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Hendrik Pétter,
Chef der Badegar-
ten in Eibenstock,
kampft dafiir, dass
in Sachsens Sau-
nen wieder Auf-
giisse moglich
sind.
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Wie hoch ist das Corona-Risiko in der Sauna?

Zwar haben Saunen unter Auflagen geoffnet. Doch viele fiirchten dort eine Ansteckung mit dem Virus. Zu Recht?

VoN KorNELIA NoACK

ie klassische Saunazeit hat begonnen.

Sachsen war das zweite Bundesland,
in dem das gemeinsame Schwitzen nach
dem Lockdown wieder moglich war. ,,Doch
viele Menschen sind nach wie vor sehr vor-
sichtig“, hat Hendrik Potter, Chef der Bade-
gdrten in Eibenstock, beobachtet. Seine An-
lage im Westerzgebirge ist mit ihren 14
Schwitzmoglichkeiten eine der groRten in
Sachsen. Wihrend der Sommermonate ka-
men rund ein Drittel weniger Besucher als
im Vorjahr. Ob das an Corona lag oder an
den aulBergewohnlich heiRen Tagen im Au-
gust, kann Potter nicht einschétzen. Ist ein
Saunabesuch in Pandemiezeiten beden-
kenlos moglich?

Unter welchen Bedingungen ist

< Saunieren in Sachsen erlaubt?
Offnen diirfen Trockensaunen mit einer
Temperatur von mindestens 80 Grad Celsi-
us. Dafiir muss der Sauna-Betreiber ein ge-
nehmigtes Hygiene-Konzept haben. Er
muss insbesondere dafiir sorgen, dass der
Mindestabstand von 1,5 Metern zu anderen
Personen eingehalten werden kann — etwa
durch Beschrinkungen der Besucherzah-
len. So regelt es die aktuelle Allgemeinver-
fligung des Freistaates.

Nach wie vor geschlossen bleiben miis-
sen Dampfbdader und Dampfsaunen. ,Es
wird davon ausgegangen, dass sich mogli-
cherweise virusbelastete Aerosole durch
die hohe Luftfeuchtigkeit linger in der
Raumluft halten®, teilt das Sdchsische Sozi-
alministerium mit. Heif3t: Das Risiko, sich
mit Corona anzustecken, kdnnte steigen.

Diirfen denn dann auch keine

Aufgiisse stattfinden?
In Sachsen ist der bei Saunagéasten beliebte
Aufguss samt Verwedeln nicht gestattet,
um Luftverwirbelungen zu vermeiden. An-
ders ist das zum Beispiel im benachbarten
Thiiringen oder Sachsen-Anhalt, wo es zu
Aufgiissen keine konkreten Vorschriften
gibt. ,Die unterschiedlichen Regelungen in

den Lindern wurden anfangs mit dem re-
gionalen Infektionsgeschehen begriindet.
Mittlerweile sehe ich dafiir aber keine An-
haltspunkte mehr*“, sagt Hans-Jiirgen Gen-
sow vom Deutschen Sauna-Bund. Der Ver-
band vertritt rund 600 Einrichtungen in
ganz Deutschland. Auch die Badegirten Ei-
benstock gehoren dazu. Fir sein Hygiene-
konzept stand Geschéftsfithrer Potter in
enger Abstimmung mit der Landesregie-
rung und der European Waterpark Associa-
tion, der Qualitdtsverband europdischer
Freizeitbdder, Thermen und Wasserparks.
Er kann das Verbot von Aufgiissen nicht
nachvollziehen. ,Beim AufgieRen des Was-
sers steigt lediglich heiRer Wasserdampf
auf. Was soll da passieren?”, fragt er. In Zu-
sammenarbeit mit dem Deutschen Institut
flir Gesundheitsforschung in Bad Elster hat
er bereits einen Antrag an das Land erarbei-
tet, auf das Verbot zu verzichten. ,,Gerade
die Aufgiisse sind fiir viele Besucher der
Hauptgrund, zu uns zu kommen*, sagt Pot-
ter. Er setzt derweil verstirkt auf Rducher-
und Klangschalenzeremonien.

