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Schon schwitzen: RegelmaBige Saunagdnge tun nicht nur der Haut gut, sondern auch dem Herz. Mitunter erhéhen sie sogar die Widerstandskraft des Korpers.

VON NADINE ZELLER

Um Erkaltungen zu vermei-
den, setzen einige Menschen
auf regelmaBige Saunagange.
Der Wechsel zwischen Hitze
und Kalte kurbele das Immun-
system an, erklaren sie. Doch
ist Saunieren tatsédchlich so
gesund?

In der Warme steigt die Tem-
peratur der Hautoberflache um
bis zu zehn Grad, im Koérperin-
neren um etwa ein Grad. Die
Folge: Das Herz schlagt schnel-
ler, der Korper benétigt mehr
Sauerstoff, und die BlutgefdBe
weiten sich. Aus den Poren flief3t
der Schweilf. Um den Wasser-
verlust auszugleichen, entzieht
der Korper den Muskeln und
dem Bindegewebe Feuchtig-
keit. Diese gelangt ins Blut, und
mit ihr Abfallstoffe, die sich im
Gewebe abgelagert haben.
Aber hilft Sauna auch gegen
Grippe?

Rainer Brenke ist Saunaex-
perte und arbeitete jahrelang als
Facharzt fir physikalische Me-
dizin an der Berliner Charité.
Der Mediziner erklart: ,Obwohl
einige Studien zu dem Ergebnis
kamen, dass Saunieren die Ab-
wehrkrafte starke, ist das nur ein
Teil der Wahrheit”, so Brenke.
Der Saunabesuch rege zwar die

Schwitz dich fit!

Wer regelmafig in die Sauna geht, lebt gesiinder, behaupten Saunisten - doch stimmt das?

unspezifische Abwehr an, doch
die spezifischen Abwehrkrafte
wirden dadurch nicht beein-
flusst. Gelangen Erreger auf die
Schutzschichten des Korpers
wiedie Sekrete auf den Schleim-
hautoberflachen von Rachen
und Nase, schlagen die Fresszel-
len des Immunsystems Alarm —
sogenannte Makrophagen oder
Granulozyten beseitigen dann
korperfremde Substanzen und
schiitzen praventiv vor Infekten.
Auf die Hitze der Sauna reagiert

Falscher Ehrgeiz
ist in der Sauna
fehl am Platz.

Rainer Bremke
Facharzt fur
physikalische Medizin

der Korper wie auf ein kiinstli-
ches Fieber — die Fresszellen
werden trainiert, die unspezifi-
sche Abwehr gestarkt.

Wenn Erreger jedoch die un-
spezifische Abwehr tberwin-
den und in den Korper eindrin-
gen, greift die spezifische Ab-
wehr: WeiBle Blutkorperchen
wie B-Lymphozyten produzie-
ren sofort Antikérper oder Im-
munglobuline. Sie erkennen die

Strukturen auf der Oberflache
der Eindringlinge und passen zu
ihnen wie ein Schlussel zum
Schloss. Mit einer maBgeschnei-
derten Immunantwort binden
sie die Erreger und zerstoren sie.
Wirden Saunabesuche die
spezifische Abwehr verbessern,
hétten Saunagédnger einen er-
hohten Antikérperpegel im Blut.
»Bisher konnte nicht bewiesen
werden, dass sich die spezifische
Abwehr durch Saunagéange ver-
bessert”, so Brenke. Die Sauna
begtinstigt also nicht die Im-
munantwort des Korpers, bietet
aber praventiven Schutz vor In-
fekten, weil Nase und Rachen
besser durchblutet werden.
AuBerdem senkt regelmaBi-
ges Saunieren die Wahrschein-
lichkeit eines plotzlichen Herz-
tods. So stellte das finnische For-
scherteam um Tanjaniina Lauk-
kanen fest, dass mannliche Pro-
banden, die vier- bis siebenmal
pro Woche in die Sauna gingen,
seltener einen plotzlichen Herz-
tod erleiden, als Manner, die nur
einmal pro Woche saunierten.
Die Ergebnisse basieren auf den
Daten der ,Kuopio Ischaemic
Heart Disease Risk Factor
Study” (KIHD), an derrund 2300
Manner mittleren Alters zwi-
schen den Jahren 1984 und 1989
teilnahmen. Sie wurden 20 Jah-

re lang nachbeobachtet. In dem
Zeitraum haben die Forscher die
Todesfalle im Hinblick auf plotz-
lichen Herztod, kardiale und
kardiovaskulare Ursachen aus-
gewertet.

