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Pressemitteilung - Deutscher Sauna Bund e.V.

Infekt kann einen neuen Schub der Schuppenflechte auslÃ¶sen. Bei Neurodermitis dÃ¼rfte vor allem die Beruhigung des vegetativen Nervensystems durch die ... 
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Pressemitteilung Gesundheitliche Vorteile durch regelmäßiges Saunabaden Körperliche Erholung, psychische Entspannung und Stärkung der Abwehrkräfte – das Heißluftbad Sauna bietet viele gesundheitliche Vorteile. Ob als Maßnahme zur Vorbeugung oder zur Linderung bestimmter Krankheiten: Saunabaden wirkt!



Der Deutsche Sauna-Bund im Gespräch mit Priv.-Doz. Dr. med. Rainer Brenke, Chefarzt der Akutabteilung Naturheilverfahren, Hufeland-Klinik Bad Ems



Medizinwissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass regelmäßige Saunagänger selten eine Erkältung bekommen. Wie erklärt sich das? Wichtigster Mechanismus dafür ist das Wechselspiel von Wärme und Kälte beim Saunabaden. Neben der Haut gilt das vor allem für die Schleimhäute im Nasen-RachenRaum, die auf plötzliche Temperaturveränderungen im Alltag besser vorbereitet sind. An zweiter Stelle stehen die Wirkungen auf das Immunsystem: Die Zahl der weißen Blutkörperchen im Blut steigt an. Außerdem wird im Mund vermehrt Immunglobulin A freigesetzt, das eine erste Barriere gegen eingedrungene Krankheitserreger darstellt und ein „Anheften“ von Viren an der Schleimhaut verhindert. Bei Saunagängern ist zudem das Interferon im Blut erhöht. Interferon ist eine von den Körperzellen produzierte Substanz, die unter anderem vor viralen Infekten schützt. Den verbesserten Schutz vor Erkältungskrankheiten bestätigen die regelmäßigen Saunabesucher. In einer Befragung des Deutschen Sauna-Bundes unter 23.300 Saunagängern gaben 79 Prozent an, frei oder fast frei von Erkältungen zu sein.



Wie wirkt die Sauna auf das Herz-Kreislauf-System? In der trockenen Wärme des Saunaraums erweitern sich die Blutgefäße. Dadurch sinkt der Blutdruck. Untersuchungen des bekannten Klinikums Charité in Berlin haben gezeigt, dass durch regelmäßiges Saunabaden die Blutgefäße an der Wade nach drei Monaten einen um 22 Prozent größeren Querschnitt hatten. Nach drei Jahren erhöhte sich der durchschnittliche Gefäßquerschnitt um weitere zehn Prozent und nach fünf Jahren um insgesamt 40 Prozent gegenüber der „Zeit vor der Sauna“. Diese Veränderungen sind positiv für das HerzKreislauf-System.



Sauna wird neuerdings als ideale Anti-Aging-Maßnahme angepriesen. Zu Recht? Bei Menschen mit regelmäßigem Saunabesuch steigt die unabhängig vom direkten Saunaeinfluss gemessene Hauttemperatur an. Gleichzeitig nimmt die Körperkerntemperatur ab. Das ist günstig in puncto Anti-Aging, denn Geschwindigkeit und Intensität von Stoffwechselvorgängen hängen in entscheidendem Maße von der Temperatur ab. Eine Senkung der Körperkerntemperatur von 0,5 bis einem Grad Celsius lässt zumindest statistisch die Lebenserwartung um einige Jahre steigen. Außerdem wird die Fähigkeit des Organismus zur Bewältigung der so genannten freien Radikalen gestärkt, die ebenfalls einen wichtigen Faktor bei Alterungsprozessen darstellen.



Bekommt man eine gesunde und schöne Haut durch die Sauna? Durch den Temperaturanstieg der Haut werden viele Keime abgetötet, zum Beispiel Pilze. Durch das Wechselbad Sauna wird die Haut gründlich gereinigt, verhornte Hautzellen abgestoßen, Pickel und Mitesser erweichen und der Talg in den Follikeln verflüssigt sich. Die Haut wird also reiner. Nach der Sauna ist die Haut außerdem straffer, besser ernährt und sieht frisch und „rosig“ aus.



Hilft die Sauna auch bei Hautkrankheiten? Ja, durchaus. Bei Schuppenflechte wird die Hautfunktion positiv beeinflusst. Die generell erhöhte Stabilität gegenüber grippalen Infekten wirkt sich ebenfalls günstig aus, denn jeder Infekt kann einen neuen Schub der Schuppenflechte auslösen. Bei Neurodermitis dürfte vor allem die Beruhigung des vegetativen Nervensystems durch die Saunareize von Bedeutung sein.



Mit regelmäßigem Saunabaden kann man sich auf eine Fernreise vorbereiten. Stimmt das? Die heute bei vielen Menschen beschränkte Fähigkeit zur Schweißproduktion hat Einfluss auf die Leistungsfähigkeit im tropischen Klima. Durch wiederholten Saunabesuch lernt der Körper besser und mehr zu schwitzen. Innerhalb weniger Wochen lässt sich die Schweißproduktion um 50 Prozent steigern.



