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Wenn die Natur ins Bad einzieht

Die Geschichte der Ge-
sundheit und Sauberkeit
ist ein Spiegel des Zivilisa-
tionsprozesses, durch den
sich nach und nach das Kor-
pergefiihl der Menschen
veranderte. Ahnlich verhilt
es sich mit dem Glauben an
Gesundheitsregeln, die in
jedem Jahrhundert anders
als absolutes Wissen fixiert
wurden. So glaubte man
zum Beispiel im 16. und
17. Jahrhundert (Pestzeit)
noch, dass Wasser in den
Korper eindringen koénne
und heisses Wasser die Organe schwache, weil es die Poren
o6ffne und so das Eindringen von verdorbenen ungesunden
Luftschwaden ermégliche. Heute nutzen wir die Erkenntnis
der Poren6ffnung, um die Organe mit der Heilkraft von Krau-
tern glinstig zu beeinflussen.

Krauterbiader sind wieder in Mode und erweisen sich als eine
angenehme Abwechslung zu den luftigen, aber hautunfreundlichen
Schaumbergen in Badewannen. Es macht zudem mehr Spass in bun-
ten, fein duftenden Aromabiddern zu planschen als in chemisch rei-
nen Wassern abzuwarten, bis ihre unsichtbaren, oft aggressiven Stof-
fe unsere Nerven kitzeln und sich die Fettschicht der Hautzellen her-
auslost und uns ausgetrocknet und schrumpflig offenbart. Dagegen
gibt ein Krauterbad aus 30 bis 50 Gramm getrockneten Krautern dem
Badewasser Duft und Farbe und fiihlt sich auf der Haut recht ange-
nehm an. Um einen biologisch wirksamen Badezusatz zu bekommen,
muss man fiir ein Vollbad mindestens 250 Gramm getrocknete Kriu-
ter rechnen - eine gewaltige Menge! Wer keine Lust hat, sickeweise
getrocknete Krauter anzuschleppen, kann mit ein paar Tropfen dthe-
rischer Ole fast denselben Effekt erreichen. Ein Problem gibt es dabei
allerdings noch: Atherische Ole 16sen sich nicht in Wasser.

Weg mit den Fettaugen auf dem Wasser

Ein kleiner Trick sorgt dafiir, dass sich die Oltropfchen gut im
Wasser auflosen und nicht wie Fettaugen an der Wasseroberfliche
schwimmen.

Natiirliche Emulgatoren wie Essig, Molke, Milch, Rahm, Heilerde
und Honig verbinden die dtherischen Essenzen mit dem Wasser und
sorgen flr eine optimale Verteilung. Essig reinigt, entgiftet, starkt das

KORPERPFLEGE

Krauterbader als Fuss-
bader angewandyt, sind
besonders wertvoll,
denn an den Fiissen
laufen alle Nerven-
punkte flir unseren Or-
ganismus zusammen.
Mit einem Krauter-
Fussbad haben wir die
Moglichkeit, alle unse-
re inneren Organe
anzuregen. Das gleiche
gilt fiir Handbader.

Fiir ein Vollbad 6 bis 10
Tropfen ditherisches Olmit
einem Emulgator mischen
undin die gefiillte Bade-
wanne einriibren. Vorsicht:
Nicht alle éitherischen Ole
eignen sich fiir Aromabdider.
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Natirliche Farbemittel
sind in Drogerien und
Apotheken erhaltlich.

14

Immunsystem und zeigt eine positive Wirkung
bei allen Pilz- und Infektionskrankheiten, ferner
auch bei Rheuma. Am geeignetsten ist ein Apfel-
oder - anderer Obstessig: Fiir ein Vollbad
bendtigt man zirka 100 ml (1 dD).

Molke, Milch oder Rahm nihren die Haut
und machen sie weich und geschmeidig. Spezi-
ell Molke findet bei gereizter und empfindlicher
Haut kosmetische Anwendung. Sie bringt das
Bad sogar leicht zum Schiumen. Die Molke ist
entweder fliissig als Molkosan von A. Vogel oder
in Pulverform erhiltlich. Fir ein Vollbad
benotigt man zwei Handvoll Pulver, vom flussi-
gen Produkt zirka 250 ml (2.5 dl). Von Milch und
Rahm reichen 1 bis 2 Essloffel. Ein Tip fiir Eilige
ist das Honig-Molke-Bad, zu beziehen bei der A.
Vogel GmbH in Teufen.

Die Heilerde eignet sich bei Erschopfungs-
zustanden, Schmerzen verschiedenster Art,
Stoffwechselerkrankungen sowie Schlafstorun-
gen. Fiir ein Vollbad gentigt eine Handvoll Heil-
erde. Letztlich darf auch der Honig nicht uner-
wiahnt bleiben. Honig, das noch immer be-
wihrte Volksheilmittel, gilt bei Krauterbadern als Spitzenreiter fir
Schonheit und Gesundheit. Er wirkt beruhigend, hilft bei Schlaflosig-
keit, Nervositit und bei vielen Hautproblemen. Fiir ein Vollbad
bendtigt man 2 bis 3 Essloffel.

Was sollte ein guter Badezusatz ausserdem enthalten?

