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Ist tiagliches Duschen oder Baden gesund?

Diese Frage kann man nicht direkt mit ja
oder nein beantworten. Es kommt ganz
darauf an, ob jemand eine trockene Haut
hat die zu Ekzemen neigt oder eine fette
Haut. Ferner muss man fragen, ob jemand
ein sogenannter Kalte- oder Warmetyp ist,
ob er noch jugendlich oder bereits dlter ist.
Wie war dies in der Vergangenheit?

Als das Bad noch Luxus war

Vor einigen Jahrzehnten galt die Bade-
wanne als ein Luxus, den sich nur reiche
Biirger leisten konnten. In der Mehrzahl
wurde in den Familien einmal wochentlich
am Samstag gebadet. In der Mitte der
Kiiche wurde ein Holzbottich aufgestellt,
wéahrend sich auf dem Herd ein grosser
Topf mit Wasser fiir das wochentliche
Badezeremoniell erwédrmte. Der Sduberung
des Korpers diente ein grosses Stiick Kern-
seife und eine Biirste, und jeder liess gerne
die Prozedur im warmen Wasser iiber sich
ergehen, um den Schmutz und den Schweiss
loszuwerden. Danach zog man saubere
Waische an und genoss die Wohltat des
Bades, und im Gefiihl der Frische freute
man sich auf den Sonntag.

Das Bediirfnis nach Hygiene

Heutzutage kann eine Wohnung ohne Bad
kaum mehr vermietet werden und im Hotel,
wo diese Vorrichtungen im Zimmer fehlen,
mochte wohl niemand mehr seine Ferien
verbringen.

Weil das Bad iiberall vorhanden ist und
warmes Wasser sozusagen auf Knopfdruck
fliesst, wird davon reichlich Gebrauch
gemacht. Statt den Genuss des Bades
auszukosten, entsteht aus dem tdglichen
Duschen eine Gewohnbheit.

Meine personliche Badegewohnheit

Seit 30 Jahren dusche ich mich tdglich, und
wenn ich einmal auf Reisen bin, und es
steht keine Dusche zur Verfiigung, dann
fehlt mir etwas. Friiher, als ich noch jiinger
war, habe ich gerne kalt geduscht und bin
manchmal wieder zuriick ins warme Bett
gekrochen, um das wohlige Gefiihl zu

geniessen. Spater habe ich dies nicht mehr
ohne weiteres gewagt, ich habe nur noch die
Beine und Fiisse kalt geduscht, den tibrigen
Korper dann warm.

Kreislauf und Hautfunktion anregen

Wer den Mut hat, kalt zu duschen, der muss
beobachten, ob der Korper mit Warme
reagiert. Der Zweck dabei ist ja, den Kreis-
lauf anzuregen. Und wenn der Korper nicht
mit Wiarme reagiert, 'dann ist die kalte
Anwendung falsch und man muss auf das
warme Duschen iibergehen. Mit dieser
einfachen Wasseranwendung wollen wir
denKTreislauf anregen und die Hauttétigkeit
aktivieren. Wenn man den Koérper noch
mehr unterstiitzen will, dann mit einem
Pflanzenmittel, nach meiner Erfahrung
am besten mit Wallwurz-Tinktur. Nach
dem Baden oder Duschen wird der Korper
leicht damit eingerieben. Einmal wochent-
lich massiere ich meinen Korper mit Johan-
nisol. Dies hat sich ausgezeichnet bewdhrt.
Es erhdlt die Haut geschmeidig und hat
zugleich eine heilende Wirkung, wenn sich
irgendwo kleine Verletzungen, eine Ab-
schuppung oder ein kleines Ekzem zeigen
sollten.

Der Haut das entzogene Fett ersetzen

Wer eine Tétigkeit hat, die ihn zum Schwit-
zen bringt, der hat sowieso das Bediirfnis,
sich durch eine Dusche von der sauren,
salzigen Ausscheidung zu befreien. Wer
sich angewohnt hat, den Korper tiaglich mit
Seife zu behandeln, um dann die Seife
durch die Dusche wieder abzuspiilen, der
entzieht dem Korper zuviel Fett. Seife 16st
nicht nur den Schmutz, sondern auch das
Fett, das die Haut benotigt, um wider-
standsfdhig und elastisch zu bleiben. Nur
wer eine sehr schmutzige Arbeit hat, ist
natiirlich gezwungen eine milde, alkalische
Seife zu beniitzen, muss aber unter Um-
standen der Haut das entzogene Fett reich-
lich mit Ol wieder zuriickgeben. Bei einer
starken Ausdiinstung miissen vor allem die
Achselhohlen und der Intimbereich mit
Seife behandelt werden, um die in der Regel
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sauer reagierenden Stoffe zu neutralisieren
und wegzuspiilen.

