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Kilden ti

Der er masser af muligheder
for at tage sig et varmt bad i
Islands natur. Men har de
varme kilder en dokumenteret
effekt pa helbredet?

CHRIS MACDONALD

for at have sundhedsfremmende
egenskaber. De nordamerikanske in-
dianere mente, at stederne med varme
kilder i grkenerne var hellige, og at de hel-
bredende vande var en gave fra Skaberen,
derboede dybtindeiJorden. Ogsa mange
andre folkefeerd har spgt efter og brugt
varme kilder til at behandle alskens dar-
ligdomme. De gamle romere brugte de-
res akvaeduktsystemer til at skabe bade
og lovpriste badenes sundhedsfremme.
Mineralbade, som dem man finder i
Den Bla Lagune pa Island, siges at forbed-
re sygdomme som leddegigt, gigt, betaen-
delsestilstande i leddene, kredslgbspro-
blemer, nase- og vejrtrekningsproblem-
er og en raeekke hudproblemer (bemark
dog, at der mangler harde beviser for dis-
se helende effekter). Vandene kan inde-
holde forskellige aflejringer af mange for-
skellige mineraler, f.eks. natrium, kalium,
arsenik, magnesium og silikat, der menes
at have sarlige genskabende egenskaber
for kroppen.

\/arme kilder har lenge veeret anset

Den Bla Lagune

Den Bla Lagune er en af Islands mest be-
romte attraktioner - og den er bekvemt
teet pa Keflavik internationale lufthavn og

hovedstaden Reykjavik. Lagunen er fak-
tisk menneskeskabt, og vandet pumpes
op fra 2 km under jorden ved hjelp af
energi fra et neerliggende kraftveerk. Van-
det er 240 grader varmt der, hvor det bli-
ver pumpet op, hvilket er nok til at koge
enhver badegast pa et splitsekund. Van-
detkan altsad ikke pumpes direkte ind i sg-
en, men ma forst forbi en varmeveksler
pa kraftverket, hvor det bliver afkoglet til-
streekkeligt til, at man kan bade i det, og
herefter ledes det ind i lagunen. Lagunen
indeholder seks millioner liter vand, der
er en blanding af havvand og ferskvand,
og som alt sammen bliver skiftet ud i
lpbet af 40 timer. Vandtemperaturen er
37-39 grader celsius. Man mener, at det ge-
otermiske gkosystem i lagunen skaber en
selvrensende effekt, og de regelmassige
test af vandkvaliteten viser ogsa, at 'al-
mindelige’ bakterier ikke trives i dette
pkosystem. Derfor er det overflpdigt med
traditionelle rensemetoder som tilsaet-
ning af klor. Lagunen er kendt for sin fan-
tastiske akvamarinbla farve, der skyldes
indholdet af mineraler, silikat og alger,
der lovprises for deres positive virkninger
pa hudproblemer som eksem og psoria-
sis.

Virker det?

Nogle af de forste badende i lagunen be-
rettede, at vandene forbedrede en lang
reekke hudproblemer som eksem og pso-
riasis. Eksem er et udslet, der enten opstar
som en allergisk reaktion eller som en ir-
ritation af huden. Det drejer sig om en be-
tendelsestilstand, der enten kan vere
akut (pludselig opstdet) eller kronisk
(langvarig). Ordet stammer fra graesk og

| et godt helbred

betyder ’at koge op’. Det stemmer meget
godt overens med, hvordan den eksem-
ramte hud ser ud, der er rod, havet og
med sma blerer. Psoriasis er en arvelig,
kronisk sygdom, der angriber hudens cel-
ler. Ordet kommer fra greesk og betyder
klgende udslat.

Det er vigtigt at huske p4, at disse pa-
stande stort set ikke er blevet videnskabe-
ligt bevist, men det betyder ikke, at det ik-
ke virker. Jeg er stor fan af dokumentati-
on, nar det handler om sundheds-
fremmende effekter af forskellige ting,
men jeg mener ogsa, atdeter godtat have
et dbent sind. Og der er ingen tvivl om, at
varme kilder og bade kan vare ekstremt
afslappende. Samtidig ved vi, at ting, der
er meget afslappende, er helsefremmen-
de, s pa den made er der gode grund til
at tage et dyp i lagunen, serligt hvis du
treekker vejret dybt og afslappet samti-
digt.

At varmeterapi kan afhjelpe muskel-
smerter og gigtagtige smerter, stottes af
videnskabelige studier. Et helt nyt studie
viser, at patienter med leddegigt, der tree-
nede i en opvarmet swimmingpool, hav-
de betydelig stgrre sandsynlighed for at
fa det bedre eller meget bedre sammen-
lignet med patienter, der fik tilsvarende
treening pa land (BMC Musculoskelet Dis-
ord. 2007; 8: 23). Generelt er trening i
vand en rigtig god idé, og jeg vil anbefale
det for alle, der lider af gigt.

Der er ogsa noget, der tyder pa, at
sportsfolk, der bader trette muskler i
skiftevis varmt og koldt vand, madske
kommer sig bedre, end hvis de ikke bru-
ger vandterapi. Min egen erfaring er, at et
varmt bad kan veere meget afslappende

Efter min
mening er alt,
hvad du kan
finde, som
hjalper dig til
at slappe af og
sige »AAAHH<,
noget, du bgr
preve at gagre
ofte
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for pmme muskler og led, men det er
langtfra videnskabelig forskning! Data er
ikke supersteerke, men mit forslag er, at
hvis man har adgang til varme bade og
har muskelsmerter eller gigt, sd er det et
forsggveerd. Og skulle man veere sd heldig
atbefinde sig pa Island, sd er en turilagu-
nen helt klart et 'must’ - om ikke andet s&
for eventyret og afslapning.

Varme er godt

Noget tyder pa, at ogsa varmeterapi i
form af sauna eller dampbad kan have go-
de effekter pa kredslgbet. Man har vidst,
at disse former for behandlinger kan for-
bedre blodgennemstrgmningen, fordi
blodarerne udvider sig i takt med, at
kropstemperaturen stiger, og kroppen
prover at fjerne varmen ved at flytte mere
af blodet ud mod huden. Denne form for
terapi er ikke neer sa effektiv som tree-
ning, men det er maske ikke nogen darlig
idé ud over treeningsprogrammet. Det er
vigtigt at bemeerke, at hvis man lider afen
kredslgbssygdom, sa skal man absolut
tjekke med sin leege, for man bruger no-
gen form for varmeterapi.

Sd altialt mener jeg, at de stgrste forde-
le ved varmeterapi (varme kilder, varme
bade og sauna) er den afslapning, det gi-
ver. Der er sandsynligvis ogsd andre sund-
hedsfremmende fordele, men bare ikke
seerlig megen forskning, der viser det. Ef-
ter min mening er alt, hvad du kan finde,
som hjeelper dig til at slappe af og sige
»AAAAHHH¢, noget, du ber preve at ggre
ofte.
sondagsliv@pol.dk



