PRAXIS WELLNESS

Abtauchen und
auftanken

Dem Winterwetter eine Zeitlang entfliehen: Ein Kurzurlaub in der heimischen
Badewanne entspannt Korper, Geist und Seele. Und mit dem richtigen Zusatz
im warmen Nass wird das Badevergniigen perfekt.

chwerelos und feder-

leicht — im nassen Ele-

ment fihlt sich der

Mensch pudelwohl.
Vor allem im warmen Wasser
konnen wir ganzheitlich ab-
schalten und auftanken. Die
verspannte Muskulatur lockert
sich in den wohlig-warmen Flu-
ten, der Alltagsstress wird abge-
spilt, Befindlichkeitsstorungen
verschwinden. Leichtigkeit,
Ruhe und innere Balance stellen
sich ein.

Natiirlich: Damit der Aufenthalt
in der Badewanne ein rundum
entspanntes und gesundes Ver-
gniigen wird, gibt es einige Re-
geln zu beachten. Wichtig ist
zum Beispiel die richtige Was-
sertemperatur: Etwa 36 bis 38
Grad Celsius sollte ein Entspan-
nungsbad haben. Wer die Tem-
peratur zu heifl wihlt, schadet
damit einerseits seiner Haut,
die im heiflen Wasser schnell

ausgelaugt wird und austrock-
net, und mutet andererseits
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auch seinem Kreislauf zu viel
zu. Ist die Wanne voll, heifit es:
Fiir etwa 15 bis maximal 20 Mi-
nuten abtauchen und relaxen.
Zu langes Baden kann Haut
und Herz-Kreislauf-System
ebenfalls belasten. Menschen
mit chronischen Krankheiten
wie Herzleiden, Venenschwi-
che und Asthma sollten vor-
sichtshalber mit dem behan-
delnden Arzt klaren, ob und
mit welchen Zusitzen sie baden
diirfen.
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Schén wie Kleopatra Ein
duftender Badezusatz im war-
men Wasser kann den Erho-
lungs- und Entspannungseffekt
verstarken. Das wussten schon
die alten Romer, die ihrem Ba-
dewasser Rosenblitter zufiig-
ten. Auch im alten Agypten war
Baden angesagt. Uberliefert ist,
dass bereits Konigin Kleopatra,
bekannt fiir ihre Anmut und
Schonheit, in Eselsmilch und
Honig gebadet haben soll. Das
berithmte Kleopatra-Bad ist
auch heute noch ein beliebtes
Schonheitselixier. Dazu wird
zum Beispiel Buttermilch mit
Honig und ein paar Tropfen La-
vendel- oder Bergamottedl ver-
mischt und ins Badewasser ge-
geben.

Atherische Ole sind besonders
beliebte Badezusitze. Kein
Wunder, denn schlieflich kon-
nen die naturreinen Ole die
Stimmung positiv beeinflussen
und so manche Befindlichkeits-
storung vertreiben. Belebend
und erfrischend wirken zum
Beispiel Zitruséle, entspannend
und harmonisierend Lavendel
und Melisse, anregende und ak-
tivierende Eigenschaften haben
Rosmarin und Wacholder. Viele
Badefans schworen auf natur-
reine itherische Ole aus dem
Apothekensortiment. Raten Sie



Thren Kunden, ein paar Tropfen
der hochwertigen Essenz mit
etwas Sahne oder Honig, die
emulgierende Fihigkeiten
haben, zu vermischen und ins
warme Wasser zu geben. Prakti-
sche Alternativen sind fertige
Zusitze, die zum Beispiel herr-
lich nach Wald, Meer oder
Frithling duften.

Besser durchatmen Bewihrt
bei grippalen Infekten mit Be-
schwerden wie Husten, verstopf-
ter Nase und zaher Schleimbil-
dung haben sich medizinische
Badezusdtze mit Eukalyptus-,
Kiefernnadel-, Fichtennadel-
oder Thymianol. Wihrend der
Schnupfengeplagte im warmen
Wasser entspannt, werden die
wertvollen Wirkstoffe aus der
Natur tiber die Atemwege und
die Haut aufgenommen. Ergeb-
nis: Das Durchatmen fillt leich-

ter, das Krankheitsgefithl lasst
nach. Wichtig ist es, Apotheken-
kunden auf die richtige Anwen-
dung und insbesondere auch auf
Kontraindikationen von Erkal-
tungsbadern mit dtherischen
Olen hinzuweisen. So sind die
meisten Praparate beispielsweise
fir jingere Kinder kontraindi-
ziert (Packungsbeilage beach-
ten!) und bei fiebrigen Infekten
ist Baden grundsitzlich tabu.

Gesunde Salze & Ole Be-
liebte Beauty-Elixiere fiir die
Wanne sind Salzbader, etwa mit
Salz aus dem Toten Meer. Es
weist eine extrem hohe Mine-
ralsalz-Konzentration von rund
30 Prozent auf und ist reich an
wertvollen Mineralstoffen wie
Magnesium, Kalium, Calcium
und Bromid. Bader mit Salz aus
dem Toten Meer wirken durch-
blutungsfoérdernd, hautberuhi-

gend und werden gerne auch
therapeutisch genutzt. Wenn
der Dermatologe griines Licht
gibt, konnen Menschen mit
chronisch-entziindlichen Hau-
terkrankungen wie Neuroder-
mitis oder Schuppenflechte
davon profitieren. Fiir ein Voll-
bad werden circa 500 Gramm
Totes-Meer-Badesalz im war-
men Badewasser aufgelost.
Neben Meersalz gehoren iibri-
gens auch vitamin- und mine-
ralstoffreiche Algen zu den ma-
ritimen Beauty-Stars fir die
Wanne.