Ist die Ansteckungsgefahr

in der Sauna erhoht?
»Solange der Mindestabstand eingehalten
wird, ist ein Saunabesuch derzeit nicht risi-
koreicher als eine Fahrt im Bus®, sagt Pro-
fessor Lutz Jatzwauk, Leiter des Zentralbe-
reichs Krankenhaushygiene und Umwelt-
schutz am Uniklinikum Dresden. Nach bis-
herigen Erkenntnissen wird das Coronavi-
rus durch Trépfcheninfektion von Mensch
zu Mensch tibertragen — durch Husten, Nie-
sen oder Sprechen also. ,Die meisten Giste
halten sich an den Abstand®, hat Potter be-
obachtet. Seine Mitarbeiter wiirden den-
noch alle 30 Minuten die Saunaraume kon-
trollieren. Pro Tag diirfen 300 Géste die An-
lage samt AulRen- und Ruhebereiche besu-
chen. Frither waren es oft mehr als 400.

Auch Lutz Jatzwauk sieht in einem klas-
sischen Sauna-Aufguss kein Risiko. Im Ge-
genteil. Die dadurch entstehende héhere
Lufttemperatur wiirde sogar besser desinfi-
zieren. Das Verbot des Dampf-Verwedelns

dagegen ist in seinen Augen nachvollzieh-
bar. ,, Tropfchen, die eventuell mit Viren be-
lastet sind, werden dabei durch den Raum
gewirbelt.“ Gaste mit starkem Husten oder
Schnupfen sollten aber ohnehin o6ffentli-
che Sauna-Anlagen meiden.

Und was ist mit Schweil3? Der ist zwar
ein Trager von Keimen, steht laut Professor
Jatzwauk jedoch nach aktuellem Kenntnis-
stand nicht im Verdacht, das Coronavirus
zu Uibertragen. Hinzu kommt, dass 6ffentli-
che Saunabereiche regelméiRige gereinigt
und desinfiziert werden.

Kann das Coronavirus

die Saunahitze iiberleben?
Das Coronavirus mag es nicht besonders
warm und auch nicht extrem feucht. ,,Auf
der obersten Bank in der Sauna herrschen
in der Regel 90 Grad. In unserer Erdsauna
werden sogar 120 Grad erreicht”, sagt Hen-
drik Potter. Diese Temperaturen koénnen
laut Deutschem Sauna-Bund zu einer Ver-
minderung des Virus fithren. Ob das Virus
abgetodtet wird, ist fraglich. Saunagiste ver-
bringen aber auch viel Zeit in Ruherdu-
men, Umnkleiden und Duschen —da dort die
Warmluft keine 80 Grad erreicht, sollte
man besonders auf Hygiene achten.

Wie wirkt sich die Saunaluft

auf die Atemwege aus?
Die im Saunaraum eingeatmete Luft hat je
nach Wahl der Saunabank eine Tempera-
tur zwischen 70 und 90 Grad. Weil sich der
Korper gut darauf einstellen kann, muss
laut Deutschem Sauna-Bund niemand be-
fiirchten, dass diese heif3e Luft beim Einat-
men schaden kénne. ,Im Gegenteil. Die
Wirmereize auf die Schleimhdute verbes-
sern deren Befeuchtung, und die Abwehr-
moglichkeiten unseres Koérpers bei Infek-
tionen der oberen Atemwege werden ge-
stiarkt“, sagt Hans-Jiirgen Gensow. Wie die
Grippeviren vermehren sich die Coronavi-
ren zuerst im Rachen und Halsbereich.
,Die heifde Luft wirkt auf die Haut und die
Atemwege. Es ist also gut vorstellbar, dass
bei jedem Saunagang, mit jedem Atemzug

Viren in den oberen Atemwegen inakti-
viert werden®, sagt auch Karl-Ludwig Resch
vom Deutschen Institut fiir Gesundheits-
forschung in Bad Elster in einem Interview.