Ist jemand gewohnt, sehr warm zu duschen,
dann muss natiirlich damit gerechnet wer-
den, dass die Haut eher etwas austrocknet.
Auch hier muss man mit einer guten Kérper-
milch (zum Beispiel aus Schafmilch und
Schaf6l) oder einem andern Ol 6fters nach-
helfen. Wer zu trockener Haut neigt, muss
eher kiihler duschen.

Sdureschutzmantel nicht zerstoren

Wenn wir zu heiss duschen und 6fters den
Korper mit Seife behandeln, dann besteht
die Gefahr, dass wir den Sdureschutzmantel
schiadigen, der die Aufgabe hat, unsere
Haut vor Bakterien und Pilzen zu schiitzen.
Man soll keine stark parfiimierten Seifen
verwenden. Diese Duftstoffe sind in der
Regel chemischer Art und nicht etwa, wie
es in ganz teuren Seifen der Fall ist, dthe-
rische Ole aus Pflanzen. Letztere konnen
sogar eine belebende und regenerierende
Wirkung ausiiben.

Schuppenbildung
durch téigliche Kopfwische?

Zu haufiges Kopfwaschen mit Seife kann
zu einer Schuppenbildung und zu Kopf-
jucken fiithren. Beim Baden kommt man
selten in Versuchung, dies taglich durchzu-
fithren, eher beim Duschen. Und wenn
man badet, sollte manimmer daran denken,

dem Badewasser heilende Stoffe beizuge-
ben, zum Beispiel Kamille, Kislikraut,
Sanikel, Zitronenmelissentee, der auf die
Nerven so beruhigend wirkt.

Vorsicht bei heissen Badern

Fiir das Duschen und Baden kann man also
keine allgemein giiltige Regel aufstellen.
Dies ist so individuell und deshalb muss es
jeder seinem Korper anpassen und auch
das Alter beriicksichtigen. Altere Personen
werden kalte Anwendungen weniger gut
ertragen und sollten zu hohe Wassertempe-
raturen meiden. Schon manche &ltere Per-
son, die gewohnt war, sehr heiss zu baden,
hat dies teuer bezahlen miissen. Das heisse
Wasser kann zum Verhdngnis werden. Es
ist iiberhaupt fiir dltere Menschen unbe-
dingt notwendig, dass beim Baden immer
eine Hilfsperson zur Stelle ist, welche die
Temperatur und die Dauer des Bades genau
kontrolliert. Auch beim Heraussteigen aus
der Badewanne sollte sie einem &lteren
Menschen behilflich sein. Wie oft kann ein
Ausgleiten sehr schlimme Folgen nach sich
ziehen. Wasseranwendungen - Duschen
oder Baden - sind bestimmt ausgezeichnete
gesundheitliche Faktoren, aber man muss
sich an verniinftige Regeln halten und sich
seinem Naturell, dem Korperbediirfnis und
dem Alter anpassen. Nach dem Baden ist es
angebracht, den Korper mit einem guten,
natiirlichen Hautfunktionsol leicht einzu-
reiben.

Gesundheitsregeln und Gartenpflege im August

Auch der August ist bekanntlich ein Ferien-
monat. Man will ihn reichlich beniitzen
zum Wandern, Atmen, Schwimmen und
Sonnenbaden. Wer ans Meer oder in die
Hohe gehen mochte, sollte vor allem auf
folgende Punkte achten:

1. Die Ultra-Violett-Bestrahlung

In den hoheren Regionen und am Meer ist
die Ultra-Violett-Bestrahlung iiberaus
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stark, und es gibt Tage, an denen sie eine
Gefahr bilden kann, wenn man lange
sonnenbadet. Besonders sollte man mit
Kindern in der Hohe vorsichtig sein. Am
empfindlichsten sind blonde Typen, Milch-
schorfkinder und solche, die an Ekzemen
leiden. Auch jene, die mit den Atmungs-
organen zu tun haben, deren Bronchien
und Lymphdriisen schon erkrankt waren,
oder die womoglich gar schon tuberkul6s
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