Saunaganger kommen besser iiber den
Winter. Der Wechsel von starken Warme-
und Kaltereizen starkt das Immunsystem,
Erkaltungen haben kaum eine Chance. Wei-
tere positive Effekte: Die Muskulatur ent-
spannt sich, und der Kérper schiittet

Gliickshormone aus.

von Helen Weiss™*

as Winterwetter ldsst einen

frosteln, die Stimmung ist im
Keller, und bis zur néchsten Erkdltung ist
es auch nicht mehr weit. Jetzt ist es
hochste Zeit fiir die Sauna. Wer dort
regelmassig schwitzt, kann die kalte Jah-
reszeit entspannter iiberstehen.
Das Schwitzbad dient nicht nur der Kor-
perreinigung, es wirkt auch gesundheits-
tordernd: Die Durchblutung und der
Stoffwechsel werden angeregt und das
Herz-Kreislauf-System  gestdrkt. Beim
Saunieren steigt die Korpertemperatur
an, was die Produktion von Abwehrzel-
len im Blut aktiviert - dhnlich wie bei
Fieber. So kann das Immunsystem Erkal-
tungs- und Grippeviren besser abwehren.
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«Zudem bewirken regelmassige Sauna-
besuche eine Stabilisierung des vege-
tativen Nervensystems und eine Starkung
sogenannter antioxidativer Schutzsys-
teme», erklart Rainer Brenke vom Deut-
schen Sauna-Bund und Chefarzt in der
Hufeland-Klinik im deutschen Bad Ems.
Antioxidanzien sind Substanzen, die ag-
gressive Sauerstoffverbindungen im Kor-
per neutralisieren. «Wer ein- bis zweimal
wochentlich in der Sauna sitzt, erkrankt
messbar seltener an grippalen Infekten»,
erganzt der Arzt.

Wohltuend fur die Haut

und die Stimmung
Saunabaden dient auch der Hautpflege:
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Finnisch, russisch oder turkisch?

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, sich bei unterschiedlichen Temperaturen schweisstreibend zu entspannen.

Zur Auswahl stehen:

¢ Finnische Sauna: Typisch sind hohe Temperaturen von 80 bis 100 °C bei geringer Luftfeuchtigkeit. Durch einen
Aufquss kann man die Luftfeuchtigkeit kurzzeitig erhéhen. Dabei wird reines oder mit atherischen Olen angereicher-
tes Wasser Uber die heissen Ofensteine gegossen. Da die Hitze je nach Hohe des gewahlten Sitzplatzes variiert, eig-
net sich das finnische Heissluftbad auch fur Anfanger.

o Russische Sauna (Banja): Hier geht es nebelig zu, da viel Wasser auf die Ofensteine geschopft wird - traditionell
ein Birkensud. Die Temperatur betragt 50 bis 75 °C bei ansteigender Luftfeuchtigkeit. Mit Birkenzweigen «peit-
schen» sich die Saunabader den Riicken, was die Blutzirkulation anregt. Daher ist die Banja eher etwas fiir Sauna-
fortgeschrittene.

o Tirkische Sauna (Hamam): Sie ist aufgeteilt in einen Warmluft-|§8f raum mit beheiztem Liegepodest und in
Schwitzrdume flr Massagen, fir Abgiessungen und fir die Haut-l reinigung. Kaltwasseranwendungen sind untib-
lich, die Abkthlung erfolgt beim ausgiebigen Nachruhen. Die Tem- ¥#, peraturen betragen je nach Raum 25 bis 42 °C,
bei 80- bis 95-prozentiger Luftfeuchtigkeit. /

» Dampfbad: Die Besucher sitzen auf Banken, der
Dampf wird in einem separaten Raum erzeugt und in
regelmassigen Schiiben ins Bad geblasen. Oft sind
dem Dampf Duftstoffe zugesetzt. Das Raumklima
betrdgt 45 bis 48 °C bei gesattigter Luftfeuchtig-
keit. Dampfbader sind besonders wohltuend fir

die Atemwege und die Haut.

«Durch die Hitze erweitern sich die klei-
nen Blutgefdsse in der Haut, und der
Hautstoffwechsel wird angeregt», sagt
Thomas Braatz, Leiter Physikalische The-
rapie der RehaClinic in Zurzach. Beim
anschliessenden Abkithlen im kalten
Wasser ziehen sich die Hautgefdsse
schnell wieder zusammen. «Der Wechsel
von heiss und kalt trainiert die Blutge-
fasse und halt sie elastisch», so Braatz.
Bei Hauterkrankungen wie Neurodermi-
tis, Akne oder Schuppenflechte kann
Saunieren deshalb fiir Linderung sorgen.
Es kann aber vorkommen, dass sich an-
dere Saunabesucher von den sichtbaren
Zeichen der Hauterkrankung abgestossen
fithlen. «In einem solchen Fall erklart
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Traditionelles Zubehor

flr russische Sauna

man am besten offen, dass der Hautaus-
schlag nicht ansteckend ist», rdt Braatz.

Die Abfolge von Hitze und dem an-
schliessenden Kaltbad entspannt die
Muskulatur und hat auch eine wohltu-
ende Wirkung auf das subjektive Befin-
den. «Ahnlich wie bei einer Lichtthera-
pie werden Endorphine
wodurch sich die Stimmungslage hebt»,
sagt Rainer Brenke. Nicht zu unterschét-

freigesetzt,

zen ist auch die Pflege von sozialen Kon-
takten und Freundschaften bei einem
Saunabesuch.