Eine gute Empfehlung fiir Apo-
thekenkunden mit trockener
Haut: Gelegentlich ein Olbad
nehmen, das einen pflegenden
Lipidfilm auf der Haut hinter-
lasst. Eine gute Wahl sind hoch-
wertige medizinische Olbider
mit hohem Anteil an pflanzli-
chen Olen.

Basisch baden Von Heilprak-
tikern und naturheilkundlich in-
teressierten Apothekenkunden
geschdtzt werden Basenbdder,
die einer ,Ubersiuerung” des
Korpers entgegenwirken und
den Sdure-Basen-Haushalt der
Haut positiv beeinflussen sollen.
Als Zusitze dienen mineral-
stoffreiche Basensalze, die den
pH-Wert des Wassers auf min-
destens 8,5 erhohen. Basenbader
dauern langer als andere Béider:
Empfohlen wird Detox-Freun-
den hiufig, bei einer Wassertem-
peratur von etwa 37 Grad Cel-
sius 30 bis 60 Minuten in der
Wanne zu verweilen, um ,,Sau-
ren tber die Haut auszuleiten,
Wer kein Vollbad nehmen darf
oder mochte, soll auch von basi-
schen Fufibadern profitieren. M
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Blasenentziindung?*

Canephron® Uno
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*Canephron® ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden Behandlung und zur Erganzung spezifischer Mafnahmen bei leichten Beschwerden (wie hdufigem Wasserlassen, Brennen beim
Wasserlassen und verstarktem Harndrang) im Rahmen entziindlicher Erkrankungen der Harnwege.
**im Vergleich zu 3 x 2 Dragees taglich bei der Behandlung mit Canephron®N Dragees. Die eingenommene Wirkstoffmenge pro Tag von Canephron®N Dragees und Canephron®Uno ist dquivalent.
!Gemeint sind leichte Beschwerden wie Brennen beim Wasserlassen, Schmerzen und Krimpfe im Unterleib wie sie typischerweise im Rahmen entziindlicher Erkrankungen der Harnwege auftreten.
2 Antiphlogistische Eigenschaften von Canephron® wurden in vitro und antiphlogistische und antinozizeptive Eigenschaften in vivo nachgewiesen.
3 Spasmolytische Eigenschaften von Canephron® wurden ex vivo an Blasenstreifen des Menschen belegt.
“ Antiadhasive Eigenschaften von Canephron® wurden in vitro nachgewiesen. Die bakterielle Adhdsion an das Urothel wird vermindert und die Ausspiilung der Bakterien dadurch untersttitzt.

Canephron®Uno » Zusammensetzung: 1 Uberzogene Tablette enthalt: Tausendgtildenkraut-Pulver (Centaurium erythraea Rafin s. 1., herba) 36 mg, Liebstdckelwurzel-Pulver (Levisticum officinale Koch, radix) 36 mg,
Rosmarinblatter-Pulver (Rosmarinus officinalis L., folium) 36 mg. Sonstige Bestandteile: Tablettenkern: Lactose-Monohydrat, Magnesiumstearat (Ph. Eur.) [ﬁflanzlich], Maisstarke, Povidon K 25, Siliciumdioxid (hochdi-
spers?. Uberzug: Calciumcarbonat, natives Rizinusol, Eisen(l11)-Oxid (E 172), Dextrin (aus Maisstarke), spriihgetrockneter Glucose-Sirup, Montanglycolwachs, Povidon K 30, Sucrose (Saccharose), Schellack (wachsfrei),
Riboflavin (E 101), Talkum, Titandioxid (E 171). Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden Behandlung und zur Erganzung spezifischer Mafnahmen bei leichten Beschwerden
(wie haufigem Wasserlassen, Brennen beim Wasserlassen und verstarktem Harndrang) im Rahmen von entziindlichen Erkrankungen der ableitenden Harnwege; zur Durchspiilung der Harnwege zur Verminderung
der Ablagerung von NierengrieR. Das Arzneimittel ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel, das ausschlieRlich aufgrund langjahriger Anwendung fiir das Anwendungsge ietregistriertist. Gegenanzeigen: Keine
Anwendung bei Uberempfindlichkeit gegen die Wirkstoffe, gegen andere Apiaceen (Umbelliferen, z.B. Anis, Fenchel), gegen Anethol (Bestandteil von dtherischen Olen) oder einen der sonstigen Bestandteile; keine
Anwendung bei Magengeschwiiren; keine Durchspilungstherapie bei Odemen infolge eingeschrénkter Herz- oder Nierenfunktion und/oder wenn eine reduzierte Flussigkeitsaufnahme empfohlen wurde. Keine
Anwendung bei Kindern unter 12 Jahren. Wahrend der Stillzeit soll Canephron®Uno nicht angewendet werden. Patienten mit der seltenen hereditdren Fructose-Intoleranz, Glucose-Galactose-Malabsorption oder
Saccharase-Isomaltase-Mangel, Galactose-Intoleranz oder Lactase-Mangel sollten Canephron®Uno nicht einnehmen. Nebenwirkungen: Haufig konnen Magen-Darm-Beschwerden (z.B. Ubelkeit, Erbrechen, Durch-
fall) auftreten. Allergische Reaktionen kdnnen auftreten. Die Haufigkeit ist nicht bekannt. Stand: 04|18
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