Kann das Coronavirus im Badebecken

iibertragen werden?
Beim Coronavirus handelt es sich nicht um
ein Virus, das irgendwo im Wasser herum-
schwimmt, sagt Hygieniker Jatzwauk. Eine
Ubertragung auf diesem Wege schliel3e er
daher aus. Wer vor oder auch zwischen sei-
nen Saunagingen gern eine Runde
schwimmt, miisse keine Angst vor einer
Ansteckung haben. ,Das Wasser in 6ffentli-
chen Bidern hat eine ausgezeichnete Qua-
litdt und ist durch das zugesetzte Chlor des-
infiziert®, sagt Jatzwauk. Zudem sollte man
laut Sauna-Bund beachten, dass moglicher-
weise infizierte Tropfchen in der hohen
Wassermenge enorm verdiinnt werden.

Kann ein Saunabesuch

einem Infekt vorbeugen?

Obwohl ein Saunabesuch anstrengend fiir
den Organismus ist, ist er gesund. Regelmé-
Riges Saunabaden kann Menschen helfen,
nicht an Erkdltungen oder einem banalen
Infekt zu erkranken, sagt Jatzwauk. Das be-
stitigt auch eine repriasentative Befragung
des Deutschen Sauna-Bundes unter Sauna-
besuchern: 78 Prozent der mehr als 20.000
Befragten gaben an, vollig oder fast frei von
Infekten zu sein. Zu den Griinden gehoren
eine bessere Durchblutung von Haut und
Schleimhéuten und eine Stabilisierung des
vegetativen Nervensystems.

Zwar handele es sich laut Apotheken
Umschau bei der Idee, dass das Schwitzen
entgiftend wirkt, um einen Mythos. Doch
ein anderer Effekt sei positiv: Die Hitze wei-
tet die Blutgefille und ldsst das Herz
schneller schlagen. Der Blutdruck steigt zu-
ndchst an, sinkt aber nach Verlassen der
Hitze unter den Anfangswert. ,Der Warme-
reiz und auch der tibliche Kaltereiz nach je-
dem Saunagang haben Auswirkungen auf
den Teil unseres Immunsystems, der ak-
tuell besonders wichtig ist“, sagt Resch.

Hunde sind
besonderer Hausrat

Streiten sich Paare nach der Trennung um
gemeinsame Haustiere, konnen bei einer
Entscheidung vor Gericht Tierschutzgrin-
de ausschlaggebend sein. Das zeigt ein Ur-
teil des Amtsgerichts Miinchen, auf das der
Deutsche Anwaltverein hinweist. Im kon-
kreten Fall stritt ein Ehepaar um zwei Hun-
de. Thr Mann habe sie eigenméchtig mitge-
nommen, warf die Frau ihrem Ex vor. Sie
verwies auch darauf, dass sie ein Tier fiir
1.000 Euro von einer Ziichterin gekauft
und sich quasi allein um ihn gekiimmert
hatte. Der Mann konterte, die Tiere seien
ihm ans Herz gewachsen. Er habe sich so
viel wie moéglich um sie gekiimmert und
die Kosten fiir beide Hunde iibernommen.
Als die Frau sich wegen eines Klinikaufent-
halts nicht um die Hunde habe kiimmern
koénnen, habe er sie wie vereinbart bei sich
betreut. Das Gericht sprach dem Mann die
Tiere zu. Zwar seien Hunde bei Trennung
und Scheidung grundsitzlich als Hausrat
einzuordnen. Doch sei zu berticksichtigen,
dass auch der Tierschutz wichtig sei. Ent-
scheidend sei daher, wer Hauptbezugsper-
son des Tieres sei. Das sei der Mann. (dpa)
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Vorsicht bei Rabattaktionen
von Onlinehandlern

