PRIVAT Genuss-Serie: Teil 1 - Sauna

Schwitzen mit Mehrwert

Saunabaden ist eines der beliebtesten Genussmittel —
und wohl auch das gesiindeste

»,Man sei langsam im GeniefSen, schnell im
Wirken: Denn die Geschiéfte sieht man gern, die
Gentisse ungern beendigt’, erkannte ein weiser
spanischer Schriftsteller schon vor rund 500
Jahren. Wer auf Dauer viel leistet, effektiv und
schnell sein will, muss sich im Gegenzug auch
selbst belohnen kénnen. Mit Dingen, die unsere
Sinne ansprechen, Zeit und Stress ausblenden,
uns einfach Mensch sein lassen — und damit wie-
der fit fiir eine effizienzgetriebene Welt machen.
In unserer neuen Serie haben wir einige dieser
Dinge fiir Sie ausfindig gemacht und tauchen ein
in die verfiihrerische Welt der Gentsse...

Genussmittel
| SERIE |

Teil 2: Reisen — Februar

Teil 3: Bier — Marz

Teil 4 Wein — April

Teil 5: Grillen — Mai

Teil6:  Kaffee/Tee — Juni

Teil 7: Spirituosen — Juli/August

Teil 8: Zigarren — September

Teil 9: Schokolade/Pralinen — Oktober

Teil 10: Home-Wellness — November/Dezember
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Passend zur Erkaltungszeit starten wir mit
einem Genussmittel, das sich — entgegen so
manch anderer ,Laster” — sogar positiv auf die
Gesundheit auswirkt: mit dem Saunabaden. Eine
reprasentative Studie des Deutschen Sauna-Bun-
des im Friihjahr 2007 ergab, dass fast drei Viertel
von {iber 23.000 Befragten gezielt zur Erkaltungs-
vorbeugung saunierten. Weitere gesundheitliche
Vorteile neben der Stirkung des Immunsystems
sind die korperliche Erholung, die fast 80 Prozent
der Studienteilnehmer nannten, und die psychi-
sche Entspannung in geselliger Gemeinschaft,
die rund 60 Prozent schétzten. Auf dieses zuneh-
mende Bediirfnis nach Entspannung reagieren
natlirlich die Saunabetreiber: Sie beschranken
sich heute nicht mehr nur auf gekonnt vorgetra-
gene Aufgusszeremonien, sondern verwdhnen
die Sinne ihrer Géste mit Lichtspielen, entspan-
nender Musik und wohltuenden Gertichen.
Obendrein kann das Relaxen in ausgedehnten
Ruhezonen zelebriert werden.

Das Saunabaden ist auch eine besonders be-
liebte Form der menschlichen Interaktion. Laut
Deutschem Sauna-Bund gehen inzwischen iber
31 Millionen Bundesbiirger in die Sauna, dafiir
stehen mehr als 10.000 6ffentliche Einrichtungen
und etwa 1,7 Millionen Privatsaunen — manch-
mal sogar in ,Home SPA*-Anlagen — zur Verfii-

gung. Das gemeinsame Schwitzen und Abkithlen
mit Freunden oder Familie kann sich schnell zur
beliebten Freizeitbeschiftigung entwickeln, denn
in entspannter Atmosphdre ldsst sich nun einmal
viel lockerer miteinander umgehen. Nicht um-
sonst haben Altkanzler Kohl und der ehemalige
russische Regierungschef Jelzin gemeinsam die
Saunabank gedriickt, wenn es mal wieder etwas
besonders Wichtiges zu besprechen gab. Wer es
ein bisschen actionreicher mag, kann sich auch
einen Grill tiber den Saunaofen héngen, Wiirst-
chen zubereiten und einen Bieraufguss machen.
Sauna-Genuss ist eben individuell und abhéngig
von Lust und Laune.

Heill oder warm,
feucht oder trocken?

