Sauna Schwitzen macht
schon und beugt Infekten
vor. Ein paar Tipps helfen,
effektiver zu saunieren.

as Herbstwetter macht frosteln, die
Stimmung ist im Keller und die nichs-
te Erkdltung nicht mehr weit? Dann ist es
Zeit fur einen Saunabesuch. Denn wer dort
regelméafig schwitzt, kann die kalte Jahres-
zeitentspannter aufsich zukommenlassen
und bleibt im besten Fall auch gestinder.
Die finnische Sauna mit ihrem trockenen
Klima von 80 bis 100 Grad Celsius ist hier-
zulande am bekanntesten und ein wahres
Allroundtalent: Zum einen macht sie schon,
dasie die Hautzellenerneuerung ankurbelt.
Durch den Wechsel von extremen Wéarme-
und Kailtereizen verbessert sie aufierdem
die Regulation des Warme- und Wasserhaus-
halts unseres Kérpers und unterstiitzt Stoff-
wechsel und Nierentdtigkeit. Die gesamte
Muskulatur entspannt, und der Kdrper schiit-
tet Gliickshormone aus.

Saunieren beugt vor und heilt

Studien aus Japan belegen auf3erdem, dass
die Zellschicht an der Innenflache der Blut-
gefdfle durch das Saunabaden stabilisiert
wird, wie Prof. Dr. med. Eberhard Conradji,
Vorsitzender des Deutschen Sauna-Bundes,
erklart: ,Das bewirkt einen Schutzeffekt ge-
geniiber Arteriosklerose und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.” Da regelméf3ige Sauna-
bader zudem in den Genuss eines abwehr-
gestarkten Immunsystems kommen, ha-
ben auch Schnupfen, Halsweh und Erkal-
tung nur noch wenig Chancen.

Selbst bei schon bestehenden Krankhei-
ten kann Saunieren die Genesung unter-
stlitzen oder fiir Linderung sorgen. Bei Neu-
rodermitis oder Schuppenflechte etwa wird
durch einen Saunabesuch die Haut besser
durchblutet und der Hautstoffwechsel an-
geregt. Bei Erkrankungen wie chronischer
Bronchitis féllt danach das Atmen leichter.
Sind Muskeln und Sehnen verletzt, kann Sau-
nieren den Heilungsprozess unterstiitzen.
Sogar wer an bestimmten Formen von Blut-
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hochdruck (Stadium 1 und 2) leidet, kann
profitieren: Die Sauna weitet die Gefdfie —
der Kreislauf wird so entlastet.

Im Alter und in der Schwangerschaft

Bei solchen Lobeshymnen ist es erfreulich,
dass Saunabaden auch fiir dltere Menschen
geeignet ist. Allerdings gilt das in erster Li-
nie fir langjahrig Gelibte. Wer mit tber 75

Jahren beginnen will, sollte das mit seinem
Arzt abkldren. Auch fir Schwangere kann
gezieltes Schwitzen sinnvoll sein: Das Hit-
ze-Kilte-Gefafitraining vermindert die Nei-
gung zu Schwangerschafts-Odemen. Getib-
te Saunagidngerinnen diirfen sogar mit ver-
minderten Wehenschmerzen und kiirzerer
Geburtsdauer rechnen, da die Muskulatur
durch die Warme entspannter ist.
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Schwangere, die mit dem Saunieren wenig
Erfahrungen haben, sollten erst nach dem
vierten Monat beginnen, da das Ungebore-
ne vorher empfindlich auf ungewohnte Au-
Benreize reagieren kann. Aufierdem ist es
ratsam, sich dann auf zwei Gange von zehn
bis zwolf Minute Lange pro Besuch und Wo-
che zu beschrdnken und die unteren Banke
zu wahlen. Die niedrigeren Temperaturen
dort sind vertrdglicher fiir den Kreislauf.

Auch Babysab dem vierten Lebensmonat
konnen mitgenommen werden—allerdings
erst nach der Vorsorgeuntersuchung U 4. An-
gepasst an Alter und Grofie sollte ein Gang
fir sie anfangs nicht langer als drei, spater
maximal sechs Minuten dauern.

Triefnasen bleiben drauf3en

Tabu ist die Sauna bei Fieber oder Entzlin-
dungen. Auch wer erkéltet ist, muss sie mei-
den. Das angegriffene Immunsystem ver-
tragt den Heif3-Kalt-Wechsel weniger gut.

Vertragen Spermien die Sauna?

Anders als oft zu horen, ist Mdnnern mit un-
erfulltem Kinderwunsch nicht generell vom
Saunabesuch abzuraten. Denn die optima-
le Temperatur der Spermien von 35 Grad
wird nur sehr kurzzeitig etwas erhoht. Bei
normaler Spermienproduktion gelten 3 mal
15 Minuten Saunahitze als unbedenklich.
Bei schlechter Qualitdt der Spermien oder
nicht ersichtlichen Ursachen fiir die Kin-
derlosigkeitist es aber besser, auf die Sauna
zuverzichten. Das gilt auch fir die ersten drei
Monate nach einem Herzinfarkt.