Die Verbraucherzentrale NRW warnt vor
blindem KaufAktionismus an Aktionsta-
gen. Sparpreise wiirden dabei meist im Ver-
gleich mit unverbindlichen Preisempfeh-
lungen des Herstellers (UVP) angegeben.
Diese ,Mondpreise” entsprechen oft nicht
dem tiiblichen Preis. In einigen Fillen wer-
den einige Tage vor der Rabattaktion die
Preise heraufgesetzt, um sie zum passen-
den Termin senken zu koénnen. Laut Ver-
braucherzentrale lagen die Rabatte an ver-
schiedenen Aktionstagen eher bei 20 als
bei den angegebenen 50 Prozent. Interes-
senten sollten daher Preistrends eine lin-
gere Zeit vor der Aktion beobachten. (dpa)

Tui-Kreuzfahrten bald
wieder auf die Kanaren

Tui Cruises bietet diesen Winter einwochi-
ge Kreuzfahrten rund um die Kanarischen
Inseln an. An Bord der Mein Schiff 2 geht es
auf zwei Routen jeweils sieben Tage durch
den Atlantik. Beide Routen sind auch kom-
binierbar. Landausfliige werden laut Veran-
stalter moglich sein, ebenso wie bei den
derzeitigen Griechenland-Reisen. Aller-
dings gelten strenge Corona-Regeln: Die
Ausfliige sind nur in der Gruppe und orga-
nisiert von Tui Cruises moglich. Die Mein
Schiff 6 bleibt fiir weitere Griechenland-
Seereisen im Mittelmeer. Dartiber hinaus
bietet die Reederei im Winter drei oder vier
Tage lange Ostsee-Kurzreisen an. (dpa)

Falscher Standort verringert
Effizienz des Kiihlschranks

Kithl- und Gefrierschranke diirfen nicht zu
nah an Wiarmequellen in der Wohnung ste-
hen. Laut Initiative Hausgerdte+ steigt der
Stromverbrauch dieser Gerdte um drei bis
sechs Prozent, wenn sich die Raumtempe-
ratur nur um ein Grad Celsius erh6ht. Die
Folge: Die Maschinen laufen nicht mehr ef-
fizient. Kiihlgeréte gehoren deshalb in eine
dunkle Ecke der Kiiche. AuRRerdem sollte
man die Liftungsschlitze ein- bis zweimal
pro Jahr entstauben. (dpa)

Viele Dinge im Leben konnen
wir nicht voll beeinflussen.
Wohl aber, wie wir sie bewerten.

M onatlich bekomme ich eine Abrech-
nung iiber Onlineverkdufe meiner
Biicher. Sind die Zahlen niedriger als im
Vormonat, bin ich enttduscht. Genauso
geht es mir, wenn ich von einer Freundin
nicht zur Geburtstagsfeier eingeladen wer-
de, wenn ich mehr wiege als gedacht oder
ich versprochene Hilfe nicht bekomme.
Welche Beispiele aus Ihrem Leben fallen
Ihnen ein?

Enttduschungen haben ein einheitli-
ches Entstehungsmuster. Ich erwarte et-
was ganz Bestimmtes, auch wenn mir dies
nicht immer bewusst ist. Dann geschieht
etwas im Auflen, was ,anders lduft“ und
von mir als schlechter bewertet wird —und
dann bin ich enttiuscht. Die Knackpunkte
sind die Erwartung und die Bewertung.

Nehmen wir mein Buchbeispiel. Wiirde
ich das Buchmarketing aus einer Haltung
der Neugierde zum Sammeln von Erfah-
rungen starten, hitte ich Freude daran, un-
abhangig vom Ergebnis. Ich darf meine Bi-

Uber den gesunden Umgang mit Enttduschungen
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cher der Welt préasentieren. Ich kann tes-
ten, welche Bilder fiir das Marketing besser
ankommen. Wenn ich keine Freude an die-
sem Tun habe, kann ich es lassen und nach
einem anderen Weg suchen. Kénnte ich
ohne Erwartung die Statistik 6ffnen, wire
ich nicht enttduscht. Wenn ich eine niedri-
gere Zahl als im Vormonat nicht als
schlecht bewerten wiirde, wire ich nicht
enttduscht und wiirde mich dann nicht
schlecht fithlen. Das, was trotzdem ge-
klappt hat, wiirde nicht abgewertet wer-
den. Ich konnte namlich stattdessen den-
ken: ,Super, trotz Sommerloch haben so
viele Menschen mein Buch gekauft.“