Wer heutzutage eine offentliche Sauna-
landschaft betritt, stellt ziemlich schnell fest:
Die ,klassische” Sauna mit hoher Raumtempe-
ratur und niedriger Luftfeuchtigkeit hat viele
Mitstreiter bekommen. Denn so verschieden
wie die Geschmaicker, so unterschiedlich sind
mittlerweile auch die Anwendungsmoglich-
keiten. Wihrend ,Saunapuristen” weiterhin in
der klassischen HeifSkabine bei an die 100 Grad
Celsius schwitzen konnen, stehen fiir diejenigen,
die etwas mildere Abwechslung wollen oder die
grofle Hitze nicht mogen, kithlere Schwitzvari-
anten wie das Warmluftbad oder die Infrarot-
kabine bereit. In diesen gemafSigten ,Warmluft-
raumen” herrschen lediglich Temperaturen bis
maximal 60 Grad Celsius, die Luftfeuchtigkeit
liegt im mittleren Bereich. Das Prinzip der Inf-
rarotkabine ist dabei von Grund auf anders als
das einer herkdmmlichen Sauna: Wahrend die
konventionelle Schwitzkabine den Kérper von
aufSen erhitzt, dringen die Infrarotwellen in die
Haut ein und bringen den Kérper von innen
heraus zum Schwitzen, lediglich 20 Prozent der
Strahlen erwédrmen den Raum. Die Infrarotka-
bine eignet sich damit wunderbar fiir's rasche
Entschlacken, denn hier kann man locker eine
halbe Stunde schwitzen. Der komplette Sau-
nagang besteht aber nicht nur aus Schwitzen:
In den Abkiihlungsphasen an der frischen Luft
oder im Kaltwasserbereich werden die erwarm-
ten Schleimhéute gekiihlt und die weit gestellten
Blutgefif3e wieder verengt — erst durch den Reiz-
wechsel kann sich die entspannende Wirkung
voll entfalten. Beliebte alternative Abkiihlmittel
sind Crush-Eis oder Schnee.

Wer seinen Atemwegen Gutes tun will und
nach noch mehr Luftfeuchtigkeit verlangt, ist in
einem Hamam gut aufgehoben. Im traditionellen
tiirkischen Bad herrscht iiber 80 Prozent relative
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Die Sauna gehdrt nicht nur in den Keller: Beliebt ist
die Integration ins eigene Badezimmer. Foto: B + S Finnland Sauna

Feuchte. Mit dem Schwitzbad verbunden wer-
den Massagen, Abreibungen und Abgieflungen
— man bekommt sozusagen das Wohlfiihl-Ge-
samtpaket. Wer dabei auch seine Haut verwoh-
nen mochte, kann sich bei diesem Feuchtigkeits-
zustand zusétzlich mit Heilerde einreiben — das
ist das Prinzip des Rasul-Serail-Bades. Richtig
nebelig wird es im Dampfbad: Bei rund 45 Grad
Celsius und 100 Prozent relativer Feuchte ist die
Luft tGbersittigt, der Wasserdampf schlégt sich
daher an der Haut nieder. Das Dampfbad ist eine
beliebte und gesunde Alternative zur trocken-
heiflen Sauna.

Hybride Saunawelt

In einer hybriden Welt wachsen die ur-
spriinglich getrennten Formen des — privaten
— Schwitzens immer mehr zusammen: Infrarot-
kabine und Sauna etwa, lange Konkurrenten im
balneologischen Markt, kénnen mittlerweile als
2-in-1 erworben werden. In den Kombikabinen
werden dufierlich nicht erkennbar Infrarotheiz-
matten in die Wandelemente und Zwischen-
verblendungen eingearbeitet. Zwar noch nicht
integriert, aber daftir kombiniert werden kénnen
Sauna und Dampfbad, als zwei ko-existente Ka-
binen im Gesamtpaket. Im Grunde ein 3-in-1
stellt die Infrarotdampfdusche dar: In ihr kann
man seine Atemwege mit der Dampfdusche ver-
wohnen, durch die integrierten Infrarotstrahler
effektiv entspannen — und eben ganz normal
duschen. Ebenfalls 3-in-1 sind neuartige Inf-
rarotkabinen, die ihre Nutzer mit Totes-Meer-
Salz umnebeln und auch als traditionelle Sauna
fungieren kénnen. Die Soleanwendungen, soge-
nannte ,Thalasso-Treatments’, waren schon in
der Antike beliebt und erfahren seit einigen Jah-
ren eine Renaissance im Wellness-Bereich.

