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Duftende Bider - eine
Wohltat fiir Kérper und Seele

Wir kommen frostelnd nach
Hause... Ein warmes Bad mit ei-
nem Zusatz aus dtherischen Olen
kann jetzt Wunder wirken. Das
Badewasser durchwiarmt den
Ké6rper und schenkt angenehmes
Wohlbefinden. Schon das allein
regt die Selbstheilungskraft an.
Aber es kann noch viel mehr: in
der kalten Luft trocknen die
Schleimhéute extrem aus und er-
leichtern den Schnupfenviren
das Eindingen. Das Einatmen der
feuchten Luft beim Baden beru-
higt die Schleimhaut und macht
sie widerstandsfihiger.

Die typischen dtherischen Ole,
die bei Erkiltungen eingesetzt
werden, sind Eukalyptus, Lat-
schenkiefer, Fichtennadel, Thy-
mian und Pfefferminze. Diese
Ole verdampfen und férdern die
Durchblutung der Schleimhiute.
Damit gelangen auch vermehrt
Immunzellen an den Ort der In-
fektion und kénnen die Erreger
abwehren und so dafiir sorgen,
daf} eine Erkéltung gar nicht erst
aufkommen kann. Besonders
Thymianol sorgt auch fiir eine
Verfliissigung des zihen
Schleims, der die Nase verstopft
und erleichtert damit das Durch-
atmen.

Atherische Ole werden von
Pflanzen auch zum Zwecke der
Schidlingsabwehr gebildet. Sie
haben also eine desinfizierende
Wirkung, die wir uns durch das
Einatmen zunutze machen kon-
nen. Die optimale Badetempera-
tur liegt bei 38°C. Bei dieser Tem-
peratur konnen sich die
wertvollen Ole optimal entfalten.
Wirmeres Wasser belastet den
ohnehin geschwichten Kreislauf.
Atherische Ole sollte man nicht
pur ins Badewasser geben, weil
sie sonst auf der Wasseroberfli-
che schwimmen und im
schlimmsten Falle die Haut rei-
zen. Sie miissen also mit Emulga-
toren gemischt werden.

Foto: Blende 8

Apotheker Dr. Lutz Engelmann

Am einfachsten ist es, auf fertig
gemischte Badezusitze aus der
Apotheke zuriickzugreifen. Es
gibt auch Produkte, die tippigen
Schaum erzeugen und deswegen
bei Kindern besonders beliebt
sind.

Der Schaum hat aber auch den
Vorteil, dafy das Wasser darunter
lange warm bleibt. Ein Erkil-
tungsbad sollte etwa 10 - 15 Mi-
nuten dauern, Danach warm an-
ziehen und entspannen.

Wer allerdings unter Bluthoch-
druck, Krampfadern oder Haut-
krankheiten leidet, sollte auf ein
Vollbad mit 4therischen Olen
verzichten. Gleiches gilt auch bei
Fieber. Hier gibt es noch die M6g-
lichkeit, die Ole zu inhalieren in
Form von Cremes, die man auf
Brust und Riicken auftrigt oder
iiber einen Inhalator einatmet.
Fir Kleinkinder und Sduglinge
gibt es spezielle Produkte ohne
Kampfer und Menthol, da diese
zu Atembeschwerden fiihren
koénnten.

Gonnen Sie sich doch eine solch
duftende Wohltat...

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