Far Jung und Alt
Ebenso erfreulich ist, dass sich Sauna-
baden auch fiir dltere Menschen eignet.

a:- warmstens
Nnpfehlen

Dabei lautet die Empfehlung des Arztes:
Wer gesund ist, kann bis ins Alter von 70
Jahren als Neuling mit dem Saunieren
beginnen. Wer es gewohnt ist, kann
auch mit tiber 70 Jahren weiter in die
Sauna gehen.

Auch fiir Schwangere kann gezieltes
Schwitzen sinnvoll sein: Das Hitze-
Kalte-Gefdsstraining vermindert die Nei-
gung zu Schwangerschaftsodemen. Ge-
ibte Saunagidngerinnen diirfen sogar
mit verminderten Wehenschmerzen und
kiirzerer Geburtsdauer rechnen, da die
Muskulatur durch die regelmassigen
Wirmeanwendungen elastischer ist.
Kinder ab etwa 3 Jahren diirfen die El-

tern in die Sauna begleiten, wenn es
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Richtig schwitzen Cool down

Bei einem Saunabesuch sind folgende Punkte zu beachten:
¢ Trinken Sie vor und nach dem Saunabesuch reichlich, verzichten Sie
jedoch auf Kaffee und Alkohol.

Auf das Schwitzen folgt die Abkthlung, und auch hier gibt es einige
Regeln:
 Gonnen Sie lhrem Korper vor der Kaltanwendung zuerst etwas frische

Saunaanfanger suchen sich beim ersten Besuch idealerweise einen
Platz auf einer Bank in mittlerer Hohe. Warme steigt auf, deshalb ist
es auf den oberen Banken heisser.

Legen Sie sich auf den Riicken, wenn es der Platz erlaubt. Der ge-
samte Korper befindet sich dann im gleichen Temperaturbereich.
Bevor Sie die Sauna verlassen, stellen Sie die Fiisse auf die untere
Bank oder den Boden, und bleiben Sie einen Moment in dieser Posi-
tion sitzen.

Halten Sie sich 8 bis 15 Minuten in der Warme auf, und zwingen Sie

Luft, und halten Sie sich dabei in Bewegung.

Saunageubte ohne Bluthochdruck konnen fir zehn Sekunden ins
Kaltwasserbecken eintauchen. Ruhig durchatmen ist dabei wichtig.
Beim ersten Saunabesuch empfiehlt es sich, als Abkthlung lediglich
kalt zu duschen. Wichtig: den Wasserstrahl immer zum Herzen hin
fuhren.

Ehe Sie die Sauna verlassen und nach draussen gehen, sollten Sie et-
was warten, damit der Kérper gentigend abkuhlen kann. Schwitzt
man weiter, kann man sich leicht erkalten.

sich nicht zum Bleiben, wenn Sie sich nicht mehr wohl fihlen.

* Optimal sind zwei bis drei Saunagdnge.

zuvor mit dem Haus- oder Kinderarzt be-
sprochen wurde.

Wer auf Sauna
verzichten sollte

Doch nicht fiir alle Menschen ist der
Saunabesuch unproblematisch: Bei aku-
ten Infekten, schwer einstellbarem Blut-
hochdruck,
storungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
multipler Sklerose, nédssenden Hauter-
krankungen oder einer Uberfunktion der

schweren Herzrhythmus-

Schilddriisen sollte man darauf verzich-
ten. «Auf keinen Fall darf man mit Fieber
in die Schwitzkammer», warnt Rainer
Brenke. Bei Unsicherheiten sollte man
in jedem Fall vor dem ersten Saunabe-
such einen Arzt aufsuchen.

Weiter gelten folgende Faustregeln: Bei
niederem Blutdruck sollte man sich
nicht zu lange hohen Temperaturen aus-
setzen und den Schwerpunkt auf die Ab-
kithlung legen. «Zudem sollten diese
Personen in der Sauna sitzen und nicht
liegen», rdt Thomas Braatz. Menschen
mit hohem Blutdruck hingegen miissen
die Kalte vorsichtig anwenden und kon-
nen dafiir etwas langer in der Warme
bleiben. Doch sollte dabei die empfoh-
lene Zeitdauer zwischen 8 und maximal
15 Minuten nicht iiberschritten werden.
Fithlt man sich wahrend des Saunierens
plotzlich unwohl und macht sich Herz-
rasen oder Schwindel bemerkbar, muss
der Besuch abgebrochen werden. Braatz:
«Dabei sollte man Ruhe bewahren und
die Sauna nicht zu hektisch verlassen.»

Dem Korper nicht

zu viel zumuten

Optimal ist es, regelméssig ein Schwitz-
bad zu nehmen, wobei man jedoch dar-
auf achten sollte, dass man sich nicht
iberfordert. Damit dies nicht geschieht,
gibt es bestimmte Saunaregeln (siehe
«Richtig schwitzen» oben). Denn wer
nach der Devise «so lange und so heiss
wie moglich» schwitzt, riskiert auch bei

intakter Gesundheit einen Kreislaufkol-
laps, das gilt besonders fiir die finnische
Sauna. Wem diese hohen Temperaturen
nicht behagen, dem stehen als Alterna-
tive der Hamam oder das Dampfbad zur
Verfiigung.

*Helen Weiss ist freischaffende Journalistin.
Sie lebt in Basel.



