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Die Sauna als deutsches Vollishad
Yon Oberarbeitsarzt Dr. med. W. GROH
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Jeder hat heute die Pilicht, 1im Interesse des Volksganzen gesund und leistungsfihig zu sein. Voranssetzung dazu kann nur ein
abgehiarteter, widerstandstahiger, jeder Erkiltung trotzender Korper sein. Durch hewulte Abhiirtung mull eine gute Hautdurch-
blutung und eine gute Anpassungs- und Reaktionsfihigkeit der HautgefaBe auf dulere Reize (Wirme ufd Kilte! erzielt werden,
durch die der (Organismus instand gesetzt wird, auch bei stirksten Belastungen und Einw '.'rkungqan sein natiirliches Gleichgewicht
i Gesundheit) tu erhalten. Dhe |]'1*:|‘1.']|JJ]L:LL|H;; der Haut kann am besten durch daz Schwitzbad mit anszchlieBenden kalten [Uber-
gH'l]L'-H,E;E'H und -"ﬁ!ﬁﬁiﬂ,';'? erreicht werden, wie wir es schon aus den alten Badestuben, die big ins 18, Jahrhundert in Deutschland
im (ebrauch waren, kennen. Dieses Schwitzbad, das sich in Finnland in der Sauna bis heute erhalten und bewiihrt hat, mul
wieder ein Bestandteil unserer Kirperpflege werden. Die Korperpflege wird heute noch sehr dullerlich durchgefilhrt, Die
tagliche Waschung des Gesichtes und vielleicht des Oberkérpers ist wohl ein Beitrag zur duBeren Sauberkeit, aber nicht zur
inneren Reinigung und Abhédrtung. Auch das lanwarme Wannenbad liost keine Reaktionen aus und kann auBer dureh Siu-
berung der Haut der Gesundheit nichts niitzen. Ein Schwittbad dagegen greift fordernd in die Titigkeit des ganzen Organismus
ein. Man kann es leicht mit kalten Duschen verbinden und erlebt dann die gewiinschten starken Wechselreize der Wiirme und
Kilte in sinfachster und natiirlichster Form. Kreislauf Stoffwechssl Ausscheidung und Abwehrbhereitschaft erfahren dadurch
die stirksten Anregungen und werden in ihrer Thtigheit geiibt und gesund erhalten. Das klar und allgemein verstindlich
geschriebene Biichlein fithrt die Wichtigkeit der Sauna als Volksbad zur Korperpflege und Abhiirtung in aller Eindringlichkeit
vor Augen und gibt an Hand einer Reihe ilterer und neuer Abbildungen eine interessante Schilderung der Vorginge in den
deutschen Badestuben und der finnischen Sauna. Fs gehort in die Hand all derer, die an der Forderung der Volksgesundheit
arbeiten und die auf die Erhaltung ihrer Gesundheit Wert legen
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