Wer jetzt an seine eigene, herkémmliche
Privat-Sauna denkt und Lust auf mehr bekommt,
muss sich aber nicht unbedingt eine komplett

neue Anlage anschaf-
fen. Es gibt ganz einfache
Moglichkeiten, das eigene
Schwitzbad zu tunen. Mit
Sauerstoff zum Beispiel.
In dem durchblutungs-
fordernden  Saunaklima
kann das Lebenselixier
zusdtzlich aufgenommen
werden. Auch kann die
Saunakabine mit Infra-
rotstrahlern nachgerdistet
werden. Zwar wird mit
den zugefiigten Strahlern
laut Fachmedien meist
nicht die Strahlleistung
einer Kombikabine erreicht, eine Aufwertung
erfahrt der Raum aber allemal. Wer seiner Sauna
zusitzlich Dampf machen will, hat verschiede-
ne Optionen: Zum einen die Anschaffung eines
neuen Saunaofens mit Verdampferfunktion und
zum anderen, als preiswertere Alternative, die
Anbringung von Verdampferschalen auf den vor-
handenen Ofen. Zusitzlich zum Aufguss konnen

Aromastoffe in die Schalen gegeben werden.

So geniefRen Sie richtig!

Neben diesem grofien Angebot an unter-
schiedlichen ,Schwitzkuren gibt es ein paar
Dinge, die der Saunaneuling beachten sollte.
Das Wechselbad ist keine Wissenschaft an sich,
sondern eine ziemlich pragmatische Angelegen-
heit. Dennoch gibt es so etwas wie einen allge-
mein akzeptierten ,Sauna-Knigge®. Wer ein paar
grundsdtzliche Dinge berticksichtigt, kann den
Kopf ,ausschalten” und sich ganz aufs Genieflen
konzentrieren. ,,Grundsitzlich sollte man weder
hungrig noch tbersittigt in die Sauna gehen.
Auch bei einem bereits geschwéchten Immun-
system ist ein geplanter Saunabesuch immer erst
mit dem Hausarzt zu besprechen’, sagt Hans-
Jurgen Gensow vom Deutschen Sauna-Bund.
Bevor es nackt — und das
ist tibrigens nicht tiberall
auf der Welt tblich — in
den  Saunaraum  geht,
kommt erstmal die griind-
liche  Korperreinigung:
sDadurch werden Fett-
und Schmutzpartikel auf
der Haut abgewaschen,
die das Schwitzen verzo-
gern. Auflerdem hat dies
natiirlich zuallererst hygi-
enische Griinde. Anschlie-
flend ist gutes Abtrock-
nen wichtig, um die Haut

Tipps fiir Brillentrager

Da sind die Meinungen verschieden, es kommt auf
den Einzelfall an. Grundsatzlich sind Kontaktlinsen

praktischer, sie halten auch die Sau- TIPP
nahitze aus. Einige Augendrzte raten -

allerdings, die Linsen lieber drauBen zu lassen, da die
itherischen Ole einen Film hinterlassen und reizen
konnten. Das kann man zumindest etwas umgehen,
wenn man die Augen wahrend des Saunaganges
schlieBt.

Brillen kdnnen grundsatzlich in einem speziellen
Fach vor der Kabine abgelegt werden. Denn in der
Schwitzkabine kdnnen die Metallgestelle sehr heil3
werden, Kunststofffassungen deformieren und
Kunststoffglaser Risse bekommen. Wer aufgrund ei-
ner starken Fehlsichtigkeit auch in der Schwitzkabine
nicht auf die Brille verzichten mdchte, sollte also bil-
lige Glaser und Gestell benutzen.

optimal aufs Schwitzen vorzubereiten®, ergénzt
Gensow. Ein Saunagang besteht immer aus Auf-
wirm- und Abkithlphase: Die Aufwérmphase
sollte zwischen acht und zwolf, maximal 15 Mi-
nuten dauern, fiir die Abkithlphase gibt es keine
zeitlichen Empfehlungen. Es kommt dabei auf
die personliche Befindlichkeit an. Anfénger soll-
ten eher mit kiirzeren Aufheizphasen beginnen,
aber nicht mit niedrigeren Temperaturen auf der
untersten Bank, denn: Ein kurzer kraftiger Reiz
ist besser vom Korper zu verarbeiten als ein lan-
gerer, mittelmafSiger Reiz. Wenn man sich nicht
gerade in einer Trockensauna befindet, kommt
bald der Hohepunkt fiir viele Saunafreunde: der
Aufguss. In offentlichen Bédern durch einen
Saunameister zelebriert, werden #therische Ole
im richtigen Verhaltnis mit Wasser vermischt
auf den Saunaofen gegossen und der entstehen-
de Dampfstof3, finnisch: Loyly, wird mit einem
dafiir geeigneten Profi-Wedeltuch gleichméf3ig
im Raum verteilt. Zusitzlich konnen sich die