Warum Saunieren die Wahr-
scheinlichkeit eines Herztods
verringert, wissen die Forscher
nicht. Es sei vorstellbar, dass re-
gelmaBiges Saunieren die Elas-
tizitat der Blutgefaie vergrofere
und somit den Blutfluss in den
Gefallen verbessere, so Laukka-
nen. Brenke tberrascht das
nicht. ,Dass Saunieren eine
blutdrucksenkende = Wirkung
hat, ist bekannt"”, sagt er. Den-
noch sei Vorsicht geboten. ,Di-
rekt nach einem Herzinfarkt
oder mit einem akuten Infekt
sollte man nicht in die Sauna.”
DasregelmaBige Schwitzen hel-
fe vor allem Menschen mit leich-
tem Bluthochdruck, chroni-
schen Schmerzen wie Rheuma
oder bei Hautbeschwerden.

Sorgen bereitet dem Exper-
ten die Tendenz, direkt nach
dem Sport zu saunieren.
+Schleift man sich vom Fitness-
raum direkt in die Sauna, ge-
fahrdet man seine Gesundheit”,
sagt Brenke. Denn der Kreislauf
musse sich erst erholen. Gene-
rell gilt: ,Falscher Ehrgeiz ist in
der Sauna fehl am Platz."”

Auf der Suche nach Edelmetall

Einsatz des Roboters Abyss ermdglicht zentimetergenaue Messungen am Meeresboden

VON FELIX DAVID
HANNOVER. Die Meeresfor-
scher der Bundesanstalt fir
Geowissenschaften und Roh-
stoffe (BGR) haben jetzt erst-
mals Teile des Meeresbodens
im deutschen Lizenzgebiet fir
polymetallische Sulfiderze im
Indischen Ozean zentimeter-
genau vermessen.

Bei ihrer sechswochigen Ex-
pedition mit dem Forschungs-
schiff Maria S. Merian im Rah-
men des Explorationsvorha-
bens Index konnten die Wis-
senschaftler mit Hilfe eines
programmierbaren Roboters in
bis zu 4000 Meter Tiefe eine
Reihe neuer potenzieller Fel-
der mit Bunt- Edel- und Spu-
renmetallen kartieren. In zwei
Fahrtabschnitten untersuchten
die BGR-Experten von Port
Louis aus mit geologischen

und geophysikalischen Me-
thoden den nordlichen Teil
des 10000 Quadratkilometer
groBen Lizenzgebietes stidost-
lich von Mauritius. Mit an
Bord des Forschungsschiffes

Forscher konnen so
wichtige Erkenntnisse
iiber einen mdglichen
kiinftigen Berghau unter
Wasser gewinnen.

waren auch Wissenschaftler
des Geomar-Helmholtz-Zen-
trums fir Ozeanforschung
Kiel, des Deutschen Zentrums
fiir Marine Biodiversitadtsfor-
schung Senckenberg und der
Universitdt Hamburg, die im
Auftrag der BGR die Kartierar-
beiten unterstiitzten und Um-
weltuntersuchungen tibernah-

men. Erstmals wurden hierbei
auch  Detailuntersuchungen
zur Tiefenausdehnung be-
kannter sulfidischer Erzvor-
kommen durchgefiihrt und der
Untergrund seismisch durch-
leuchtet.

Die exakte Vermessung des
Meeresbodens wurde durch
den Einsatz des autonomen
Geomar-Roboters Abyss er-
moglicht. Das Unterwasser-
fahrzeug kann selbststandig
den Meeresboden zentimeter-
genau als geologische Lupe
erfassen.

Gegenstand der Forschun-
gen waren auch erneut umfas-
sende  Umweltuntersuchun-
gen. Mit Sinkstofffallen wur-
den Partikelflisse und Stro-
mungsbedingungen am Mee-
resboden bestimmt. AuBer-
dem wurden aus dem Meeres-
boden bis zu 10 Meter lange

Sedimentkerne  entnommen
und beprobt. Auf diese Weise
kénnen Entwicklungen zu Ab-
lagerungsbedingungen  und
Klima im Zeitraum der ver-
gangenen 2 Millionen Jahre
erfasst werden.

Zudem setzten die Wissen-
schaftler neuartige chemische
Sonden ein, die Aussagen zu
gelosten Nahrstoffen und Me-
tallen in der Wassersdaule er-
lauben. Die Forscher kénnen
so wichtige Erkenntnisse tiber
Beeinflussungen der Lebewelt
durch die Metall-Quellen am
Meeresboden sowie einen
moglichen kiinftigen Bergbau
gewinnen.

Mit der Explorationslizenz
wird die BGR in dem 10000
Quadratmeter groflen Gebiet
im Indischen Ozean 15 Jahre
lang sowohl die Vorkommen
von polymetallischen Sulfider-
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Die wichtigste Regel: auf den
eigenen Korper horen.