Wir koénnen vieles im Leben nicht voll-
stindig und fiir immer beeinflussen. Das ist
eine Illusion. Wir kénnen nur bedingt be-
einflussen, dass uns jemand mag oder liebt,

wie lange und auf welche Art. Wir kénnen
nur bedingt beeinflussen, wie lange unser
Auto fahrt oder welche Friichte unser Gar-
ten bringt. Zwar kénnen wir einiges tun,
um ein bestimmtes Ergebnis zu férdern, et-
wa das Auto ofter pflegen und in eine Gara-
ge stellen, das Richtige sden und den Gar-
ten wissern. Doch, dass der Nussbaum mal
nicht tragt oder der Lack des Autos schnell
verblasst, kann an vielen Einfliissen liegen.

So viel dazu, wie Enttduschungen ent-
stehen. Wenn die Enttduschung da ist, be-
einflussen wir jedoch mit, wie grof} sie
wird. Ja, ich weil3, das klingt theoretisch so
einfach. Doch tatsdchlich bestimmt die Far-
be der Gedanken, die wir uns machen, wie
wir uns fiihlen. Wenn Sie etwas richtig
trifft, konnten Sie trainieren, die Enttiu-
schung nicht noch gréRer zu machen. Dass
ich nicht zum Geburtstag eingeladen wur-
de, ist schade, weil ich meine Freundin
mag und gern einen besonderen Tag mit
ihr teilen wiirde. Meine Gedanken machen
die Enttiuschung grofer, wenn ich zum
Beispiel denke: ,Die Freundschaft ist nicht
mehr so gut wie friher.” Das sind aber nur
meine Gedanken. Das hat der andere nie
gesagt und meistens nicht gedacht. Wenn
Sie wirklich Zweifel haben, fragen Sie
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nach. Das ist untiblich, wird jedoch Erleich-
terung bringen.

Eine andere Moglichkeit ist, sich zu-
ndchst selbst zu fragen, wie man das noch
sehen konnte. Es wire doch gut moglich,
dass meine Freundin vorhat, lieber allein
mit mir zu feiern, damit wir Zeit fiir uns ha-
ben und in Ruhe sprechen kénnen.

Im Alltag sind wir es gewohnt, negativ
zu interpretieren und zu spekulieren. Es ist
eine Frage der geistigen Disziplin, der
Ubung und der guten Absicht, dies zu dn-
dern, vor allem fiir sich selbst. Das Beste ist:
Wir kénnen immer wieder anfangen, un-

sere Gedanken und damit unser Befinden
selbst zu steuern. Am besten gleich heute.

m Dr. llona Biirgel ist Diplom-Psychologin und in Dresden
U. a. als Coach und Autorin tdtig.

Lebenshilfe live

= [lona Biirgel Iadt am 28. 10, 19.30
uhr, zum Vortrag ,,Der gute Umgang
mit sich in schwierigen Zeiten. Wie Sie
sich Lebensfreude, Vitalitdt und Zu-
versicht erhalten.“ ins Panometer
Dresden, Gasanstaltstr. 8. Einlass ist
18 Uhr, da die Méglichkeit besteht,
sich vorab das Asisi-Panorama anzu-
sehen. Auch das Café ist gedffnet.

= |Im Ticketpreis (16 €, SZ-Card 15 €)
ist die Ausstellung enthalten. Karten
vorab an der Kasse (Mo.-Fr. 10-17, an
Wochenenden 10-18 Uhr). Verbindli-
che Voranmeldung per E-Mail unter:
leben@redaktion-nutzwerk.de.

m Hygienevorschriften werden einge-
halten (u.a. ist Mund-Nasen-Schutz
Pflicht). Name und Telefonnummer
miissen angegeben werden. Die Daten
werden nach 14 Tagen geldscht.



