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Sauna - nachweislich gut

fiir Korper und Geist

Zahlreiche anerkannte Studien zum
grossten Teil aus Finnland belegen
die vielfiltigen positiven Wirkungen
des Saunierens auf unsere korper-
liche und seelische Gesundheit. Als
Auftakt zur Saunasaison versuche
ich hier die Ergebnisse der wichtigs-
ten Studien zusammenzufassen. Es
gibt mehr als genug Griinde, warum
auch Sie unsere Sauna besuchen
sollten!

Text: Dominique Wirz

Saunieren mit trockener Luft erhoht die
Herzfrequenz, das Herzschlagvolumen
und die Durchblutung. Der Kérper wird
also wahrend dem Saunagang ahnlich
beansprucht wie beim Sport . Daneben
laufen noch viele andere Prozesse im
Kérper ab. Saunabesuche ...

... stirken den Herz-
Kreislauf

Haufige und regelmassige Saunabe-
suche senken den Blutdruck, erhéhen
die Elastizitat der Blutgefasse, senken
praventiv Herzrhythmusstérungen und
verringern so unter anderem nachweis-
lich das Risiko an plétzlichem kardialen
Herztod oder an Herzinfarkt zu sterben.
Eine Uber 20-jahrige Langzeitstudie
unter gut 3000 finnischen Mdnnern be-
legt, dass die positive Wirkung stark zu-

nimmt, je haufiger man die Sauna pro
Woche besucht. Dabei starb notabene
niemand in der Sauna selbst. Trotzdem
sollten sich Patienten mit Herzkreis-
lauferkrankungen vorher von erfahre-
nen Arzten beraten lassen.

... fordern die Erholung

Saunabesuche erhdhen die Hormon-
spiegel zahlreicher Hormone markant.
So beispielsweise von IGF-1, ein lebens-
wichtiges Hormon fir Wachstum und
Wiederherstellung von Muskeln, was
Muskelabbau vorbeugt und Heilungs-
prozesse beglnstigt. Durch den verbes-
serten Blutfluss gelangen Nahrstoffe
dorthin, wo sie bendtigt werden und for-
dern so die Erholung auch nach Stress
und starken koérperlichen Anstrengun-
gen. Weitere Erholungseffekte beruhen
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auf der Tatsache, dass Saunieren die
antioxidativen Reparaturmechanismen
aktivieren, auch weil massive Mengen
von Hitzeschockproteinen (HSPs) frei-
gesetzt werden. Diese fangen freie
Radikale ab und reparieren andere be-
schadigte Proteine, die fir den Koérper
wichtig sind.

... steigern die Leistung

Eine erhohte Koérpertemperatur durch
Ausdauertraining kann zu Belastung
und schliesslich zu Leistungseinbussen
fihren. Regelmassige Saunabesuche
konnen den Korper aber dazu bringen,
bei erh6hten Temperaturen optimal zu
funktionieren und gleichzeitig seine
Kihlmechanismen zu verbessern. Diese
Technik wird als hyperthermische Kon-
ditionierung bezeichnet und kann fir
Ereignisse in heissen Klimazonen, zum
Beispiel fir den Iron Man in Hawaii, ver-
wendet werden. Die Warmetherapie er-
hoht die Fahigkeit des Herzens, Blut zu
pumpen (Schlagvolumen). Dies bedeu-
tet, dass die gleiche Menge an Arbeit
mit weniger Herzschlagen und daher
weniger Energie durchgefiihrt werden
kann. Durch die bessere Durchblutung
des Korpers werden auch mehr Gluko-
se, essentielle Fettsauren und Sauer-
stoff in die Muskeln transportiert. Eine
Studie fand heraus, dass Saunieren die
Glykogenverarmung wahrend des Trai-
nings um 40-50% verringerte. Eine
andere belegt, dass die Anzahl der flr
den Sauerstofftransport wichtigen roten
Blutkdrperchen durch eine Saunathera-
pie erhoht werden kann. Aber auch die
mentale Leistung wird gesteigert: Sau-
nieren hebt die Spiegel verschiedener
Hormone an, die unsere Hirnleistung
steigern: Norepinephrin erhéht den Fo-
kus und die Aufmerksamkeitsspanne.
Prolaktin fordert das Wachstum von
Myelin (Isolierung der Nervenfasern)
und bestimmt, wie schnell das Gehirn
arbeitet. BDNF fordert das Wachstum
neuer Gehirnzellen, was speziell beim
Lernen und fir das Gedachtnis wichtig
ist.

... machen gesund

Bekannt ist auch, dass das Immun-
system generell gestarkt wird und man
somit vor Infekten besser geschitzt ist.
Das Schwitzen hilft ausserdem, den
Kérper zu entgiften, also Schadstoffe
Uber die Haut auszuscheiden. Dabei
wird die Haut revitalisiert und gesund
gehalten, indem beispielsweise der pH-
Wert der Oberflache stabilisiert und die
Haut naturlich hydriert wird. Daher ist
die Sauna auch gut bei fettiger, zu Akne
neigender oder trockener Haut. Wei-
tere Studien belegen, dass Saunieren
vorteilhaft ist bei Krebserkrankungen,
Auto-Immunkrankheiten,  Blutzucker,
Rheumaschmerzen, Erschépfungssyn-
drom und Depressionen. Schmerzen
werden gelindert durch die die Frei-
setzung von entziindungshemmenden
Hormonen wie Noradrenalin, Adrenalin,
Cortisol und IGF-1.

... und gliicklicher

Schliesslich erhéhen Saunabesuche die
Beta-Endorphine im Blut. Diese Glicks-
hormone koénnen Euphorie-Gefiihlen
verursachen und steigern allgemein
unsere Zufriedenheit. Der Effekt halt
zudem lange an. Das bedeutet, dass
Menschen, die eine Sauna benutzen,
tatsachlich glucklicher im Alltag sind,
wie eine Studie nachweisen konnte.

SAUNA | 45

Saunabesuche lohnen
sich fiir Sie, wenn Sie:

- Fit und gesund durch den Winter
kommen wollen

- Heilungsprozesse unterstitzen
mochten

- Auf einen leistungssportlichen
Anlass trainieren

- Entspannung vom anstrengenden
Alltag bendtigen

- Besser schlafen und sich erholen
wollen

- Soziale Kontakte auch im Winter
schatzen

- Langer und glucklicher leben
mochten

Ganz abgesehen davon ist schon lange
bekannt, dass soziale Beziehungen, wie
sie in unserer Gemeinschaftssauna ge-
pflegt werden, unsere psychische und
korperliche Gesundheit steigern, sowie
das Mortalitatsrisiko senken. Hier bietet
sich unsere Sauna als gesellige Ruhe-
oase im umtriebigen Alltag geradezu
an. Dabei profitieren wir von all den an-
deren positiven Effekten, die ich oben
erwahnt habe. Wir fihlen uns wohler,
sind leistungsfahiger, glucklicher und
widerstandsfahiger gegenlber Stress,
schlafen besser und leben schliesslich
gestnder und langer.