) Wohilfiihlen: Das personli-
che Wohlbefinden steht im
Vordergrund. Tapferes Aus-
harren in der Sauna schadet
mehr, als dass es niitzt.

) Entspannen: Bringen Sie
ausreichend Zeit mit. Planen
Sie zwischen den Saunagan-
gen Ruhepausen ein.

) Schwitzen: Trockene Haut
schwitzt schneller als feuch-
te. Daher nach dem Duschen
grundlich abtrocknen.

) Abkiihlen: Der Korper
braucht nach dem Sauna-
gang Sauerstoff, daher zuerst
an der frischen Luft abklh-
len. Dann folgen Schwall-
brause und Tauchbecken.

) Ausgleichen: Ein warmes
FuBbad nach der Abkihlung
sorgt fUr einen vollstandigen
Temperaturausgleich.

) Trinken: Wer auf den ent-
schlackenden Effekt von
Sauna setzt, sollte erst nach
dem Saunieren trinken -
wenn der Kreislauf mitmacht.
) Wiederholen: Viel hilft
nicht viel: Drei Saunagange
reichen fUr die Gesundheit.

,»Abyss“ beim Kartieren
des Meeresbodens.
ILLUSTRATION: BGR

zen am Tiefseeboden erkun-
den als auch umfassende Um-
weltuntersuchungen  durch-
fithren.

Der Lizenzvertrag war im
Mai 2015 von der Bundesan-
stalt fliir Geowissenschaften
und Rohstoffe und der Interna-
tionalen Meeresbodenbehorde
unterzeichnet worden. Metall-

Barack
Obama
Namensgeber

MAINZ. Barack Obama ist der
neue Namensgeber fiir das In-
stitut fur Transnationale Stu-
dien an der Johannes-Guten-
berg-Universitait Mainz. Die
Umbenennung sei mit dem
WeiBen Haus in Washington
abgestimmt worden, sagte Alf-
red Hornung, Sprecher des
Obama-Instituts. Das Obama-
Institut ist nach Angaben der
Universitdt eine interdiszipli-
nare Forschungsplattform,
welche die Rolle der USA in
einer globalen Welt unter-
sucht. Derzeit arbeiten am Ins-
titut rund 50 Wissenschaftler
der Kultur-, Geschichts-, Sozi-
al- und Rechtswissenschaften
sowie der Geografie zusam-
men. Die Idee zur Umbenen-
nung habe es schon seit 2012
gegeben, doch sei ein aktiver
Prasident als Namensgeber
nicht infrage gekommen, sag-
te Hornung. dpa

Israel und
Deutschland
kooperieren im All

KOLN. Im Rahmen der 12. In-
ternationalen Ilan Ramon
Raumfahrtkonferenz in Israel
hat das Deutsche Zentrum fiir
Luft- und Raumfahrt (DLR) ei-
ne Kooperation mit der israeli-
schen Raumfahrtagentur ISA
vereinbart. Gegenstand der
von der DLR-Vorstandsvorsit-
zenden Professor Pascale Eh-
renfreund unterzeichneten
Absichtserkldarung ist die Zu-
sammenarbeit auf dem Gebiet
des Strahlungsschutzes fiir As-
tronauten. Bei dem fiir 2018
geplanten Testflug mit der
,Orion"-Raumkapsel soll eine
von der Firma StemRad entwi-
ckelte Strahlenschutzweste
getestet werden. Die Weste
wird wahrend des unbemann-
ten Fluges von einer am DLR-
Institut fir Luft- und Raum-
fahrtmedizin entwickelten
Puppe getragen. Diese ,Ma-
troshka" genannte Puppe be-
steht aus einem Kunststoff,
dessen Dichte dem menschli-
chen Gewebe gleicht. Im In-
neren der Puppe befinden sich
neben den Knochen auch
zahlreiche Messgerdte, welche
die Strahlenbelastung in den
verschiedenen  Korperregio-
nen aufzeichnen. Um die Wir-
kung der Schutzweste verglei-
chen zu konnen, wird sich ei-
ne zweite — ungeschitzte -
»+Matroshka" an Bord des Ori-
on-Raumschiffs befinden. red

reiche Ablagerungen, wie sie
seit vielen Millionen Jahren
am Meeresboden entstehen,
sind die wichtigsten Quellen
fur Buntmetalle wie Zink,
Kupfer und Blei, wirtschafts-
strategische Rohstoffe wie Tel-
lur, Selen, Indium, Gallium
oder Germanium sowie fiir die
Edelmetalle Gold und Silber.



