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ntspannung in
er kalten Jahreszeit

Beim Baden geht es nicht nur um die Kérperreinigung. Da ware Duschen aus
mehreren Griinden die bessere Alternative. Ein Vollbad mit speziellen Zusatzen
ist eine Wohltat fiir Kérper, Geist und Seele.

ie morgendliche Dusche
hat das Vollbad bei der
Korperhygiene ldngst
abgelost. Schliefllich
geht es schneller, ist hygienischer,
verbraucht weniger Wasser und laugt
die Haut nicht aus. Trotzdem gibt es
kaum etwas Entspannenderes als
ein Bad in der Wanne. Werden dem
Wasser noch Badezusitze beigefiigt,
konnen deren Wirkstoffe in die Haut
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und tber die Nase aufgenommen
werden. Durch die Warme des Was-
sers und die leichte Hautquellung
dringen die Wirkstoffe in die Haut
ein und entfalten dort ihre positiven
Eigenschaften. Direkt in den Wasser-
strahl gegeben, wirken duftende Ba-
dezusitze am besten und ihr Geruch
kann sich im ganzen Raum vertei-
len, wie zum Beispiel bei dtherischen
Olen und vielen Pflanzenextrakten.

Entspannend wirken konnen Ba-
dezusdtze mit Heilkrdutern wie La-
vendel, Melisse oder Hopfen. Wer
einen anregenden Badezusatz be-
vorzugt, sollte Heilpflanzen wie Lat-
schenkiefer, Rosmarin oder Fichten-
nadel verwenden. Orangendél- und
Orangenbliitenwasser wirken hin-
gegen hauterfrischend und feuchtig-
keitsbewahrend. Bei sensibler Haut
haben Hamamelis- und Kamillen-
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zusétze eine beruhigende und wohl-
tuende Wirkung. Auch bei den ers-
ten Anzeichen einer Erkiltung kann
ein heifles Bad mit Zusétzen aus Thy-
mian, Eukalyptus oder Lindenbliiten
hilfreich sein.

Temperatur und Dauer Ob man
ein Beruhigungsbad gegen strapa-
zierte Nerven wiinscht, ein Sportbad
zum Lockern der Muskeln oder ein
pflegendes Bad vorzieht: Die Tempe-
ratur des Wassers ist entscheidend
fiir die Wirkung. Die ideale Wasser-
temperatur liegt zwischen 36 und
38 Grad. Ein heifles Bad - zwischen
39 bis 43 Grad - macht hingegen
miude. Es trocknet auch die Haut aus,
denn es entzieht ihr massiv die na-
tiirlichen Feuchthaltefaktoren. Was-
sertemperaturen von 24 bis 29 Grad
erfrischen hingegen nach kérper-
licher Anstrengung und der Korper
kann die aufgestaute Hitze besser

iiber die Haut entweichen lassen. Die
Badedauer sollte bei keinem Bad lan-
ger als 15 Minuten betragen. Wichtig
ist, das Bad langsam zu verlassen,
damit der Kreislauf sich auf die ver-
anderten Bedingungen auflerhalb
der Wanne umstellen kann. Da allzu
héaufige Wannenbéder die Haut aus-
laugen konnen, sollte sie anschlie-
Blend mit Pflege versorgt werden. Fiir
das besondere Verwohnerlebnis nach
dem Bad empfiehlt sich deshalb auf
jeden Fall eine zusitzliche Haut-
pflege in Form von Korperlotion
oder Hautol. Wird diese in kreisen-
den Bewegungen langsam einmas-
siert, entspannt das auflerdem die
Haut und den Geist.

Mehr Pflege im Winter Um die
Hautfeuchtigkeit zu erhalten, sollten
im Winter riickfettende Badeéle be-
vorzugt werden. Sie eignen sich auch
im Sommer gut fiir die trockene

Haut. Allerdings haben sie meist
keine gute Reinigungswirkung.
Riickfettende Olbdder fithren der
Haut schon wiahrend des Badens
Pflegestoffe zu. Beim Verlassen des
Bades zieht der Olfilm auf die Haut
auf und verbleibt dort als ein mehr
oder weniger gleichmiaflig verteilter
Film. Deshalb ist es anschlieend
wichtig, die Haut nur ganz sanft und
vorsichtig abzutrocknen. Wer kréftig
rubbelt, entfernt die pflegenden
Substanzen gleich wieder von der
Hautoberfliche und kann sogar noch
etwas vom korpereigenen Hautfett
mit wegnehmen. Nur sanft trocken
getupft, gibt man den Pflegestoffen
Gelegenheit, vollstindig einzuziehen
und ihre Wirkung zu entfalten. M

Birgit Huber,
IKW (Industrieverband Korperpflege
und Waschmittel e.V.)
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