvad du selv skal ggre.
Kapitel 10 LYS OG SOL Man bgr leve i Lys)og Sol - Lyset et udmaerket Helbredelsesmiddel - Lyset vigtigt for sunde og syge.

Kapitel 11 FRISK LUFT Luften, vort Element - Maegtig Sundhed i fri Luft - Frisk Luft om Natten - Pettenkofers Kammer - Luftens
Forurening Daarlig Luft Aarsag til Sygdom.

Kapitel 12 VAND Du skal have Vand indvendig og udvendig - Vand indvendig Vand udvendig - - Sveden - Hudfunktionernes
Betydning - Det daglige Bad store Betydning - Den kolde Vantegnidning - Hjaelpemi (er - Fremgangsmaade - Virkning
Reaktionen - Reaktionsbetingelser - Vantegnidning for aldre Den hede Vantegnidning - Vantegnidning for syge - Lige
udmeerket for sunde og syge.

Kapitel 13 S@VN OG HVILE Du skal sgrge for tilstraekkelig Sgvn og Hvile - Hvorfor Sgvnen er saa vigtig - Hvor megen Sgvn
behgves - Sovebetingelser.

Kapitel 14 SUND F@DE Sund og hensigtsmaessig Fgde - £ggehvidestoffer, Proteiner Kulhydrater - Fedtstoffer - Mineralstoffer,
Salte - Baseoverskud og Syreoverskud - Vitaminer - Vitamin A - Vintamin B-1 - Vitamin B-2 og 3 - Vitamin C - Vitamin D -
Vitamin E Smagsstoffer - En livsvigtig Kundskab - Kostspgrgsmaalet er et Livsspgrgsmaal.

Kapitel 15 LEGEMS@VELSER OG MOTION Systematiske Legemsgvelser - Fodture - Gymnastiske gvelser i alle Aldre - Sporten -
Mullers 5 Minutters System - Kaptajn J. P. Jespersens Stavsystem - Kredslgbsforbedrende Bengymnastik- Affgringsbefordrende
Gymnastik - Andre Former for Legemsgvelser.

Kapitel 16 RATIONEL BEKLLEDNING. Beskyttelse mod Kulden - 8 Fordringer til Underbeklaedningen - Yderbekladningen -
Rationel Beklaedning.

Kapitel 17 HVILE-FERIE-REKREATION Hvile - Ferie og Rekreation.
Kapitel 18 HVAD LEGEN MAA G@RE

Kapitel 19 SYGELIGE TILSTANDE S AFHJZALPNING Blodmangel - Hormonmangelog Hormonoverskud - Fedtsyge-
Fedtinfiltrationer - Aarsager til overdreven Fedme - Svage Nerver - Mave-Tarmforstyrrelser - Mere alvorlige Tilstande.

Kapitel 20 FORSTOPPELSE En alvorlig hygiejnisk Forsyndelse - Vanemaessig Forstoppelse Skjult Forstoppelse - Ubehagelige
Symptomer - AlImindelige Aarsager- Forraadnelsesgifte fra Tarmen - Tarmfloraen Tarmfloraens Beskaffenhed -
Geeringsbakterier og Forraadnelsesbakterier - Gennemfgr en rationel Tarmhygiejne.

Kapitel 21 VIDUNDERKIRTLERNE Karakteristisk byggede Organer - Hjernevedhaenget - Hypofyseforlappen - Hypofysebaglappen
- Hypofysemellemlappen Skjoldbruskkirtlen - Biskjoldbruskkirtlerne - Brisselen - Binyneme - Bugspytkirtlen - Insulinet -
Kgnskirtlernes Hormonindsondring - Andre Hormoner - Hormonernes store Betydning.

Kapitel 22 KRONISKE FORGIFTNINGER Stofskiftegifte - Gifte fra smitsomme Sygdomme - Giftige Nydelsesmidler - Purinholdige
Fedemidler - Metalgifte.



Kapitel 23 VAGTIGE VIDNESBYRD OM DE BEDSTE LEVEREGLER.. Amerikanske Vidnesbyrd - Engelske Vidnesbyrd - Tyske
Vidnesbyrd - Franske Vidnesbyrd - Sammendrag af Leveregler — Syv saare vigtige Ting.

Kapitel 24 FORFATTERENS PROGRAM for det hgje Maal: | fin Form paa alle Alderstrin. Daglig Haerdnings- og Sundhedsprogram.

Kapitel 25 LIVSLENGDE OG LIVS FORBEDRING Livsberigelse - Middellevetiden - Slaegtens ldste - De store Muligheder -
Livsforbedring - Den alt for korte Virketid.

Kapitel 26 INDVENDINGER mod denne Bogs Plan og Tendens. Det er rigtigt - Det er muligt - Vigtige Hjeelpemidler.
Kapitel 27 MAGTIGE HIZLPEMIDLER Fysiske Kurmidler - Sund Fgde - Enestaaende Virkninger.

Kapitel 28 VIGTIGE PUNKTER Et klart Indblik - Sunde Reesonnementer - Store Muligheder Rationel Legemsrggt er ikke Askese
eller Forsagelse - Lykkens Firklgver.

Kapitel 29 TVIVLERE OG SORTSEERE Bliv A-Menneske - Kendsgerninger foreligger - Det kan i hgj Grad nytte - Noget i hgj Grad
maerkeligt - Saa til Sundhed og hgst Sundhed - Et herligt Problem - Begynd i Dag.



