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PRAVENTIVMEDIZIN

Sauna

Von Prof. Dr. med. K. Biener,
Sportarzt

ie eigentliche Heimat der

Sauna ist Finnland. Von
dorther stammt auch das Wort
«Sauna». Gegenwartig gibt es
in Finnland rund 500000 Sau-
nastuben oder -hduschen, bei
einer Bevolkerungszahl von
4,5 Millionen. Ehe der finni-
sche Bauer seinen Hof errich-
tete, baute er seine Sauna. So
manche  finnische  Mutter
brachte ihre Kinder in der Sau-
na auf die Welt. In der Sauna
finden noch heute Beratungen
und Beschlussfassungen
statt, in die Sauna flichtet
man sich bei Erschépfung und
drohender Krankheit, in der
Sauna schwitzt man seine Sor-
gen und seinen Kummer her-
aus. Am Samstag ist es fur
den Finnen Tradition, abends 1
bis 2 Stunden bei 70 bis 110°C
Lufttemperatur und bei 3 bis
15% relativer Luftfeuchtigkeit
die alte Woche in der Sauna zu
beschliessen und die neue zu
beginnen. Nach einem ersten
Schwitzgang von 10 bis 20 Mi-
nuten kihlt man sich ab. Bur-
sten und Beklopfung mit Bir-
kenreisen fordern das erneute
Schwitzen in der Hitze, die
durch Dampfstésse mittels
Wasserglissen auf heisse
Steine erhoht wird. Erneute
Abkihlung folgt, oft im Winter
im Schnee beim Barfusslauf
oder im nahen Eissee. Diese
Prozedur wird bei uns nachge-
ahmt, indem ein mit Sitz- und
Liegepritschen in verschiede-
ner Hohe versehener Raum
auf 80 bis 100°C hochgeheizt
wird. Der Saunagang wird zum
Beispiel von der Schweizeri-
schen Rheumaliga auf 1 bis
1% Stunden empfohlen, wo-
von in der Regel nicht Gber 20
bis 30 Minuten auf das Schwit-
zen verfallen sollen.

Der Effekt der Sauna ist viel-
faltig. Erstens dient sie der
physischen und psychischen
Erholung nach des Tages Ar-
beit. Zweitens ist sie als vor-
beugend gegen Erkaltungs-
krankheiten angesprochen
worden, wenn auch exakte
wissenschaftliche  Erhebun-
gen zu dieser Problematik nur
schwer zu erbringen sind. Drit-
tens wird die Sauna als Re-
habilitationsmassnahme  ge-
schéatzt. Viertens wird sie zur
Pravention von Herz-Kreislauf-
Labilitat angewendet und ist

Teil der Bewegungsbehand-
lung. Finftens wird sie neuer-
dings sogar gegen Korpulenz
und Ubergewicht zu Hilfe ge-
nommen, wobei allerdings le-
diglich ein Wasserverlust und
kein Fettverlust resultiert.

Nicht zuletzt aber ist die
Sauna in der Sporthygiene un-
erlasslich geworden, sei es zur
Konditionierung, sei es zum
Gewichtmachen im Ringen,
Boxen, Gewichtheben. Das
Geheimnis finnischer Rekord-
laufer auf Aschenbahnen oder
Skipisten war und ist die Sau-
na, die  Akklimatisations-
schwierigkeiten, Ubertrai-
ningsgefahren oder Erschop-
fungszusténde nach Lang- und
Marathonstrecken vermeiden
und Uberwinden half. Umge-
kehrt ist es unverzeihlich, Ra-
dikalkuren zum Erreichen der
Gewichtslimite anzusetzen; in
drei Tagen sind von einem
asiatischen Ringer 7 kg abge-
schwitzt worden, um die ent-
sprechend niedrigere  Ge-
wichtsklasse zu erreichen.

Vor einer Ubertriebenen
Saunabenltzung ist zu war-
nen; funf bis sogar zehn hin-

tereinander folgende Sauna-
génge sind abzulehnen. Kon-
traindiziert ist sie bei akuten In-
fektionen, bei fortschreiten-
den entztundlichen Gelenklei-
den, bei fixiertem Bluthoch-
druck sowie bei Herz- bzw. Co-
ronarinsuffizienz. Allerdings ist
auf dem internationalen Sau-
na-Symposium 1958 in Helsin-
ki mitgeteilt worden, dass es
ausser schweren Fallen von
kardiovaskuléaren  Stoérungen
keine Kontraindikation gébe;
bei Untersuchungen an 20 Hy-
pertonikern nahm der Blut-
druck eine Stunde nach der
Saunabenutzung durchschnitt-
lich um 20 mmHg diastolisch
und 35 mmHg systolisch ab,
der periphere Gefasswider-
stand ging um 46 % zurlck. In
allen Zweifelsfallen wird man
sich mit seinem Hausarzt bera-
ten. Als beste Dosierung der
Sauna kann das personliche
Wohlbefinden gelten. O

”Chunsch ou?”
Auch Deine Blutspende zanlt!

e

Blutspendedienst SRK Spende Blut. Rette Leben.
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