Ein guter Badeextrakt sollte nach Moglichkeit alle Inhaltsstoffe
von Pflanzen enthalten: Gerbstoffe und Pflanzensiuren vereint mit
itherischen Olen. Unerwiinschte Reizwirkungen der itherischen Ole
konnen so auf natuirliche Weise vermieden werden. Fuir Vollbader mit
itherischen Olen empfiehlt sich deshalb, nebst den Kriutern auch ein
Essloffel Pflanzendl ins Badewasser zu geben. Es verhindert das Aus-
trocknen der Haut und sorgt dafiir, dass sie sich geschmeidig anfiihlt.
Die Wahl des Ols ist meist eine Preisfrage. Sehr gut, aber am teuersten
ist Avocadool, etwas preiswerter ist Mandelol. Auf ein Vollbad umge-
rechnet kosten diese Ole aber auch nicht mehr als einige Rappen.
Distelol und Sonnenblumendl sind billiger, haben jedoch den Nach-
teil, schnell ranzig zu werden.

Die Wirksamkeit von Kriuterbidern auf uns Menschen findet
auch naturwissenschaftliches Interesse. So stellten Forscher der Frei-
burger Universitiatsklinik deutliche Unterschiede der weissen Blut-
korperchen zwischen Warmwasserbadenden und Badenden in gleich
warmem Kriauterwasser fest. Ferner weiss man, dass die Inhaltsstoffe
der Kriauter Reize auf den Hautnerven auslosen, die tiber das Riicken-
mark zu den einzelnen Organen laufen und in die Lymph- und Blut-




bahnen dringen. Die fliichtigen dtherischen Ole gelangen tiber den
Wasserdampf mit der Atmung direkt ins Blut. Mit diesen Erkenntnis-
sen ist es besonders Heiltherapeuten moglich, mit Kriuterbidern ge-
zielt auf kranke Organe ihrer Patienten einzuwirken.

Mehr als 20 Minuten baden schadet ihrer Haut

Zum Schrecken aller Dermatologen soll es Leute geben, die
stundenlang in der Badewanne lesen oder auf Badewannentabletts
Karten spielen. Fur das seelische Wohlbefinden mag das zwar recht
erbaulich sein, flir die Haut ist es entsetzlich. Zu langes Baden entzieht
der Haut zuviel Fett, macht sie trocken und sprode. Aber denken Sie
sich beim Baden auch nicht nur gesund. Erfreuen Sie auch ein biss-
chen Ihre Seele. Farben, beispielsweise, vermogen uns angenehm zu
stimulieren und geben unserem blassen Badenass etwas Pepp. Mogen
Sie Gruntone? Dann versuchen Sie es einmal mit dem Blattgriin Chlo-
rophyll. Es verzaubert unsere Kriauterbdder - je nach Dosierung - vom
Lindengriin bis zum gefihrlich tiefen Meergriin. Chlorophyll wirkt
ausserdem wundheilend und desodorierend. Wer lieber in Blautonen
planscht, greife zu Azulen, einem isolierten Wirkstoff der Kamille. Es
wirkt zusitzlich entziindungshemmend. Etwas Sonne in die oft steri-
len Baderiume bringt Karottenol (auch Biocarottin von A. Vogel) mit
den Farben Gelb bis Orange. Karottin begtinstigt zudem die Riickfet-
tung der Haut. Fur experimentierfreudige Heilbadende ergeben ge-
sammelte Pflanzen und Friichte, zu einem konzentrierten Tee ver-
kocht, tolle warme Naturfarben. Es eignet sich dazu fast alles: Zwie-
belschalen, Blumenbliiten, Laub, Gras oder Beeren - nicht aber Erd-
beeren! Diese ergeben nimlich nicht die erhoffte rote Farbe, sie eig-
nen sich wirklich nur fiir spontane Gaumenfreuden - auch wihrend
des Badens. @

Kriduter und ihre Wirkung

— Kleiebader sind wirksam bei Hautschaden.

— Lavendel wirkt beruhigend.

—Baldrian mit Zusatz von Hopfen hilft bei Schlaf-
losigkeit und Wechseljahrbeschwerden.

— Latschenkiefer mit Brennessel und Kamille lindert
rheumatische Beschwerden.

— Fichtennadeln mit Rosmarin und Thymian starken.

— Rosmarin kraftigt das Herz und macht munter und
frisch.

— Eucalyptus, Pfefferminze und Zironenschale
wirken kihlend und erfrischend.

- Orangenschale belebt trockene Haut und weitet die Poren.

Haferbdder sind ein ber-
vorragendes Berubigungs-
mittel und eignen sich gut
gegen Einschlafstorungen.
Waschungen und Béider

miit Haferstrob sind bei Ent-
ziindungen im Genitalbe-
reich wirksam. (1kg Hafer/
2Liter Wasser eindicken,
durchseiben und ins Vollbad
mischen).

— Anemone und Jasmin gelten als aphrodisisch (den Geschlechtstrieb steigernd).
— Eichenrinden eignen sich zur Behandlung von nassenden Ekzemen, Hamorrhoiden,

Afterrissen und Fusschweiss.
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