Saunagiste zum Beispiel mit Honig oder Salz  »

Im Hamam bekommt man das Wohlfiih|-Gesamtpaket
mit Schwitzbad, Massagen, Abreibungen und AbgieBungen.
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Wichtig beim richtigen Saunabaden: ausgedehnte Ruhephasen.

einreiben. ,Im Liegen ist die Temperatureinwir-
kung am gleichméfligsten. Um den Kreislauf auf
das Verlassen der Kabine vorzubereiten, sollte
man sich kurz vorher aufrecht hinsetzen®, er-
klart Gensow. Im kalten Auflenbereich kann die
Wérme tiber die Schleimhautoberflichen abge-
geben werden, daher ist erst einmal langsames
Umhergehen angesagt. ,Dann erst kommt das
kalte Wasser aus dem Kneippschlauch oder der
Kiibeldusche an die Reihe. Wer ganz gesund ist,
kann auch das Tauchbecken nutzen®, so Gen-
sow. Erst durch die Kaltwasseranwendung setzt
der beriihmte Saunaeffekt ein, der das Immun-
system stérkt. Idealerweise beginnt man herz-
fern mit FifSen, Beinen und Rucken, fahrt nach

dem gleichen Prinzip mit der Vorderseite fort

Saunaerlebnis Aufguss

Ein Viertel der vom Deut- [T}

- Schen Sauna-Bund
= befragten Saunagaste beur-
teilt Anlagen auch nach ihren
Aufgussdarbietungen. ~ Dem-
entsprechend einfallsreich sind
mittlerweile die Anbieter. Im Trend
liegen vor allem fruchtige Aufgiisse: Citrus-Diifte
in erfrischenden Kompositionen, wie zum Beispiel
Lemongrass-Zeder, Grapefruit-Limette, Orange-
Ingwer, Wacholder-Zitrone oder Ingwer-Limette sind
angesagt. Aber auch Klassiker wie Alpenkrduter und
Minze erfreuen sich weiterhin groBer Beliebtheit. Um
Transparenz in den Duftstoffe-Markt zu bringen, hat
der Deutsche Sauna-Bund ein Qualitdtszeichen ent-
wickelt, den ,Blauen Tropfen”. Wenn er auf der Ver-
packung abgebildet ist, heiBt das: Der Anbieter stellt
hygienisch-kontrolliert her, hat eine vollstindige
Kennzeichnung der Inhaltsstoffe, klare Dosieranga-
ben und eine sichere Verpackung — auch im Hinblick
auf die besonderen Gegebenheiten bei der Anwen-
dung im Saunabereich.

Quelle: Deutscher Sauna-Bund
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und kiihlt zum Abschluss,
wenn vertraglich, Gesicht
und Kopf. ,Dadurch wird
zum einen der Schweifd
abgespilt, zum anderen
lasst die Kélte die Blut-
gefifle zusammenziehen
und die Wiarme wird so
aus dem Korperkern nach
aufSen geleitet — durch ein
anschlieflendes  warmes
Fuflbad offnen sich die
Blutgefaf3e dann wieder”,
sagt Gensow. Nun stellt
sich die Frage: Nachster
Saunagang oder erstmal Ruhepause? Je nach
Lust und Laune kann dies auch noch ein drittes
Mal wiederholt werden, je nach gesundheit-
licher Tagesform. Grundsatzlich gilt: Nie den
SpafSfaktor vergessen und immer auf die Signa-
le des Korpers horen!