Wer sich abhédrten will, geht am besten das
ganze Jahr einmal pro Woche in die Sauna.
Oberstes Gebot: Zur Ruhe kommen, kein
Handy, keine lauten Gespridche oder wie die
Finnen sagen: In der Sauna benimmt man
sich wie in der Kirche.” |

Banja oder Hamam?

Die finnische Sauna ist nur eine von
vielen Moglichkeiten, wirksam zu
schwitzen. Es gibt viele Saunatypen
aus zahlreichen Kulturkreisen.

Dampfbad: Hier sitzt man auf ein-
oder mehrstufigen Banken. Der
Dampf wird in einem Extraraum er-
zeugt und in regelmaRigen Schiben
ins Bad geblasen. Oft sind Duftstoffe
zugesetzt. Das Raumklima betragt
45 bis 48 Grad Celsius bei gesattig-
ter Luftfeuchtigkeit. Wird im Wech-
sel mit Abkuhlung durchgefihrt.

Banja: Bei der russischen Form geht
es nebelig zu, da viel Wasser auf die
Ofensteine geschopft wird — traditio-
nell Birkensud. Mit Birkenzweigen
.peitschen” sich die Saunabader den
Riicken und wedeln Dampf durch
die Banja. Das Raumklima betragt
50 bis 75 Grad Celsius bei ansteigen-
der Luftfeuchtigkeit bis zur Sattigung
von 100 Prozent. Als Wechselbad
mit Abkuhlung durchgefuhrt.

Hamam: Das turkische Schwitzbad
besteht aus einem Warmluftraum
mit beheiztem Liegepodest sowie
Schwitzraumen fur Massagen, Ab-
gieBungen und zur Hautreinigung.
Kaltwasseranwendungen sind unub-
lich, die Abkuhlung erfolgt beim aus-
giebigen Nachruhen. Wird tber FuR3-
boden- oder Wandheizungen erhitzt.
Das Raumklima betragt je Raum

25 bis 42 Grad Celsius bei 80- bis
95-prozentiger Luftfeuchtigkeit.

Rasul: Das orientalische Serail-Bad
ist dem Hamam ahnlich. Die Haut
wird zusatzlich mit Mineral- und
Heilerde eingerieben. Das Raumkli-
ma betragt 40 bis 50 Grad Celsius
bei relativ hoher Luftfeuchtigkeit bis
80 Prozent. Das Rasul wird durch
beheizte Keramikbanke erwarmt.

Aromasauna: Aromatische Dlifte,
Farblicht und Musik verwohnen den
Badenden. Das Klima betragt 45 bis
60 Grad Celsius bei einer Luftfeuch-
tigkeit von 40 und 60 Prozent. Wech-
selbad mit Abkuhlung.

Ausziehen: Hierzulande gilt Bade-
kleidung in der Sauna als Fauxpas
und schlichtweg unhygienisch.

Abtrocknen: Duschen Sie vorher
griindlich und trocknen Sie sich gut
ab. So schwitzen Sie schneller.

Absteigen: Ungeubte und Hitze-
empfindliche sollten die untere und
mittlere Bank wahlen. Die Tempera-
turen variieren von 40 Grad am
Boden bis 100 Grad unter der Decke.

Abharten: Ein vollstandiges Sauna-
bad besteht aus drei Gangen.

15 Minuten pro Gang genugen vollig.
Ihr Wohlbefinden entscheidet.

Ausstrecken: Liegen ist am besten,
weil so der gesamte Korper in dersel-
ben Temperaturzone schwitzt. Rund
zwei Minuten vor Ende des Ganges
vom Liegen in die Sitzstellung wech-
seln, das stabilisiert den Kreislauf.

Aufgiel3en: Durch den Aufguss auf
heilRe Steine erhoht sich die Luft-
feuchtigkeit schlagartig. Der Dampf
erzeugt auf der Haut einen zusatzli-
chen intensiven Hitzereiz. Oft werden
Duftstoffe hinzugefugt. Meist gibt es
feste Aufgusszeiten, sodass Duft-
allergiker nicht Uberrumpelt werden.

Abkiihlen: Zuerst geht es kurz ins
Freie, um die Atemwege abzukuihlen,
dann wird per Schwallbrause oder
Gummischlauch mit Kaltwasser
abgekihlt. Beginnen Sie fern vom
Herzen bei Handen und Fuf3en. Bei
Bluthochdruck sollte auf die Nutzung
des Tauchbeckens verzichtet werden.
Durch das plotzliche Zusammenzie-
hen der GefaRRe kann der Blutdruck
ungunstig nach oben schnellen.

Aufwarmen: Beim anschlief3enden
FuBbad in 40 Grad warmem Wasser
offnen sich die BlutgefaRe. Uber-
schissige Warme wird an die Haut-
oberflache transportiert, lastiges
Nachschwitzen so gestoppt.

Ausruhen: 15 Minuten Ruhe sollten

Sie sich gonnen — warm eingehiillt,
auf einem bequemen Liegestuhl.
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