Warmeabwehr des Korpers

Der Korper hat zwei Moglichkeiten, um die Warme, die in der
Sauna auf ihn einwirkt, abzuwehren. Der eine Vorgang betrifft
die Umkehr des normalen Warmetransports im Korper von der
warmenden Innenregion uber die Haut nach auBen. Da die
Umgebungstemperatur normalerweise deutlich unterhalb von 37
Grad Celsius liegt, gibt der Korper Uber die Haut Warme ab. In
der Sauna hingegen steigt die Temperatur der Haut von den
ublichen 32 Grad innerhalb von rund zehn Minuten auf 40 bis 42
Grad. Dies liegt uber der Kerntemperatur, weshalb sich der
Warmestrom umdreht und zum Temperaturanstieg fuhrt.

Der zweite und offensichtlichere Vorgang in der Sauna ist das
starke Schwitzen. Die Befeuchtung der Haut mit SchweifS und die
anschlieBende Verdunstung wird vom Kdérper auf das AuBerste
gesteigert: So werden pro Minute etwa 20 bis 30 Gramm Schweild
von den rund zwei Millionen Schweidrisen abgesondert. Auch
wenn davon nicht alles verdunstet und die von aullen
einstrahlende Hitze den Verdunstungskuhleffekt abmindert, kann
man die Hautkihlung an manchen Stellen, vor allem in den
Kniekehlen, deutlich fuhlen.

Zusammenfassung
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Warmeabwehr des Korpers

So schitzt sich der Korper in der Sauna vor zu hoher Warme

Umkehr des Warmetransports Starkes Schwitzen

Der Korper hat zwei Moglichkeiten, die auf ihn einwirkende Die zweite und offvesichttilnere Moglichkeit ist das starke Schwitzen.
Warme abzuwehren. Die erste betrifft die Umkehr des normalen Die Befeuchtung der Haut mit Schweill und die anschlieBende
Warmetransports im Kérper - von der warmenden Innenregion Verdunstung wird vom Kérper auf das AuBerste gesteigert:

(iber die Haut nach auRen.

Normalerweise In der Sauna O 20 '_30 g _

(Umgebung < 37 *C) (Umgebung > 37 °C) Schweil pro Minute
(pro ca. 2 Millionen
SchweiBdriisen)

Verdunstung

Nicht alles verdunstet,

aber der Verdunstungskiihleffekt
kann die Haut spirbar kilhlen -

vor allem an Stellen wie
den Kniekehlen.

Die von auBen einstrahlende
Hitze mindert den
Verdunstungskiihleffekt

jedoch.

Warme flieRt
von innen
nach aullen
(Uber die Haut).

Die Haut ist

warmer als die
Korperkerntemperatur
(40-42 °C vs. 37 °C).
Der Warmestrom
kehrt sich um -

und die Warme

A staut sich im Korper.

Hauttemperatur: Hauttemperatur:
ca.32°C 40-42°C
(innerhalb von ca. 10 Minuten) Schweilt verdunstet
und kithlt die Haut.

Temperaturanstieg der Haut in der Sauna

Start nach ~10 Minuten
ca. 32°C 40-42°C
f

Besonders gut
sprbar ist die
Hautkiihlung z. B. in
den Kniekehlen.

Kurz gesagt: Der Korper gibt in der Sauna Warme ab, indem er den Warmetransport umkehrt
und stark schwitzt. So kann er seine Kerntemperatur trotz hoher Umgebungstemperaturen maéglichst stabil halten.

(keine realen Personen; Bild erstellt mit GPT Image 2.5)



