Alkohol & Sauna — Risiken

Risiken

A Alkohol erweitert die BlutgefaBe — Sauna ebenfalls = doppelte Kreislaufbelastung
A Alkohol entwéassert den Korper — Sauna ebenfalls -» massive Dehydrierung

A Unfallgefahr: Eingeschrankte Koordination, Sturzgefahr auf nassen Fliesen
A Herzrhythmusstorungen: Kombination kann gefahrlich sein

A Todliche Unfalle: In Finnland sterben jahrlich Menschen, die betrunken in die
Sauna gehen

Mythos ,Bieraufguss”

Bier auf die Steine -» malziger Duft
A Alkoholdampfe sind GIFTIG bei Inhalation
Besser: Brot- oder Malzduft-Konzentrate verwenden

In professionellen Thermen: Bieraufgusse nur mit alkoholfreiem Bier oder
Malzextrakt

Empfehlung

“Yor der Sauna: [] Kein Alkohol
Zwischen den Gangen: [] Kein Alkohol

Nach der Sauna: A Erst rehydrieren, dann maximal 1-2 Glaser Bier/Wein

Sauna-Snacks & Traditionen weltwelt

Tradition

[I11] Finnland Wiirstchen auf dem Saunaofen grillen, Bier nach der
Sauna

[I11] Korea Sauna-Eier (braun geroéstet), Shikhye (siuBer
Reisdrink)




[I1T] Russland

[I11] Deutschland

[II1] Osterreich

11 Tarkei

(II11Japan

Tradition
Tee aus dem Samowar, getrockneter Fisch
Aufschnittplatte nach der Sauna, Schorle
Melange = und Apfelstrudel! Oder a Spritzer [T]
Turkischer Tee (Cay) nach dem Hamam

Kuhles Bier oder Ramune-Limonade nach dem Onsen



