ecke

Wellness fir zu Hause

Manchmal braucht man eine klei-
ne Auszeit. Gerade jetzt, wenn es
draufen grau und nasskalt ist, tut
ein warmes Bad mit einem feinen
Duft richtig gut. Merkt man z.B.
wenn man durchgefroren nach
Hause kommt, dass eine Erkaltung
im Anflug ist, dann verwendet man
am besten einen Badezusatz mit
atherischem Eukalyptus- und Lat-
schenkiefernol. Das duftet nicht
nur angenehm, sondern macht
auch die Atemwege frei. Durchblu-
tungsfordernde Zusitze wie z.B.
Rosmarin kénnen bei Muskelver-
spannungen und Gelenkschmer-
zen sehr hilfreich sein. Lavendel
wirkt entspannend und hilft bei
Stress, Unruhe und Schlafstérun-
gen. Um ein Bad so richtig zum
Wellnesserlebnis zu machen,
bringt man das Badezimmer auf
Wohlfiihltemperatur. Auch ein an-
gewidrmter Bademantel bzw. Hand-
tiicher sorgen fiir einen angeneh-
men Kuscheleffekt. Wer mag, kann
das Licht dimpfen und (Duft)ker-
zen aufstellen und vielleicht ent-
spannende Musik anmachen. Auch
die Wassertemperatur spielt eine
wichtige Rolle: 36-38°C sind ent-
spannend und machen miide, wih-
rend ein kithleres Bad erfrischend
und anregend wirkt. Ein richtig
warmes Bad sollte man nicht ldnger
als 20 Minuten ausdehnen, da es
sonst den Kreislauf zu sehr belas-
tet. Danach sollte sich immer eine
Ruhephase von mindestens 30 Mi-
nuten anschlieen. Wichtig ist,
dass man sich dabei wohlig warm
einpackt, damit der Korper nicht
auskiihlt. Im Fall einer Erkiltung
kann man diese Ruhephase guten
Gewissens auf 2-3 Stunden aus-
dehnen. Bei Fieber darf man aller-
dings keinesfalls baden, das belas-
tet den Kreislauf zu stark.

Nun stellt sich noch die Frage
nach dem Badezusatz: Wer unter
trockener Haut leidet und diese
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pflegen will, génnt sich ein Olbad
mit hochwertigem Ol, beispielswei-
se Mandeldl. Dieses schwimmt als
Film auf dem Wasser und hiillt den
Ko6rper beim Aussteigen regelrecht
ein. Deswegen darf man sich auch
nur vorsichtig trockentupfen. Aber
Vorsicht: Olbider erhdhen die
Rutschgefahr! Wer das reine Ol
nicht so mag, kann es auch mit Sah-
ne mischen und mit einem Duftsl
parfiimieren. Die Sahne wirkt als
Emulgator und die entstehende Ba-
demilch mischt sich mit dem Was-
ser. Ebenfalls zur Hautpflege be-
liebt ist Badesalz aus dem Toten
Meer. Dieses hat einen hohen An-
teil an Magnesium-, Kalium- und
Calciumsalzen sowie Bromidver-
bindungen. Eher zum Vergniigen
dienen duftende Schaumbader. Be-
sonders Kinder haben ihren Spaf§
daran. Damit sich ein stabiler
Schaum bilden kann, enthalten
Schaumbider Tenside, die die Haut
austrocknen konnen. Daher ist es
wichtig, dass das Badewasser am
Schluss mit klarem Wasser abge-
spiilt wird und man die Haut gut
mit einer Lotion pflegt.

Viel Spafi bei der Wellnessanwen-
dung zu Hause wiinscht Ihnen

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