Kann Saunabaden Atemwegserkrankungen lindern? In der Sauna kommt es zu einer starken Erwärmung der Schleimhäute im Bereich der Atemwege auf bis zu 42 Grad Celsius. Dies führt zu ihrer Durchblutungssteigerung auf das Siebenfache. Dadurch können eingedrungene Schadstoffpartikel verstärkt abtransportiert werden. Die Wärme verflüssigt den Schleim, der vermehrt produziert wird. Er lässt sich besser abhusten. Durch die Wärme schwellen die Bronchialschleimhäute ab und entkrampfen sich, was sich positiv auf den Verlauf bei Asthma auswirken kann. Außerdem werden Entzündungsreaktionen nachhaltig gedämpft.



Können Schmerzen durch Saunabaden reduziert werden? Bei vielen, besonders bei chronisch verlaufenden Gelenkerkrankungen ist Wärme ausgesprochen lindernd und wirkt sich positiv auf das Schmerzempfinden und die Beweglichkeit aus. Viele Patienten berichten von einer Besserung ihrer Beschwerden durch Saunabaden. Dadurch werden verspannte Muskeln „entkrampft“ und Bewegungen weniger schmerzhaft. Zusätzlich werden vermehrt körpereigene, schmerzlindernde Substanzen im Gehirn freigesetzt („Endorphine“), durch die sich die Stimmung bessert.



Wie oft muss man in die Sauna gehen, um einen nachweisbaren gesundheitlichen Nutzen zu erzielen? Saunafachleute empfehlen, ein- bis zweimal pro Woche in die Sauna zu gehen mit bis zu drei Saunagängen à 10 bis 15 Minuten. Immer gehören kräftige Abkühlmaßnahmen dazu wie Abgüsse mit dem Kneipp-Schlauch oder die kalte Schwallbrause und bei individueller Verträglichkeit auch die Nutzung des Kaltwassertauchbeckens. Wer mag, kann zwischen den Saunagängen Ruhepausen einlegen. Einmal pro Woche Saunabaden ist das Minimum, wenn man nachhaltige Wirkungen im Körper erzielen will. Das Wichtigste dabei ist jedoch die Regelmäßigkeit. Dann ist die Sauna ein Gesundbrunnen!



Kontakt: Deutscher Sauna-Bund e.V., Bielefeld Tel.: 0 52 1/ 9 66 79-0 Fax: 0 52 1/ 9 66 79-19 [email protected] www.sauna-bund.de www.saunaindeutschland.de
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Guter Schlaf durch Saunabaden - Deutscher Sauna Bund e.V. 

MÃ¶glichst immer zur gleichen oder Ã¤hnlichen Zeit zu Bett gehen und aufstehen. TagsÃ¼ber aktiv sein. KÃ¶rperlich bewegen und sich geistig betÃ¤tigen. Soziale ...
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Vortragsmanuskript - Bund Deutscher Kriminalbeamter 

09.06.2017 - Ich darf heute aber konkret den Fokus auf Baden-WÃ¼rttemberg richten, wobei das. Ergebnis dann sicherlich auch auf andere LÃ¤nder ...
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Vortragsmanuskript - Bund Deutscher Kriminalbeamter 

09.06.2017 - Telefon +49 (0) 7031 605112 | E-Mail: [email protected] .... dungsperspektive erhÃ¤lt und sich nicht dem Risiko ausgesetzt sieht, nach seiner.
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Kindesmisshandlung - Bund Deutscher Kriminalbeamter 

letzung durch Verantwortliche der Jugend- und Kinderhilfe möglicher- weise Anspruch auf Schadenersatz. Bei der Geltendmachung dieser. Ansprüche kommen ...
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Kindesmisshandlung - Bund Deutscher Kriminalbeamter 

AuffÃ¤llige Verletzungsmuster. (z.B. kreisrunde Zigaretten- narben, sockenfÃ¶rmige VerbrÃ¼hungen). â€¢ AuffÃ¤lliges Verhalten in der Inter- aktion mit anderen ...
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B-Jugend - Deutscher Fechter-Bund 

12.03.2016 - MÃ¤rz 2016 bis 20. MÃ¤rz 2016. Kategorie: Ort: ... Das Tragen einer transparenten Maske ist in allen Disziplinen verboten. Gerichtsbarkeit:.
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DEUTSCHER FUSSBALL-BUND GENERALSEKRETARIAT Regional ... 