Gesunder Jungbrunnen

Viele Saunafreunde bezeichnen das regel-
mafSige Wechselbad als Jungbrunnen. Dass sich
die Anti-Aging-These durchaus medizinisch
untermauern lésst, bestitigt Dr. Rainer Brenke,
Chefarzt der Akutabteilung Naturheilverfahren
der Hufeland-Klinik Bad Ems: ,Bei Menschen mit
regelméafSigem Saunabesuch steigt die unabhéngig
vom direkten Saunaeinfluss gemessene Hauttem-
peratur an. Gleichzeitig nimmt die Korperkern-
temperatur ab. Das ist giinstig in puncto Anti-
Aging, denn Geschwindigkeit und Intensitét von
Stoffwechselvorgangen hingen in entscheiden-
dem Maf3e von der Temperatur ab. Eine Senkung
der Korperkerntemperatur von 0,5 bis einem Grad
Celsius ldsst zumindest statistisch die Lebenser-
wartung um einige Jahre steigen. AufSerdem wird
die Fahigkeit des Organismus zur Bewaltigung der
so genannten freien Radikalen gestérkt, die eben-
falls einen wichtigen Faktor bei Alterungsprozes-
sen darstellen? Auch rein dufierlich stellt sich bei
regelmafligen Saunabesuchern ein positiver Effekt
ein: Ahnlich wie ein Muskel wird die Haut durch
die stindige Anpassung an Kilte und Wérme
trainiert, ihre Struktur dadurch belastbarer und
straffer. AufSerdem hat das Schwitzen reinigenden
Charakter: ,Durch den Temperaturanstieg der
Haut werden viele Keime abgetétet, zum Beispiel
Pilze. Durch das Wechselbad Sauna wird die Haut
griindlich gereinigt, verhornte Hautzellen abgesto-
L3en, Pickel und Mitesser erweichen und der Talg
in den Follikeln verfliissigt sich. Die Haut wird also
reiner”, ergénzt Priv.-Doz. Dr. Brenke. Unterstitzt
werden kann die Tiefenreinigung wihrend und

nach dem Schwitzen durch bereits beschriebene

Hilfsmittel wie Heilerde oder Peelings. Beauty-
treatments, etwa in einem Wellnesshotel, eignen
sich am besten im Nachgang, um die Haut zum
Beispiel mit bestimmten Krautern zu behandeln.
Nicht nur zur gesundheitlichen Vorbeu-
gung, sondern auch zur therapeutischen Un-
terstiitzung bei bereits bestehenden Erkran-
kungen ist das Saunabad geeignet. Etwa bei
bestimmten Hautkrankheiten: ,Bei Schuppen-
flechte wird die Hautfunktion positiv beein-
flusst. Die generell erhohte Stabilitét gegeniiber
grippalen Infekten wirkt sich ebenfalls glinstig
aus, denn jeder Infekt kann einen neuen Schub
der Schuppenflechte auslésen. Bei Neuroder-
mitis diirfte vor allem die Beruhigung des ve-
getativen Nervensystems durch die Saunareize
von Bedeutung sein®, erklirt Dr. Brenke. Auch
beibestimmten Atemwegserkrankungen ist das

Priv.-Doz. Dr. med. Rainer Brenke, Chefarzt der Akutabteilung
Naturheilverfahren der Hufeland-Klinik Bad Ems,
siehtim Saunabaden einen gesunden Jungbrunnen.

Schwitzbad angebracht: ,In der Sauna kommt
es zu einer starken Erwdrmung der Schleim-
héute im Bereich der Atemwege auf bis zu 42
Grad Celsius. Dies fithrt zu ihrer Durchblu-
tungssteigerung auf das Siebenfache. Dadurch
kénnen eingedrungene Schadstoffpartikel ver-
starkt abtransportiert werden. Die Warme ver-
fliissigt den Schleim, der vermehrt produziert
wird. Er lasst sich besser abhusten. Durch die
Wiarme schwellen die Bronchialschleimhau-
te ab und entkrampfen sich, was sich positiv
auf den Verlauf bei Asthma auswirken kann.
Auflerdem werden Entziindungsreaktionen
nachhaltig geddmpft, ergénzt Dr. Brenke. Die
Wiérme lindert zudem chronisch verlaufen-
de Gelenkerkrankungen und durch die Mus-
kelentspannung koénnen chronische Schmer-
zen abnehmen. Begiinstigt wird das durch die
massenweise Ausschiittung der Wohlftihlhor-
mone Endorphin und Serotonin. Was will man
mehr: GeniefSen und gleichzeitig gesund wer-

den... Thomas Corrinth | tc@suedwestfalen-manager.de |