Beschimpfungen Ã¼ber farbige oder auslÃ¤ndische Spieler auf das Spielfeld zu ... es amÃ¼sant, DschungelgerÃ¤usche von sich zu geben, wenn farbige Spieler der.
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Coupe d'Europe - Deutscher Fechter-Bund 

28.01.2018 - Hotel Hirsch. Buchhofsteige 3, 89522 Heidenheim, Tel. +49 7321 954-0 [email protected]. EZ 68 â‚¬ p.P. - DZ 90 â‚¬ pro Zimmer ...
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B-Jugend - Deutscher Fechter-Bund 

12.03.2016 - Veranstalter / Ausrichter: FC Ravenstein. Ansprechpartner: Klaus-Michael Frost. WeiÃŸdornweg 8. 74747 Ravenstein. Email: Fecht-Club.
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Thesen - Deutscher Juristentag eV 

... und Ausgaben der. Ziviljustiz sowie eine vergleichende SWOT-Analyse enthÃ¤lt. .... d) Streitigkeiten aus VersicherungsvertragsverhÃ¤ltnissen e) Streitigkeiten aus ..... herauszugeben oder TarifvertrÃ¤ge frei online zu stellen. Weitere Regularien 
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Gemeinsame Pressemitteilung - Deutsche Umwelthilfe eV 

27.05.2013 - GeschÃ¤ftsfÃ¼hrerin Greenpeace Deutschland. Leif Miller. NABU BundesgeschÃ¤ftsfÃ¼hrer. Michael Ziesak. Bundesvorsitzender VCD e.V..
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Thesen - Deutscher Juristentag eV 

kÃ¶rper bei LG und OLG zu angemessenen Kosten zu regeln (funktionelle ... a) Definition: Langdauernde Verfahren sind Verfahren, die entweder (1) in der jewei-.
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vorschau - Deutscher Schützenbund eV 

Barbara Görlach. Telefon 06 11/5 85 89-231 · Fax 06 11/5 85 89-269. E-Mail: [email protected] zzt. gilt die Anzeigenpreisliste Nr. 35 vom 1. Januar 2017. Die Deutsche SchützenZeitung erscheint monatlich. Abo-/Leserservice: Albrecht J. König. Telefon 
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Pressemitteilung - Deutscher Musikrat 

17.08.2017 - Auf einstimmigen Beschluss des PrÃ¤sidiums hat der Deutsche Musikrat die Privilegierte. Partnerschaft an das Bundesakkordeonorchester ...
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in - Deutscher Abbruchverband eV 

unten zu heben. Am Ende des Tages sieht man immer, was man geschafft hat. ... â€žAus- und Weiter- bildungâ€œ auf der Website www.deutscher-abbruchverband.de.
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Pressemitteilung - Fachverband Faltschachtel-Industrie eV 

27.07.2016 - Zukunftsforscher und Buchautor Erik HÃ¤ndeler erlÃ¤uterte die. Notwendigkeit prÃ¤ventiver Gesundheitssysteme fÃ¼r die Gesellschaft und einer.
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Pressemitteilung - Deutscher Musikrat 

01.06.2017 - â€žWie erreichen wir die Menschen, die sich aus dem demokratischen Diskurs ausgeklinkt haben? Wie kÃ¶nnen wir uns einbringen, damit die ...










 


[image: alt]





pressemitteilung - Fonds Darstellende Künste eV 

15.03.2017 - Das SÄCHSISCHE SCHWEIZ kollektiv beschäftigt sich in FARBE mit der .... und dem Übertritt in eine virtuelle Daseinsform wird im Motiv der.
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der deutsche bund 18151866 enzyklopadie deutscher 

der deutsche bund 18151866 enzyklopadie deutscher geschichte band | Read & Download Ebook der deutsche bund 18151866 enzyklopadie deutscher ...
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Deutscher Schwimm-Verband eV Meldeliste 

15.10.2018 - AbkÃ¼rzung z.B.: 100 B = 100m Brustschwimmen - 4x100 F = 4x100m Freistilstaffel. Die Meldeliste ist Bestandteil/Anlage des Meldebogens zur ...
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Deutscher Schwimm-Verband eV Meldeliste 

28.10.2018 - M. 2002. 8 (2). 100B. 1:11,16. 10 (2). 200F. 2:06,77. 12 (3). 200L. 2:22,08. 16 (3). 50B. 0:32,67. 22 (4). 50F. 0:26,69. 24 (4). 100S. 1:06,50. 30 (5).
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Deutscher Schwimm-Verband eV Meldeliste 

28.10.2018 - Nykolyn, Jasmin. 349592. W. 2004. 5 (1). 200S. 3:10,00. 9 (1). 400L. 6:00,57. 18 (2). 800F. 11:03,03. 10 Raimar, Manuela. 231637. W. 1995. 20.
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Deutscher Schwimm-Verband eV Meldeliste 

10 HÃ¤user, Jason. 291120. M. 2001. 14 (3). 100R. 1:09,45. 16 (3) ... 15 LanzendÃ¶rfer, Jonathan-David. 389644. M. 2007. 8 (2). 100F. 1:24,21. 10 (2). 200R. 3:23, ...
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Deutscher Schwimm-Verband eV Meldeliste 

13.11.2018 - 0:58,53. 11 (1). 200S. 2:22,16. 23 (3). 200F. 2:07,51. 27 (3). 100S. 1:05,80. 4. Jung, Moritz. 295289. M. 2002. 2 (1). 200F. 2:06,51. 6 (1). 100S.
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